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DWANASCIE KROKOW S-ANON

1.

N A~LDN

10.
11.

12.

Przyznalismy, ze jestesmy bezsilni wobec seksoholizmu ize przestaliémy kierowaé naszym
zyciem.

Uwierzyliémy, Ze Sita wieksza od nas samych moze przywroécié nam zdrowy rozsadek.
Podjelismy decyzje, aby powierzyé naszg wole i nasze zycie opiece Boga, tak jak Go rozumiemy.
Zrobilismy wnikliwy i odwazny osobisty obrachunek moralny.

Wyznalis$my Bogu, sobie i drugiemu cztowiekowi istote naszych btedow.

Stalismy sie catkowicie gotowi, zeby Bég usunat wszystkie te wady charakteru.

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

Zrobilismy liste wszystkich oséb, ktore skrzywdzilismy i staliSmy sie gotowi zado$cuczynic im
wszystkim.

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

Prowadzilismy nadal osobisty obrachunek, z miejsca przyznajac sie do popetnianych btedéw.
Staralismy sie przez modlitwe i medytacje poprawiaé nasz swiadomy kontakt z Bogiem, tak jak
Go rozumiemy, proszac jedynie o poznanie Jego woli wobec nas oraz o site do jej spetnienia.
Przebudzeni duchowo w rezultacie tych Krokéw staraliSmy sie nie$é to postanie innym
i stosowac te zasady we wszystkich naszych poczynaniach.



DWANASCIE TRADYCJI S-ANON

1. Nasze wspdlne dobro powinno by¢ na pierwszym miejscu, indywidualny postep kazdego z nas
zalezy bowiem od jednosci grupy.

2. Jedynym i najwyzszym autorytetem w naszej Wspadlnocie jest mitujgcy Bog, jakkolwiek sie On
objawia w sumieniu kazdej grupy. Nasi Liderzy sg tylko zaufanymi stugami - oni nami nie
rzadza.

3. Bliscy seksoholika, ktérzy zbieraja sie w celu niesienia wzajemnej pomocy, moga nazywac sie
Grupa Rodzinng S-Anon, pod warunkiem, Zze jako grupa nie sg zrzeszeni w zadnej innej
organizacji.

4. Jedynym warunkiem cztonkostwa jest posiadanie krewnego lub przyjaciela, ktéry zmaga sie
z problemem seksoholizmu.

5. Kazda grupa powinna by¢ catkowicie niezalezna z wyjatkiem spraw, ktére dotycza innych grup
lub Wspodlnoty S-Anon lub SA jako catosci.

6. Kazda grupa S-Anon ma tylko jeden cel: niesienie pomocy rodzinom seksoholikéw. Realizujemy
to stosujgc Dwanascie Krokéw S-Anon, wspierajac i rozumiejac naszych bliskich, dotknietych
seksoholizmem oraz serdecznie przyjmujac rodziny seksoholikéw i dajac im pocieche.

7. Nasze Grupy Rodzinne S-Anon nie powinny nigdy popieraé, finansowac ani uzycza¢ swej nazwy
zadnym zewnetrznym przedsiewzieciom, azeby problemy finansowe, majatkowe czy
prestizowe nie odrywaty nas od gtéwnego duchowego celu. Pomimo odrebnosci, powinnismy
zawsze wspotpracowac z Anonimowymi Seksoholikami.

8. Kazda grupa powinna by¢ catkowicie samowystarczalna, odmawiajgc wsparcia materialnego
Z zewnatrz.

9. Dziatalno$¢ we Wspdlnocie S-Anon powinna na zawsze pozostaé honorowa, mozemy jednak
zatrudniac specjalnych pracownikéw w biurach stuzb S-Anon.

10. Nasze Grupy, jako takie, nie powinny nigdy stac sie organizacjami, mozemy jednak tworzy¢
stuzby i komitety odpowiedzialne bezposrednio wobec tych, ktérym stuza.

11. Grupy Rodzinne S-Anon nie zajmujg stanowiska wobec probleméw spoza Wspélnoty, azeby
nasze imie nigdy nie zostato uwiktane w publiczne polemiki.

12. Nasze oddziatywanie na zewnatrz opiera sie na przycigganiu, a nie na reklamie. Musimy stale
zachowywac osobistag anonimowos$é wobec prasy, radia, telewizji i filmu. Ze specjalna troska
strzezemy anonimowosci kazdego cztonka S-Anon i SA.

13. Anonimowo$¢ stanowi duchowa podstawe wszystkich naszych Tradycji, przypominajac nam
zawsze, ze zasady sg wazniejsze od osobowosci.

Dwanascie Tradycji przedrukowano i zaadaptowano za zgodg Al-Anon World Services, Inc. Zezwolenie
na przedruk i adaptacje Tradycji nie oznacza, ze Al-Anon jest powigzany z tym Programem. Al-Anon to
program zdrowienia ze skutkéw alkoholizmu. Korzystanie ztego materiatu w potaczeniu
z programami, ktore sg wzorowane na Al-Anon, ale dotyczg innych probleméw, nie oznacza, ze jest
inaczej.



Wstep

W ksigzce tej dzielimy sie doswiadczeniami wspélnoty Miedzynarodowych Grup Rodzinnych S-Anon.
Daje ona nadzieje na zdrowienie dla oséb, ktérych zycie byto lub jest dotkniete seksoholizmem
wspotmatzonka, rodzica, dziecka, innego cztonka rodziny, przyjaciela lub znajomego. Odkrylismy, ze
stosujac duchowe zasady Dwunastu Krokéw w naszym zyciu, jesteSmy w stanie byc¢ szcze$liwi
i efektywni, niezaleznie od tego, czy seksoholik zdecyduje sie zdrowie¢ czy tez nie. Rado$¢, jaka
znalezliSmy w nowym sposobie zycia, sprawia, ze chcemy dzieli¢ sie doswiadczeniami, ktére umozliwity
nam powrét do zdrowia.

Dwanascie Krokdéw S-Anon, zaadaptowanych z Dwunastu Krokéw Anonimowych Alkoholikéw, to serce
Programu S-Anon. Rézne Narzedzia Programu isama Wspdlnota wspierajg nasze zdrowienie -
odkryliémy jednak, Zze praca na tych Krokach z perspektywy S-Anon, majaca na celu wiaczenie ich zasad
do naszego zycia, jest niezbedna do zdrowienia z destrukcyjnych skutkéw seksoholizmu. W tej ksigzce
dzielimy sie naszymi osobistymi historiami isugestiami, opartymi na naszym dos$wiadczeniu, jak
wprowadzi¢ te zasady w zycie. W przysztosci mamy nadzieje doda¢ réwniez nasze do$wiadczenia
z Dwunastoma Tradycjami S-Anon.

CO ZNAJDZIESZ W TEJ KSIAZCE

Po pierwsze, kazdy Krok zawiera ogolny opis niszczacego wptywu, jaki choroba seksoholizmu wywarta
na nasze zycie oraz opis wydarzen i procesu zyskiwania swiadomosci, ktére doprowadzity do nowego
sposobu podejscia do problemu i jego rozwigzania. Opisy te zostaty przygotowane przez mata grupe
0s6b z S-Anon, gdy nasza wspoélnota byta bardzo mtoda. Byty uzywane przez wiele lat w formie zszytej
broszury zwanej "S-Anon Poradnik do pracy nad Krokami" ("Step Study Guide"). Odkrylismy jednak, ze
pomimo uptywu czasu materiaty te wcigz zawierajg ogromng ilos¢ emocjonalnej prawdy.

Do kazdego Kroku dotaczono tez kilka historii osobistych. Wiekszo$¢ z nas uznata za bardzo pomocne
uswiadomienie sobie, w jaki sposéb inne osoby z S-Anon zastosowaty zasady Krokéw w swoim Zzyciu.
Te historie maja by¢ prébka doswiadczen S-Anon. Historii jest tak wiele, jak wielu jest cztonkow S-
Anon, a te przyktady nie sg bynajmniej wyczerpujacym katalogiem naszych doswiadczen, zwiazanych
z chorobg seksoholizmu.

Wreszcie po odkryciu, ze mamy wewnetrzny opér przed odpuszczeniem nieproduktywnych postaw
i zachowan, do kazdego Kroku dotaczylismy cze$é zatytutowang ,Wprowadzanie tych zasad w zycie”.
Czesci te krétko opisujg, w jaki sposdb mierzyliSmy sie z naszym oporem przed zmiang oraz prezentujg
pomysty, ktore pomogly wielu z nas przepracowaé wiasne ograniczenia na drodze zdrowienia.
Przedstawiamy réwniez kilka pytan do indywidualnego opisania, oméwienia ze Sponsorem lub
przyjacielem/przyjaciétka lub do dyskusji we Wspdlnocie i znowu, sg to tylko przyktady niektoérych
kwestii, ktérymi zajeliSmy sie w trakcie zdrowienia. Sprawy poruszone w pytaniach nie majg stanowié
petnej listy wszystkich mozliwych kwestii lub emocji, ktére moga pojawic sie, gdy pracujemy nad
konkretnym Krokiem.

CZEGO NIE ZNAJDZIESZ w TEJ KSIAZCE

Chociaz Dwanascie Krokéw S-Anon ma nature duchowa, nie sg one oparte na zadnym konkretnym
systemie religijnym. Okreslenie ,,Bog” nie odnosi sie do konkretnej istoty, sity lub koncepcji, ale tylko
do ,Boga”, tak jak kazdy z nas rozumie ten termin. Kiedy cztonkowie odnoszg sie do witasnej Sity
Wyzszej w swoich historiach, imie Boga, ktérego uzywaja, zostato uwzglednione z szacunku dla ich
osobistego rozumienia Boga.



Jesli zachowania seksoholikéw wspomniane w tej ksigzce wydaja sie w jakikolwiek sposéb niejasne lub
niekonkretne, zapewniamy, ze nie unikamy prawdziwosci zadnego doswiadczenia. Bez wzgledu na to,
z jakim przejawem seksoholizmu spotkaliscie sie u cztonkdéw rodziny lub znajomych - czy sg to romanse
z kobietami lub mezczyznami, seks z dzie¢mi w rodzinie lub poza nig, seks ze zwierzetami, seks
z prostytutkami lub innymi nieznajomymi, seks przez telefon lub inne korzystanie z mediow
elektronicznych, kompulsywne korzystanie zpornografii lub masturbacja, fantazjowanie,
podgladactwo, ekshibicjonizm, masochizm, sadyzm, przemoc seksualna, unikanie seksu lub co$ innego
- zapewniamy, ze nie jestescie sami. Rozmawiajac z cztonkami S-Anon, znajdziesz osoby, ktére miaty
do czynienia ztakimi samymi zachowaniami idoswiadczyly podobnych uczu¢ lub reakcji na
seksoholizm. Nawet jesli czujecie sie wyjatkowi w swojej Grupie S-Anon, mozecie by¢ pewni, ze kto$
we Wspélnocie S-Anon réwniez miat podobne doswiadczenia i uczucia.

W S-Anon uwazamy, ze zachowania seksoholikow sa objawem choroby - niedopuszczalnymi
dziataniami podejmowanymi przez chorych ludzi, ktérzy sg bezsilni wobec zadzy. Dzieki pracy na
Programie S-Anon wielu z nas przezwyciezyto silne poczucie wstydu lub winy, ktére wynikato z bycia
blisko zwigzanymi z chorobga, powodujaca tak wielki wstyd. Zrozumielismy i zaakceptowalismy, ze nie
jesteSmy odpowiedzialni za czyny innych oséb ize nie musimy nosi¢ nie naszego ciezaru wstydu
i poczucia winy. Nasze rozwigzanie zalezy od skupienia sie na naszej osobistej drodze zdrowienia
i umozliwienia seksoholikowi zrobienia tego samego.

DO OSOB ZAGROZONYCH PRZEMOCA LUB CHOROBAMI PRZENOSZONYMI DROGA PLCIOWA

Kazdy ma prawo do ochrony przed krzywdg, bez wzgledu na okolicznosci. Kontakty seksualne z innymi
moga narazi¢ seksoholika na choroby, ktére sg nieuleczalne, a nawet $miertelne. W niektérych
przypadkach choroby te moga by¢ nastepnie przenoszone na wspétmatzonka lub partnerke/partnera
seksoholika, a nawet na dzieci poprzez cigze. Czasami partnerki/partnerzy seksoholikow sg zmuszani
do udziatu w niechcianych czynnosciach seksualnych, a takie dziatania mogg by¢ nawet elementem
wzorca przemocy domowej, w tym przemocy fizyczne;.

Osoby zS-Anon, ktére znalazly sie w sytuacji seksualnej lub zyciowej, ktéra wydawata sie
niebezpieczna, a nawet zagrazajaca zyciu, dzielj sie, ze czasami konieczne byto dokonywanie trudnych
wyboréw, aby chronié siebie i dzieci. Wymaga to ogromnej odwagi, ale doswiadczenia oséb, ktére
stanety w obliczu takich sytuacji i byty narazone na choroby przenoszone droga ptciowa lub przemoc,
sugerujg, ze osoby znajdujgce sie w podobnej sytuacji powinny rozwazy¢ podijecie niektorych lub
wszystkich z ponizszych dziatan. Popros lekarza o wykonanie badan w kierunku choréb przenoszonych
drogg ptciowa ipostepuj zgodnie zich zaleceniami, dotyczacymi ochrony siebie w przysztosci.
Pamietaj, ze negatywny wynik testu nie zapobiega zarazeniu sie chorobg przenoszong drogg ptciowa
w wyniku kontaktu seksualnego po wykonaniu testu. Ogranicz lub powstrzymaj sie od kontaktéw
seksualnych z seksoholikiem tak dtugo, jak jest to konieczne do zachowania osobistego bezpieczenstwa
i zdrowienia. Uméw sie z przyjaciétka/przyjacielem, cztonkiem rodziny lub sasiadka/sgsiadem na
udzielenie bezpiecznego schronienia w razie nagtej potrzeby. ZdobadZ numer telefonu do instytucji,
ktora moze zapewnic natychmiastowa pomoc i bezpieczne schronienie. Zostaw pieniadze i dodatkowe
kluczyki do samochodu w miejscu, w ktérym beda tatwo dostepne. W razie potrzeby wezwij policje.

STOSOWANIE INNYCH ZASOBOW

Wielu z nas, nawet aktywnie uczestniczacych w innych programach dwunastokrokowych, odkryto, ze
skupienie sie na sobie w procesie zdrowienia w S-Anon moze czasami prowadzi¢ do kryzysow
w zwigzkach lub ujawnienia bolesnych kwestii osobistych. Chociaz uwazamy, ze Program S-Anon jest
nieoceniony i niezmiennie pomocny, wiele oséb w naszej wspdélnocie szukato réwniez profesjonalnej
pomocy - terapeutow, duchownych lub lekarzy, aby znalezé pomoc w radzeniu sobie z sytuacjami
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kryzysowymi lub zeby dogtebnie zajg¢ sie osobistymi problemami. S-Anon nie twierdzi, ze jest
wszystkim dla wszystkich, jestesmy wiec wdzieczni za specjalistyczng pomoc, dostepng od innych ludzi.
Program S-Anon oferuje sposdb zycia oparty na Dwunastu Krokach, ktéry ma zastosowanie we
wszystkich sytuacjach zyciowych. Daje tez wsparcie oséb, ktére wiedzg z wtasnego doswiadczenia,
przez co przechodzi Nowoprzybyty - tez byliSmy w takiej sytuacji. To uzdrawiajagca moc S-Anon. Nie
jeste$ sama/sam. Powr6t do zdrowia jest mozliwy. Zapraszamy do przytaczenia sie do naszej wspolnej
sprawy.

Boze, uzycz mi pogody ducha, abym godzit(a) sie ztym, czego nie moge zmieni¢, odwagi, abym
zmieniat(a) to, co moge zmienié¢ i madrosci, abym odrézniat(a) jedno od drugiego.

Podziekowania

Fragmenty z Anonimowych Alkoholikéw, czyli Wielkiej Ksiegi oraz Dwunastu Krokéw i Dwunastu Tradycji zostaty
przedrukowane za zgoda Alcoholics Anonymous World Services, Inc. (A.A.W.S.) Zgoda na przedruk tych
fragmentow nie oznacza, ze A.A.W.S. przejrzato lub zaaprobowato tres¢ niniejszej publikacji, ani ze AAWS musi
koniecznie zgadzac¢ sie z pogladami w niej wyrazonymi. A.A. jest wytacznie programem zdrowienia z alkoholizmu
- uzycie tych fragmentow w potaczeniu z programami i dziataniami, ktére sg wzorowane na A.A., ale dotycza
innych problemoéw, lub w jakimkolwiek innym kontekscie nie zwigzanym z A.A., nie oznacza, ze jest inaczej.
Dziekujemy za zgode na przedruk ponizszych tekstéw:

Cytaty z ksigzki Anonimowi Alkoholicy. Copyright 1939, 1955, 1976, 2001 by Alcoholics Anonymous World
Services, Inc: Nowy Jork, NY. Przedruk za zgodg Alcoholics Anonymous World Services, Inc.

Cytaty z ksigzki Dwanascie Krokoéw i Dwanascie Tradycji. Copyright 1952, 1953 by Alcoholics Anonymous World
Services, Inc.: Nowy Jork, NY. Przedruk za zgoda Alcoholics Anonymous World Services, Inc.

Cytaty z ksigzki Dwanascie Krokéw i Dwanascie Tradycji Al-Anon. Copyright 1981 by Al-Anon Family Group
Headquarters, Inc.: Virginia Beach, VA. Przedruk za zgoda Al-Anon Family Group Headquarters, Inc.

Cytaty z ksigzki The Dilemma of the Alcoholic Marriage (Dylematy matzenstwa alkoholika). Copyright 1972 by Al-
Anon Family Group Headquarters, Inc.: Virginia Beach, VA. Przedruk za zgodg Al-Anon Family Group
Headquarters, Inc.

Cytaty z ksigzki How Al-Anon Works for Families and Friends of Alcoholics (Jak dziata Al-Anon dla rodzin
i przyjaciét alkoholikéw). Copyright 1995 by Al-Anon Family Group Headquarters, Inc.: Virginia Beach, VA.
Przedruk za zgoda Al-Anon Family Group Headquarters, Inc.

Cytaty z ksigzki Paths to Recovery: Al-Anon’s Steps, Traditions, and Concepts (Drogi zdrowienia: Kroki, Tradycje
i Koncepcje Al-Anon). Copyright 1997 by Al-Anon Family Group Headquarters, Inc.: Virginia Beach, VA. Przedruk
za zgoda Al-Anon Family Group Headquarters, Inc.



Preambuta do Dwunastu Krokéw S-Anon

S-Anon jest Wspo'lnotaL krewnych i przyjacidi seksoholikow, ktorzy dziela, sie swoim Doswiadczeniem,
Sita, i Nadzieja, z innymi, aby moc rozwiazywaé wspdlne problemy ipomoc innym w zdrowieniu.
Jedynym warunkiem cztonkostwa jest posiadanie krewnego lub przyjaciela, ktory zmaga sie,
z problemem seksoholizmu. W S-Anon nie ma obowiazkowych sktadek za cztonkostwo; jestesmy
samowystarczalni dzieki naszym dobrowolnym datkom. S-Anon nie jest zwiazane z zadna sekta,
wyznaniem, ugrupowaniem politycznym, organizacja, lub jakakolwiek instytucja; nie chce brac udziatu
w jakichkolwiek sporach i nie popiera ani nie odrzuca zadnego stanowiska w innych sprawach. Naszym
glownym celem jest zdrowienie ze skutkéw seksoholizmu innych 0s6b w naszym zyciu i pomoc
rodzinom oraz przyjaciotom seksoholikow.

Dwanascie Tradycji przedrukowano i zaadaptowano za zgoda Alcoholics Anonymous World Services,
Inc. Zgoda na adaptacje i przedruk Dwunastu Krokéw nie oznacza, ze AA zaaprobowato tresé niniejszej
publikacji, ani ze AA zgadza sie z pogladami w niej wyrazonymi. AA to program zdrowienia wytacznie
z alkoholizmu. Wykorzystanie Dwunastu Krokéw w zwiazku z programami, ktére sg wzorowane na AA,
ale ktére dotycza innych problemow nie zmienia zastrzezen zawartych w poprzednich dwoch zdaniach.

DWANASCIE KROKOW ANONIMOWYCH ALKOHOLIKOW

1. Przyznalismy, ze jeste$Smy bezsilni wobec alkoholu - Ze nasze zycie stato sie niekierowalne.

UwierzyliSmy, ze Sita wieksza od nas samych moze przywroci¢é nam zdrowy rozsadek.

Podjelismy decyzje, aby powierzyé naszg wole i nasze zycie opiece Boga, tak jak Go rozumiemy.

Zrobilismy wnikliwy i odwazny osobisty obrachunek moralny.

Wyznali$my Bogu, sobie i drugiemu cztowiekowi istote naszych btedow.

Stalismy sie catkowicie gotowi, zeby Bég usunat wszystkie te wady charakteru.

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

Zrobilismy liste wszystkich oséb, ktore skrzywdzilismy i staliSmy sie gotowi zado$cuczynic im

wszystkim.

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

10. Prowadziliémy nadal osobisty obrachunek, z miejsca przyznajac sie do popetnianych btedéw.

11. Starali$my sie przez modlitwe i medytacje poprawiaé nasz Swiadomy kontakt z Bogiem, tak jak
Go rozumiemy, proszac jedynie o poznanie Jego woli wobec nas oraz o site do jej spetnienia.

12. Przebudzeni duchowo w rezultacie tych krokéw staraliémy sie nie$¢ to postanie innym
alkoholikom i stosowac te zasady we wszystkich naszych poczynaniach.

N A~LDN

DWANASCIE TRADYCJI S-ANON

1. Nasze wspélne dobro powinno byé na pierwszym miejscu, indywidualny postep kazdego z nas
zalezy bowiem od jednosci grupy.

2. Jedynym i najwyzszym autorytetem w naszej Wspélnocie jest mitujacy Bég, jakkolwiek sie On
objawia w sumieniu kazdej grupy. Nasi Liderzy s tylko zaufanymi stugami — oni nami nie
rzadza.

3. Bliscy seksoholika, ktérzy zbieraja sie w celu niesienia wzajemnej pomocy, moga nazywac sie
Grupa Rodzinng S-Anon, pod warunkiem, ze jako grupa nie sg zrzeszeni w zadnej innej
organizacji. Jedynym warunkiem cztonkostwa jest posiadanie krewnego lub przyjaciela, ktéry
zmaga sie z problemem seksoholizmu.

4. Kazda grupa powinna by¢ catkowicie niezalezna z wyjatkiem spraw, ktére dotyczg innych grup
lub Wspolnoty S-Anon lub SA jako catosci.



10.

11.

12.

13.

Kazda grupa S-Anon ma tylko jeden cel: niesienie pomocy rodzinom seksoholikéw. Realizujemy
to stosujagc Dwanascie Krokéw S-Anon, wspierajac i rozumiejgc naszych bliskich dotknietych
seksoholizmem oraz serdecznie przyjmujac rodziny seksoholikow i dajac im pocieche.

Nasze Grupy Rodzinne S-Anon nie powinny nigdy popieraé, finansowac ani uzyczac swej nazwy
zadnym zewnetrznym przedsiewzieciom, azeby problemy finansowe, majatkowe, czy
prestizowe nie odrywaty nas od gtéwnego duchowego celu. Pomimo odrebnosci, powinnismy
zawsze wspotpracowaé z Anonimowymi Seksoholikami.

Kazda grupa powinna by¢ catkowicie samowystarczalna odmawiajgc wsparcia materialnego z
zewnatrz.

Dziatalno$¢ we Wspdlnocie S-Anon powinna na zawsze pozosta¢ honorowa, mozemy jednak
zatrudniac specjalnych pracownikéw w biurach stuzb S-Anon.

Nasze grupy, jako takie, nie powinny nigdy sta¢ sie organizacjami, mozemy jednak tworzy¢
stuzby i komitety odpowiedzialne bezpos$rednio wobec tych, ktérym stuza.

Grupy Rodzinne S-Anon nie zajmuja stanowiska wobec problemoéw spoza Wspoélnoty, azeby
nasze imie nigdy nie zostato uwiktane w publiczne polemiki.

Grupy rodzinne S-Anon nie zajmujg stanowiska wobec probleméw spoza Wspélnoty, azeby
nasze imie nigdy nie zostato uwiktane w publiczne polemiki.

Nasze oddziatywanie na zewnatrz opiera sie na przycigganiu, a nie na reklamie. Musimy stale
zachowywac osobistg anonimowo$¢ wobec prasy, radia, telewizji i filmu. Ze specjalng troska
strzezemy anonimowosci kazdego cztonka S-Anon i SA.

Anonimowos$¢ stanowi duchowg podstawe wszystkich naszych Tradycji, przypominajagc nam
zawsze, ze zasady sg wazniejsze od osobowosci.

DWANASCIE KONCEPCJI SEUZBY S-ANON

Dwanascie Koncepcji Stuzby S-Anon ukazuje, jak praca wramach Dwunastego Kroku moze by¢
realizowana na szeroka skale. Koncepcje te stanowig przewodnik dla personelu Biura Stuzby
Swiatowej, Rady Powiernikéw, ustanowionych komitetéw oraz cztonkéw Konferencji Swiatowej Stuzby
i odnoszg sie do wzajemnych relacji miedzy nimi oraz grupami.

1.

»

Nouvhsw

10.

11.
12.

Ostateczna odpowiedzialnos$¢ i nadzér nad Swiatowa stuzbg S-Anon nalezy do Grup S-Anon.
Grupy Rodzinne S-Anon przekazaty catkowita wtadze administracyjng i operacyjng Konferencji
oraz jej stuzbom.

Skuteczne przewodnictwo mozliwe jest dzieki prawu do podejmowania decyzji.

Uczestnictwo jest kluczem do harmonii.

Prawo do apelacji i petycji chroni mniejszosci i zapewnia im mozliwo$é wystuchania.
Konferencja uznaje podstawowg odpowiedzialno$¢ administracyjng Powiernikdw.

Powiernicy dziatajg w ramach przepiséw prawa, podczas gdy prawa Konferencji wynikaja
z Tradycji.

Rada Powiernikéw zleca catkowity nadzér nad codziennym zarzadzaniem Centralg S-Anon
Komitetom Wykonawczym.

Dobre, osobiste przewodnictwo jest konieczne na wszystkich poziomach stuzby. Na szczeblu
stuzby Swiatowej gtéwne przewodnictwo obejmuje Rada Powiernikow.

Réwnowage w odpowiedzialnoéci za stuzbe osigga sie poprzez starannie zdefiniowane
kompetencje nadzorcze oraz unikanie dublowania decyzyjnosci.

Biuro Stuzby Swiatowej sktada sie z dyrektora wykonawczego oraz personelu biura.

Podstawa duchowa Swiatowej Stuzby S-Anon zawarta jest w Ogdlnych Zobowiazaniach
Konferencji, Artykut 12 Deklaracji.



Ogolne gwarancje Konferencji
We wszystkich swoich dziataniach Swiatowa Konferencja Stuzb S-Anon bedzie przestrzega¢ ducha
i zasad naszych Tradycji:

1.

Rozsadnga zasada finansowsa jest posiadanie wystarczajacych funduszy operacyjnych, w tym
wystarczajacej rezerwy.

Zaden z cztonkéw Konferencji nie moze mie¢ nieuprawnionej wiadzy nad innymi osobami.
Wszystkie decyzje powinny by¢ podejmowane na drodze dyskusji, glosowania i w miare
mozliwosci jednomyslnie.

Zadne dziatanie Konferencji nie moze mie¢ charakteru osobistej kary lub zacheca¢ do
publicznych kontrowersji.

Chociaz Konferencja stuzy S-Anon, nigdy nie bedzie wykonywaé zadnych funkcji o charakterze
zarzadzajacym. Podobnie jak Wspodlnota S-Anon, ktérej stuzy, Konferencja zawsze pozostanie
demokratyczna w mysleniu i dziataniu.

(Dwanascie Koncepcji Stuzby przedrukowano i zaadaptowano za zgoda Al-Anon World Services, Inc.
Zezwolenie na przedruk iadaptacje Koncepcji nie oznacza, ze Al-Anon jest powigzana ztym
programem. Al-Anon to program zdrowienia ze skutkéw alkoholizmu. Korzystanie z tych materiatéw
w potaczeniu z programami, ktére sg wzorowane na Al-Anon, ale dotyczg innych probleméw, nie
oznhacza, ze jest inaczej).

Dwanascie Koncepcji Stuzb S-Anon zostato formalnie przyjetych izatwierdzonych na pierwszej
dorocznej Swiatowej Konferencji Stuzb S-Anon w styczniu 2004 roku.

LISTA KONTROLNA S-ANON

1.
2.
3.

10.
11.
12.
13.
14.
15.

16.

Czy czute$(-as) sie zraniony(a)lub zawstydzony(a) zachowaniem seksualnym innej osoby?
Czy potajemnie szukate$(-as) $ladoéw potwierdzajacych seksualne zachowania innej osoby?
Czy ktamates(-a$) na temat seksualnego zachowania innej osoby lub préobowates(-as) go/ja
kry¢?

Czy miates(-as) problemy finansowe z powodu zachowan seksualnych innej osoby?

Czy czute$(-as) sie zraniony(a) lub porzucony(a)przez kogos, kogo kochates(-as) i komu ufates(-
as)?

Czy boisz sie zdenerwowac seksoholika w obawie, ze Cie porzuci?

Czy probowates(-as) kontrolowac seksualne mysli lub zachowania innej osoby poprzez
czynnosci, takie jak np. wyrzucenie pornografii, noszenie prowokacyjnych strojow lub
seksualne zachowania wobec tej osoby w nadziei, ze to powstrzyma go/ja przed seksualnymi
zachowaniami wobec oséb trzecich?

Czy uzywates(-as) seksu, aby probowac zachowac spokdj w relacji?

Czy prébowates(-as) przekonac siebie samego, ze zachowania seksualne innej osoby nie
powinny Cie martwi¢?

Czy odczuwates(-a$), ze seks catkowicie zdominowat Twoja relacje?

Czy watpites(-as) w swojg atrakcyjnosc, swoje emocije i swoje zdrowie psychiczne?

Czy czute$(-as) sie odpowiedzialny za zachowania seksualne drugiej osoby?

Czy odczuwates(-as) ztos¢ i/lub czutes(-a$) sie gtupio, bo nie wiedziate$(-as) o zachowaniach
seksualnych drugiej osoby?

Czy brates(-as) udziat w zachowaniach seksualnych, ktérych nie chciates(-as) lub ktére zagrazaty
Twojemu bezpieczenstwu fizycznemu?

Czy kiedykolwiek myslates(-as) o samobdjstwie lub podejmowates(-as) jego probe z powodu
zachowan seksualnych innej osoby?

Czy bytes(-as) tak pochtoniety(a) myslami na temat fantazji lub zachowan seksualnych innej
osoby, ze wplyneto to na Twoje relacje z dzie¢mi, wspotpracownikami lub przyjaciétmi czy
innymi cztonkami rodziny?
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17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

Czy zaniedbywate$(-as) swoje zdrowie fizyczne i/lub emocjonalne w czasie, gdy bytes(-as)

w relacji z seksoholikiem?

Czy pomagates(-as) innej osobie wyjs¢ z wiezienia lub z innych konfliktoéw z prawem lub
obawiates(-as) sie prawnych konsekwencji zachowan seksualnych tej osoby?

Czy obwiniate$(-a$) osoby trzecie, takie jak przyjaciot, seksualnych partneréw, spoteczenstwo
ogdtem, jego lub jej prace, religie czy dom rodzinny za zachowania seksualne kogos$ bliskiego?
Czy miate$(-as) watpliwosci, co jest prawda podczas rozmow na temat seksualnych mysli czy
zachowan drugiej osoby?

Czy uciekates(-as) od bolesnych emocji biorac leki, narkotyki lub pijac alkohol czy ,zajadajac”
problemy lub wynajdujac sobie inne zajecia?

Czy miates(-as) kiedykolwiek wrazenie, ze kto$ w niezdrowy sposob okazuje seksualne
zainteresowanie Tobie lub Twoim dzieciom?

Czy czutes(-as) sie samotny(-a) lub zbyt zawstydzony(-a), by prosi¢ o pomoc?

Jesli odpowiedziates ,,tak” na niektére z tych pytan kontrolnych, mozesz znalezé pomoc w S-
Anon.
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Krok Pierwszy
Przyznalismy, ze jestesmy bezsilni wobec seksoholizmu i ze przestaliSmy kierowa¢ naszym zyciem.

W Kroku Pierwszym niepokoja nas dwie zasady: to, ze nie mozemy kontrolowaé seksoholika lub jego
zachowan seksualnych oraz to, ze z powodu naszych prob kontroli, przestaliSmy juz kierowac naszym
zyciem.

Zaakceptowanie naszej bezsilnosci jest pierwszym przyznaniem sie to tego, ze sie "poddajemy". Na
poczatku moze sie to wydawac porazka i czyms$ bardzo przerazajgcym. W przesztosci polegaliSmy na
sobie, aby przetrwa¢ kazdy kryzys lub trudnosci. PolegaliSmy na naszym intelekcie, religii,
wczesniejszych doswiadczeniach oraz na nowych schematach istrategiach, ktore wymyslalismy.
Bylismy pewni, ze kazda nowa strategia zadziata, a nawet jesli tak sie nie stato, po prostu powracalismy
z jeszcze wiekszg samowystarczalnoscig i determinacjg, oczekujac, ze nastepnym razem sie uda.
Naszym naturalnym odruchem byto przejaé kontrole, przeforsowaé sprawe lub wprowadzi¢ zmiany.
UwazaliSmy sie za bardziej kompetentnych od seksoholika i byliSmy pewni, ze bycie ,silnymi” jest
rozwigzaniem.

Kiedy seksoholizm nie ustepowat, czulismy sie tak, jakbysmy porywali sie z motyka na stonice.
CierpieliSmy z powodu ztamanego serca, kryzyséw oraz emocjonalnych i fizycznych dolegliwosci.
Obwinialismy seksoholika lub siebie za to wszystko. Wierzylismy, ze gdybysmy tylko byli silniejsi,
sprytniejsi lub bardziej seksowni, mogliby$Smy w jaki$s sposéb kontrolowac seksoholika i rozwigzaé
nasze problemy.

Tymczasem problemy narastaty. Dla wielu z nas brak kontroli nad naszym zyciem oznaczat, ze nie
jesteSmy w stanie poradzi¢ siebie z codziennymi obowiagzkami, takimi jak rozwazne wydawanie
pieniedzy, pamietanie o uméwionych spotkaniach, prace domowe, koncentracja na pracy zawodowej,
opieka nad dzie¢mi oraz prawidtowe odzywianie sie czy ¢wiczenia fizyczne. Dla innych utrata kontroli
oznaczata chorobe, naduzywanie substancji odurzajacych, zadtuzenie, bezrobocie, a nawet przemoc
skierowang przeciwko sobie lub innym. SiegneliSmy dna i przyszliémy do S-Anon zdesperowani, zeby
odbudowac nasze zycie.

Nauczyli$my sie nadmiernie reagowac zamiast adekwatnie odpowiadac¢ w naszych relacjach. Niektorzy
z nas brali udziat w praktykach seksoholika, prébujac utrzymaé zwigzek, inni pouczali i gwattownie sie
sprzeciwiali. Niektoérzy z nas ptakali, btagali i prosili o obietnice. Inni cierpieli po cichu, majac nadzieje
i modlac sie, bojac sie komukolwiek powiedzieé¢ o tym problemie. Wielu z nas prébowato wszystkich
powyzszych zachowan.

Zachowania seksualne innej osoby pochtonety nas i staty sie naszg obsesja. ByliSmy podejrzliwi, wiec
probowalismy przytapac seksoholika na praktykowaniu natogu. Niektérzy z nas zaprzeczali istnieniu
tego problemu, odmawiajac przyznania sie przed sobg iinnymi do Zrédta naszego poczucia winy,
strachu i zagubienia. Odizolowalismy sie od najblizszych, prébujac ukry¢ nasze tajemnice. Cierpieli$my
z powodu strachu, niepokoju, depresji, poczucia winy, samotnosci, wsciektosci oraz braku energii
i motywacji.

W S-Anon zdajemy sobie sprawe, ze tak jak nie my spowodowaliémy zachowania seksoholika, jego
odreagowywanie czy uruchamianie sie, tak tez nie mozemy wyleczyé go ztych zachowan.
Dowiadujemy sie, ze to nie my jesteSmy odpowiedzialni za utrzymanie seksoholika w seksualnej
trzezwosci. Zamiast tego naszym zadaniem jest zajecie sie wtasnym zyciem, niezaleznie od tego, czy
seksoholik wybierze trzezwos¢, czy nie.
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Pomogto to nam zrozumieé, ze seksoholik cierpi na chorobe duchowg iemocjonalng, atakze ze
mozemy z mitoscia i zyczliwoscig odsunac sie od tej choroby. Ale przede wszystkim pomogto nam to
dowiedzie¢ sie, ze my rowniez cierpimy na chorobe, ktéra moze doprowadzi¢ nas do tego, ze
w nieswiadomy sposéb poszukujemy odrzucenia, bycia ofiarg czy cierpienia.

Powoli zaczeliSmy wychodzi¢ z zaprzeczenia iizolacji i byliSmy w stanie przyznaé, ze co$ jest nie
w porzadku w naszych domach i zwigzkach. Nie moglismy diuzej prébowac¢ samodzielnie naprawiaé
tych krzywd, wiec poprosilismy o pomoc. Tylko poprzez catkowitg kapitulacje odnajdujemy site. Nasza
ludzka sita woli nie jest w stanie zerwa¢ wiezéw kompulsywnego zachowania, ale nasze przyznanie sie
do bezsilnosci stanowi solidny fundament, na ktérym mozemy budowac nasze zycie.

Kiedy zaczynamy poswiecaé sie zdrowieniu wedtug Programu Dwunastu Krokéw, dzieje sie co$
niesamowitego. Pozwalamy na to, zeby nasze trudnosci i problemy staty sie naszymi nauczycielami
i stajemy sie wdzieczni za lekcje, ktére nam dajg. Dowiadujemy sie, ze nie jesteSmy sami z problemem
seksoholizmu. Przyjmujemy pomoc Grupy i Sity Wyzszej. Pozwalamy na to, aby ta Sita, znacznie wieksza
od nas samych, przyszta nam z pomocg - odnajdujemy nadzieje.

Gdy zaczynamy zdrowie¢ w S-Anon, uczymy sie, jak zajac sie naszym zyciem w sposéb znacznie lepszy
niz kiedykolwiek wczesniej. Stajemy sie gotowi zaakceptowac odpowiedzialno$é za wtasne zycie
i zaczynamy osiggac swoje cele. Zastepujemy nasze poleganie na innych ludziach poleganiem na Bogu.
Kiedy przestajemy walczyé, czujemy, ze Sita Wyzsza zaczyna nas prowadzi¢ i daje nam spokéj w kazdej
sytuacji. Walka i bitwy ustaja. Przychodzi rozluznienie i spokdj, a my odnajdujemy w sobie Pogode
Ducha i godnos¢.

Pierwszy maz zostawit mnie dla mtodszej kobiety, pozostawiajgc mnie z poczuciem osobistej porazki.
Zdecydowatam, ze moim btedem byto poslubienie mezczyzny z ,niskimi wartosciami” - alkoholizmem,
materializmem idziwacznymi preferencjami seksualnymi. Postanowitam wiec znalez¢ kogo$, kto
podzielatby moje wartosci moralne: méj drugi maz byt pastorem, ktéry wydawat sie by¢ inteligentny,
zabawny, uczciwy, troskliwy i mity.

Cztery lata po $lubie w bolesny sposéb dowiedziatam sie o jego gorgcym romansie. Zadatam sobie
pytanie - ,Jak to mozliwe? Przeciez on tak bardzo rézni sie od mojego pierwszego meza”. Bytam
pewna, ze w jaki$ sposdb sie myle, wiec zracjonalizowatam to izaczetam praktykowaé zaufanie
i niezauwazanie rzeczy, ktorych nie chciatam widzie¢. Staratam sie poprawic sytuacje, skupic sie na
dzieciach, trzymac sie tego iprébowac to wszystko jako$ rozwigza¢. Moj dyskomfort w moim
matzenstwie znalazt ujscie w rozgoryczeniu, ztosci i krytyce wyzwan w pracy, w mojej spotecznosci, czy
w polityce. Podejscie to dziatato catkiem dobrze przez okoto cztery kolejne lata. Pewnego dnia
przestato dziatac.

Byto zbyt wiele podejrzanych lunchéw, wiadomosci, rozmoéw telefonicznych, wieczornych spotkan
i dziwnej nieobecnosci nawet wtedy, gdy wydawato sie, ze jesteSmy sobie bliscy. W kohcu moja
zazdro$¢ i poczucie, ze rywalizuje o nie z nieuchwytng kochanka, przebity sie przez moja fasade. Bytam
zmeczona ciggta czujnoscia, rywalizacjg czy przegrywaniem. Zzerato to moje poczucie tego, kim jestem,
wyczerpujac to, co mi pozostato. W koncu sie poddatam. Zdatam sobie sprawe, ze on musi odejs¢,
zebym ja mogta uratowac siebie. Skonfrontowatam sie z nim i kiedy zobaczytam panike na jego twarzy,
wiedziatam, ze od poczatku miatam racje. Wsciektam sie i kazatam mu sie wynosic¢. Nie mogtam tak
dtuzej zy¢é. Krzyczatam i rzucatam kamieniami w $rodku nocy na naszym podwérku. Moje zycie, nad
ktorym stracitam kontrole odzwierciedlat méj trawnik, pokryty kamieniami.
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Rano maz poprosit, abysmy umowili sie na spotkanie z terapeutkg matzenstw, aby pomogta nam
przejs$¢ przez proces separacji, aby uchronié naszego syna przed niepotrzebnym bélem. Zgodzitam sie,
nie mogac sie doczekac kohca tego szalenstwa. Podczas spotkania terapeutka skonfrontowata meza
z jego seksoholizmem. Potwierdzita tez mojg bezsilno$¢, mowiac, ze to on musi zdecydowaé, czy chce
zdrowie¢, Ze ja nie mogtam nic zrobic, zeby go zmienic. Zasugerowata, zeby on poszedt do SA, a ja do
S-Anon, za co jestem jej dozgonnie wdzieczna. Maz uchwycit sie swojego nowego programu, aja
natychmiast chwycitam sie mojego. To byto potwierdzenie wszystkiego, czego doswiadczytam - nie
zwariowatam. Trwatym darem tego Programu byto dla mnie odnowione poczucie celu i radosci z samej
siebie - Swiadomo$¢, ze moge nie tylko przetrwaé, ale szczesliwie zy¢ z mezem lub bez niego. Dzi$
wykorzystuje Program, zeby zy¢, a nie tylko po to, zeby zy¢ z seksoholizmem - za to jestem wdzieczna.

Przyszedtem do S-Anon z powodu wyraznego ultimatum zony - albo natychmiast dokonam pewnych
zmian albo ona odejdzie. Pomimo jej zdrowienia itrzezwosci seksualnej oraz mojego uczestnictwa
w mityngach innej wspolnoty dwunastokrokowej, wedtug niej nasze zycie byto wcigz poza kontrola.
Nie wiedziatem, co ma na mysli méwiac ,,poza kontrolg”, ale za radg terapeuty i ludzi z innych wspolnot
zaczatem chodzi¢ na mityngi S-Anon.

Na poczatku czutem sie nieswojo na mityngach - wszystkie te kobiety i bardzo niewielu mezczyzn, jesli
w ogble jacys byli. Jak mégtbym sie z nimi utozsamié¢ albo oni ze mna? Powoli, gdy zaczatem stuchac
i nie osadzac, ustyszatem fragmenty mojej wilasnej historii - potrzebe ,naprawiania” drugiej osoby,
poczucie, ze wszystko jest mojg wing, uraze do seksoholiczki. Bardzo zdziwit mnie widok niektorych
0sO6b w S-Anon, zyjacych z osobami czynnie uzaleznionymi, ktére pomimo tego wydawaty sie byé
w stanie odnalez¢ Pogode Ducha, podczas gdy ja jej nie miatem.

Utrata kontroli nad moim zyciem stata sie dla mnie widoczna dopiero po miesigcach chodzenia na
mityngi. Z bélem dostrzegtem, jak sam sobie fundowatem utrate kontroli, gdy prébowatem
kontrolowaé Zone, moich przetozonych w pracy, kredyt hipoteczny, nasze finanse czy zachowanie
naszych dzieci - czyli wszystko to, nad czym tak naprawde nie miatem zadnej kontroli. Zobaczytem, jak
bratem odpowiedzialno$¢ za rzeczy, za ktére nie bytem odpowiedzialny, azdrugiej strony jak
rezygnowatem z roli, ktéra naprawde nalezata do mnie w stosunku do pewnych osoéb i spraw. Raz za
razem - bez wzgledu na to, czy sprawa byta duzej, czy matej wagi, wpadatem w ten sam schemat.

Na przykfad, kiedy zona pytata - "Widziate§ moje okulary?" - ja sie wsciekatem, przeszukujgc dom
i zastanawiajac sie, dlaczego ona uwaza, ze to moja odpowiedzialno$é¢, ze to moj problem do
rozwiazania. (Nie zauwazatem, Zze ona po prostu zadata pytanie inie obwinia mnie za zgubienie
okularow. Nie zauwazatem, ze to ja sam sie obwiniam). Kiedy chciata porozmawia¢ ze mng
o potrzebnych remontach w domu, méj lek przed podjeciem zlej decyzji sprawiat, ze oddawatem
wszystkie plany wjej rece, apdiniej krytykowatem (jak bardzo potrafitem krytykowaé!) lub
kwestionowatem jej wybory, co zawsze prowadzito do kiétni. Bytem mistrzem w wytykaniu wad
i ktopotéw, wytykaniu palcem probleméw zyciowych iproblemoéow innych ludzi, ale nigdy nie
dostrzegatem swojej odpowiedzialnosci w tych problemach.

S-Anon nauczyto mnie, jak przesta¢ wytykac palcami i spojrze¢ na siebie. Czy wcigz nie mam kontroli
nad moim zyciem? Kiedy tak sie dzieje, wracam do Pierwszego Kroku i poddaje sie, przyznajac, ze
jestem bezsilny wobec tego, co prébuje kontrolowad.
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Dorastatam w rodzinie przesigknietej skutkami seksoholizmu. Ojciec miat wiele romanséw i prébowat
wykorzysta¢ seksualnie moja ciotke, gdy ta miata 15 lat. Rodzice pozwolili innej rodzinie mieszkac
z nami przez pierwszy rok mojego zycia. Uwazam, ze w tym czasie bytam wykorzystywana seksualnie
przez przyjaciela rodziny. Od okoto 10 roku zycia bytam molestowana przez rodzinnego okuliste, ktory
byt kumplem mojego ojca z dziecinstwa. To wykorzystywanie trwato, dopdéki nie zaczetam zdrowiec
juz jako dorosta osoba i nie uznatam niestosownego dotyku tego lekarza jako molestowania. Moja
matka nie miata o tym pojecia, by¢ moze dlatego, ze byta przytloczona zyciem zczynnym
seksoholizmem.

Zaczetam chodzi¢ na randki w wieku 16 lat, kiedy bytam w liceum. Wysztam za maz, gdy miatam 27 lat.
Przez te jedenascie lat bytam zaangazowana w siedem powaznych zwigzkéw, kazdy zinnym
mezczyzna. U podstaw moich randek lezato przekonanie, ze gdybym tylko znalazta ten jedyny zwigzek
i w jaki$ sposdb ,tym razem sprawita, ze sie uda”, bytabym szczesliwa. Nic dziwnego, ze wszystkie te
relacje byly z seksoholikami ichociaz ich zachowania seksualne obejmowaty catg game chorych
zachowan od romansow z innymi kobietami po kompulsywna masturbacje, kazdy zwigzek sprawiat, ze
nie panowatam nad moim zyciem. O dziwo, nie udato mi sie rozpoznaé tego wzorca, gdy za kazdym
razem pojawiaty sie problemy seksualne.

Kazdy zwigzek drogo mnie kosztowat. Niektore z moich trudnosci to brak czasu na studia i ukonczenie
szkoty oraz to, ze nie konczytam zlecen izadan w pracy. Wynikato to z mojego zaabsorbowania
zwiazkiem irozpraszania sie problemami, ktére ten zwigzek stwarzat. Pozwalatam tym mezczyznom
uzywaé moich samochodéw, mieszkan, jedzenia, telefonéw, lekarstw, ciata i czasu. Ptacitam za paliwo
i naprawy samochodu, za ktére nie bytam odpowiedzialna. Angazowatam sie w ich projekty i zycie,
jednoczesnie zatracajac siebie i swoje zycie. Kupowatam i nositam ubrania wytgcznie po to, zeby im sie
przypodobac. Marnowatam wiele godzin, siedzac w zaparkowanym samochodzie i czekajac, az wyjdzie
z ,jej” mieszkania. Zostatam zwolniona z dwéch miejsc pracy z powodu mojego zaabsorbowania.
Zostatam pobita przez jednego mezczyzne - uderzyt moja gtowa o Sciane i mnie dusit. Zinnym
mezczyznag zasztam w cigze i zgodzitam sie na aborcje. W kazdym zwigzku narazatam sie na ryzyko
ztapania groznej choroby przenoszonej drogg ptciows, ale ignorowatam ten fakt i chowatam gtowe
w piasek. Rozwazatam samobdjstwo trzy razy, raz nawet probowatam. Moj ptacz w pracy sktonit
wspotpracownikéw do tego, ze wprowadzili mnie do pierwszej wspdélnoty dwunastokrokowej ito
zapoczatkowato méj proces zdrowienia. Rok pdZniej maz zidentyfikowat swoj seksoholizm, a ja trafitam
do S-Anon.

Moje zycie przed S-Anon byto naprawde nie do zniesienia. Wiele miesiecy zajeto mi odkrycie tego,
czego chce i czego nie chce oraz zaprzestanie préb ,motywowania” meza i innych do dziatania. Dzi$
ptace rachunki w terminie. Dbam o siebie i zapewniam sobie odpowiedni odpoczynek i odzywianie.
Chociaz zycie nie jest idealne, jestem wdzieczna za Dary tego Programu. Zdrowienie i Pogoda Ducha
stopniowo wypetniajg moje serce i méj dom. Potrafie sie $miac i lubie budzi¢ sie kazdego ranka. Maz
ija jesteSmy szczeSliwi, podobnie jak dzieci. Wiem, Zze jestem bezsilna wobec innych ludzi
i dokonywanych przez nich wyboréw, zwitaszcza wobec meza ijego wyborow - nawet w jego
trzezwosci. Dzi$ wiem, ze jedyna osobg, ktorg moge zmienic, jestem ja sama - z pomocg Sity Wyzsze;j.
To tylko niektére z wielu Daréw Programu, ktére otrzymatam i za ktére jestem dozgonnie wdzieczna.

Pamietam pewien trudny czas, kiedy wydawato sie, ze nie mogtam zrobi¢ nic, by uszczesliwi¢ meza.
Wtedy jeszcze nie wiedziatam, ze wtasnie rozpada sie jego romans. Wiedziatam tylko, ze jest na mnie
zty. W gtebi duszy czutam, ze co$ jest nie tak, ale prébowatam sobie z tym poradzié, akceptujac go
z jego dziwactwami.
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W miare uptywu czasu zaczetam coraz bardziej podejrzewa¢, ze spotyka sie z inng kobietg. Zaczetam
wtedy naprawde silnie sie "uruchamiac". Przeszukatam jego portfel i samochéd, sprawdzitam rézne
rzeczy. Odkrytam imie i nazwisko osoby, z ktorg sie spotykat. Kiedy dowiedziatam sie, ze maz zabrat
naszego trzyletniego syna do jej domu, przestuchatam nawet moje dziecko i dowiedziatam sie, gdzie
ona mieszka. Posztam do jej domu, spodziewajac sie, ze maz tam bedzie i rzeczywiscie przytapatam go
na koszeniu trawnika. Bytam w tak silnym zaprzeczeniu, ze uwierzytam mu, gdy powiedziat, ze to tylko
dobra przyjaciotka, ale znéw nabratam podejrzen, gdy bytam w szpitalu, rodzac nasze drugie dziecko.
Jego rodzice zauwazyli, ze p6Zno wraca do domu i wtedy przypomniatam sobie, ze kobieta, z ktorg
miat romans, mieszka naprzeciwko szpitala. Kiedy wysztam ze szpitala, postanowitam ztagodzié¢ swéj
bol i ponownie sprawdzitam. Wynajetam detektywoéw, ktorzy dostarczyli mi twardych dowodow,
ktorym nie mogt zaprzeczy¢. Moja obsesja byta tak wielka, ze detektywi powiedzieli: ,Przestan juz
weszy¢. Popsujesz nam szyki!” Ale nie potrafitam przestac.

Nadal tak bardzo skupiatam sie na jego zachowaniach seksualnych, ze nie potrafitam skupié sie
odpowiednio na moich dzieciach. Na przyktad, pewnego razu madj syn chciat i$¢ na basen, ale ja
spodziewatam sie telefonu od detektywow. Powiedziatam synowi, ze musimy poczeka¢. Dla zabicia
czasu niewinnie zaczat $piewac piosenke, ale w moim opetaniu jego $piew doprowadzat mnie do szatu.
Stracitam panowanie nad soba, mocno go chwycitam i krzyczatam, zeby przestat.

Méj brak kontroli nad moim zyciem narastat, wiec skonfrontowatam sie z mezem i wreczytam mu
papiery rozwodowe. Nie mogtam dtuzej tolerowac tego zwigzku. Btagat mnie jednak, zebym zostata.
Podatam mu wiec moje warunki: ,Jesli mamy zostac razem, spotkamy sie z terapeutg par, zniszczysz
swoje karty kredytowe, bede dawac ci kieszonkowe, bedziesz dzwonit do mnie przed wyjsciem z pracy,
a ja dam ci wystarczajaco duzo czasu na powrét do domu”.

Moje wysitki, zeby kontrolowac sytuacje, poczatkowo wydawaty sie w porzadku, ale po pieciu
miesigcach znéw zaczetam by¢ podejrzliwa. Zadzwonitam do detektywéw i dowiedziatam sie, ze maz
odktadat kieszonkowe tygodniami i w czasie lunchu poszedt z tg kobietg do motelu. W koncu zdatam
sobie sprawe, ze nie moge go kontrolowac. Bytam zrozpaczona - nie wiedziatam, co robi¢. To wtasnie
wtedy Sita Wyzsza wkroczyta w nasze zycie w postaci osoby, ktéra pomogta nam znalez¢ wspélnoty SA
i S-Anon.

Przysztam do S-Anon z nadziejg na znalezienie odpowiedzi. Chciatam poznaé statystyki, dotyczace
szans na jego ponowne uruchomienie sie i tego, jak szybko to nastgpi. Chociaz nie znalaztam statystyk,
znalaztam wspierajagcg Grupe, ktéra data mi bezwarunkowag mito$é, akceptacje izrozumienie.
Dogtebnie rozumieli moja sytuacje jak nikt inny - ani moj terapeuta, ani moje siostry, ani przyjaciele.
Bardzo cierpiatam i bytam wsciekta. Grupa pomogta mi zrozumie¢, ze nie moge kontrolowac zachowan
seksoholika ize jestem bezsilna wobec préb kontrolowania go. Dzi§, z pomoca tej Wspdlnoty
i Dwunastu Krokow, jestem szczesliwa. Jestem wdzieczna, ze mam ten Program i ze jestem w zwigzku
ze zdrowiejgcym seksoholikiem. Bardzo sie tez ciesze i jestem petna nadziei co do przysztosci moich
dzieci - byé moze ostatecznych odbiorcéw tego, co robie dzisiaj.

Kiedy po raz pierwszy przysztam do S-Anon, mogtam z tatwoscig uzna¢ mojg niemoznosé kierowania
wihasnym zyciem. Pracowatam na dwa etaty, poniewaz wiekszo$¢ dochodéw meza szta na jego
seksualne wybryki lub na kolejne nowe pomysty na biznes. Pomimo tego, ze maz przestat sie mna
interesowac seksualnie i wiedziatam, ze byt aktywny seksualnie z innymi kobietami, wcigz desperacko
probowatam zaj$é w cigze. Raz po raz miatam ,ataki wsciektosci” - chodzitam za nim po domu, a nawet
na zewnatrz, krzyczac i nie mogac przestaé. Czesto wylewatam zto$¢ na wspétpracownikéw przez
sarkazm lub bardzo zimny, gniewny ton gtosu. Kiedy zostatam z tym skonfrontowana, czutam sie
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catkowicie zaskoczona izraniona. Jak ktokolwiek mogt postrzega¢ mnie w ten sposéb? Czutam, ze
jestem bardzo wrazliwg i troskliwg osobg. Najbardziej razacg oznakg utraty kontroli nad moim zyciem
byty moje mysli samobdjcze. Oscylowatam pomiedzy modlitwg o $mieré meza a modlitwg o moja
$mier¢. Ostatecznie pozostatam z modlitwa o wiasng $mieré. Kazdej nocy ktadtam sie spaé¢ modlac sie,
zeby sie nie obudzi¢. Czasami o drugiej lub trzeciej nad ranem wsiadatam do samochodu
w histerycznym szale, prébujac zebrac sie na odwage i wjechaé w jaka$ Sciane.

Pomimo $wiadomosci braku kontroli, mineto co najmniej sze$¢ miesiecy na Programie S-Anon, zanim
zaakceptowatam, ze jestem bezsilna wobec seksoholizmu. Nie sadze, zebym kiedykolwiek czuta sie
odpowiedzialna za seksualne uruchamianie sie meza, ale czutam, ze jestem w stanie je wyleczy¢
i naprawic. Kiedy pracowatam wieczorami, zabieratam ze soba telefony. Myslatam, ze pomagam - ze
to powstrzyma go od angazowania sie w seks przez telefon. Przeszukiwatam jego portfel, kieszenie
i szuflady biurka w nadziei na znalezienie wskazéwek dotyczacych jego uruchamiania sie.
Uczestniczytam w ponizajacych iupokarzajacych czynnosciach seksualnych, prébujac zdobyé¢ jego
zainteresowanie seksualne i powstrzymac go od seksu z innymi kobietami. Miatam obsesje na jego
punkcie i catkowicie stracitam kontakt z wtasnymi potrzebami i uczuciami.

Do S-Anon przywiodto mnie poczucie, ze juz nie dam rady byé zong seksoholika. Podczas mityngow
uswiadomitam sobie, ze tak naprawde wptyw na mnie miat seksoholizm mojej matki. Miata ona wiele
romansow przed moimi narodzinami i krétko po nich. Byta réwniez w kazirodczym zwigzku z moim
bratem. Brat wykorzystat mnie seksualnie. Bytam tez wykorzystana seksualnie przez starszego
mezczyzne, gdy miatam 18 lat. Chociaz te fakty z historii mojej rodziny i mojego dziecinstwa byty
bardzo bolesne, jestem wdzieczna za te wiedze. W S-Anon zdatam sobie sprawe, Zze to nie byt to po
prostu pech, ze wysztam za seksoholika, ale ze bytam do tego przygotowywana przez cate zycie.

Z czasem dzieki pomocy przyjaciét z S-Anon i Sity Wyzszej, bytam w stanie zaakceptowac bezsilno$¢
wobec seksoholizmu. Potrafitam dostrzec réznice pomiedzy byciem bezsilng, a byciem bezradna.
Uznatam swoja bezsilno$¢ wobec uzaleznienia od seksu i mojego witasnego szalonego myslenia
i zachowania. Zobaczytam, ze nie jestem na tyle bezradna, zeby nie méc podjaé pozytywnych dziatan,
aby stawi¢ czota mojemu bélowi. Po przyznaniu sie do tego naprawde zaczetam pracowaé nad
Pierwszym Krokiem i moim wtasnym Programem.

WPROWADZANIE TYCH ZASAD W ZYCIE

Odkrylismy, ze niezaleznie od tego, w jaki sposéb uruchamiat sie i zachowywat seksoholik, nasze
uczucia byly czesto bardzo podobne. DoswiadczaliSmy gniewu, niedowierzania, upokorzenia, zdrady,
strachu, leku, depresji, beznadziei, poczucia winy i odretwienia itd. W Kroku Pierwszym zobaczyli$my,
ze nasze préby kontrolowania lub zaprzeczania, tak czesto napedzane przez te potezne emocje,
skutkowaty brakiem mozliwosci kontrolowania praktycznie kazdego aspektu naszego zycia.
Paradoksalnie, to wtasnie nasze poddanie sie, nasze przyznanie sie do catkowitego braku jakiejkolwiek
wiadzy nad seksoholikiem i seksoholizmem, potozyty podwaliny pod Pogode Ducha, jaka oferuje ten
Program zdrowienia. Wiekszosci znas trudno byto przejs¢ od koncentracji na zachowaniach
seksoholika do skupienia sie na tym, jak nasze reakcje na seksoholizm przyczynity sie do utraty kontroli
nad naszym zyciem. Ta stopniowa zmiana punktu ciezkosci jest jednak niezbednym procesem, ktory,
cho¢ poczatkowo czesto bolesny, jest kluczem do rozpoczecia naszego zdrowienia. Wielu z nas musiato
prosic Site Wyzszg, aby pomogta nam rozwijaé postawy uczciwosci, szczerosci, otwartosci i pragnienia
przyznania, ze nasze wysitki radzenia sobie z seksoholizmem zawiodty.

Wiekszos$¢ z nas odkryta, ze zastanawianie sie i pisanie odpowiedzi na ponizsze pytania, a takze na te
zawarte w ,Liscie kontrolnej S-Anon” (patrz str. 10), bylo pomocne, gdy szczerze i uczciwie
analizowalismy nasze doswiadczenia. Chociaz nie ma wymogu dzielenia sie tymi przemysleniami, wiele
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0s6b odniosto korzysci z podzielenia sie swoimi refleksjami ze Sponsorem, innymi osobami z Programu,
czy tez Grupa. Po skonczeniu Kroku Pierwszego, niektorzy z nas zobowiazali sie wobec siebie i Sponsora
do tego, jakie zachowania bedziemy praktykowa¢, a jakich unika¢, by nie straci¢ ,trzezwosci” na
Programie S-Anon.

ZobowiazaliSmy sie rowniez do korzystania z Narzedzi Programu S-Anon opisanych w Literaturze
Aprobowanej przez Konferencje, takich jak schemat mityngéw, sponsorowanie, dzielenie sie z osobami
z S-Anon i stuzba dla wspélnoty. Pamietamy jednak, ze dgzymy do postepu, a nie perfekgji.

Krok Pierwszy
Przyznalismy, ze jestesmy bezsilni wobec seksoholizmu i Ze przestaliSmy kierowa¢ naszym zyciem.

e Jakie osoby lub sytuacje pasujg do ponizszych stwierdzen: ,Gdyby tylko byt(a) inny(a),
moje zycie zmienitoby sie na lepsze”. Czy prébowatem/(-am) zmieni¢ te osoby lub sytuacje?
Jakie byly rezultaty?

e Zajakie zachowania innych czutem(-am) sie odpowiedzialny(a)?

e Jakie byty konsekwencje w moim zyciu (emocjonalne, fizyczne, psychiczne, seksualne,
duchowe, spoteczne, zawodowe, finansowe) moich préb kontrolowania lub zaprzeczania
seksoholizmowi?

e Jakie s3 motywy i wzorce moich préb kontrolowania lub zaprzeczania? Do jakich zachowan
wcigz wracam, mimo ze przynosza ten sam niezadowalajacy rezultat? Gdzie nauczytem(-am)
sie tych zachowan? Jakie sytuacje lub zachowania uinnych wywotuja moje tatwe do
przewidzenia reakcje?

e Co oznacza dla mnie bycie ,bezsilnym wobec seksoholizmu”? Wobec czego kapituluje,
przyznajac sie do swojej bezsilnosci? Jakie rzeczy moge zmieni¢ w swoim zyciu?

e Czy unikatem(-am) skupiania sie na wtasnych potrzebach lub zachowaniu, koncentrujac sie na
seksoholizmie kogo$ innego? Jakie witasne potrzeby ignorowatem(-am)? Jakie moje
zachowania sg dla mnie trudne do zaakceptowania?

e Jaka jest historia moich relacji zwaznymi osobami w moim zyciu? Czy patrzac na te relacje,
moge dostrzec jakie$ wzorce?

e Co oznaczatoby dla mnie bycie ,trzezwym” w S-Anon? Jakich Narzedzi Programu moge uzy¢,
aby utrzymac trzezwosé?

Krok Pierwszy przypomina nam o naszej witasciwej relacji zinnymi ludZzmi - jeste$my wobec nich
bezsilni. Stawia nas to w prawidtowej relacji ze sobg - kiedy prébujemy kontrolowaé innych, tracimy
zdolnos$¢ kierowania wtasnym zyciem. Krok pierwszy jest prawdziwym poczatkiem naszej drogi
zdrowienia.1!

1 paths to Recovery: Al-Anon Steps, Traditions and Concepts, page 10 [Sciezki do Zdrowienia: Kroki, Tradycje
i Koncepcje Al-Anon, str. 10]
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Krok Drugi
Uwierzylismy, ze Sita wieksza od nas samych moze przywrdéci¢ nam zdrowy rozsadek.

Przyznanie sie do bezsilnosci moze sprawic, ze poczujemy sie pokonani, ale tak naprawde jest to
pierwszy krok w kierunku odbudowy naszego zycia. Teraz wiemy, ze potrzebujemy pomocy. Kto nam
ja dai jak mozemy ja zdoby¢?

Tylko Sita WyZsza moze usunaé naszg obsesyjnosc. Co jednak, jesli nie wierzymy lub jesli w dziecinstwie
wyznawali$my jaka$ religie i ona nie dziatata? S-Anon nie jest Programem religijnym. To duchowy
Program sugerowanych Krokoéw, ktore prowadza nas do nowego zrozumienia siebie oraz wzrostu.
Musimy tylko przyznaé, ze nie jesteSmy najwieksza sitg we wszechséwiecie i ze nie byliSmy w stanie
sami rozwigzac¢ naszych problemow.

Przyznanie, ze nie mozemy tego zrobi¢ sami, jest trudne dla oséb, ktéra wierza, ze s3 intelektualnie
samowystarczalne. W rzeczywistosci czesto uczyniliSmy Bogiem nasz wtasny intelekt, wierzac, ze dzieki
rozumowi i woli mozemy rozwiazaé nasze problemy. ZostaliSmy upokorzeni przez seksoholizm, a ci
z nas, ktérzy nie mieli wiary, kiedy przyszli do Programu, zaczynaja ja tutaj odnajdywaé. Na poczatku
niektorzy z nas zwrécili sie do Grupy S-Anon jako do Sity Wyzszej, stuchajac prawdy ptynacej przez ludzi
oraz z zasad Dwunastu Krokéw.

Tym z nas, ktorzy byli wierzacy, wydawato sie, ze wiemy wszystko o Bogu i ze mozemy co nieco
powiedzie¢ Grupie na Jego temat. Szybko uczymy sie prawdziwej pokory, ktéra pokazuje nam, ze
mozemy odnalez¢ Bozg obecno$¢ i madros¢ we Wspodlnocie S-Anon. Odkrywamy, ze nasza wiara
pogtebia sie, gdy oddajemy Bogu te czesci siebie, ktére zawsze przed Nim ukrywalismy. W koncu
jestesmy gotowi, aby rozpoczaé podroz do prawdziwego poznania samych siebie. Wielu z nas dopiero
musi doswiadczy¢ duchowego przebudzenia, ale decydujemy sie pracowac z Krokami tego Programu
z otwartym, poszukujagcym umystem. Wiemy, ze jesteSmy na dobrej drodze.

W Kroku Pierwszym dowiadujemy sie, ze jesteSmy bezsilni wobec seksoholizmu ize przestaliSmy
kierowa¢ naszym zyciem, ale nie jesteSmy zostawieni sami sobie. Sita wieksza od nas samych moze
przywréci¢ nam zdrowie psychiczne. Czym jest to przywracanie zdrowia psychicznego, o ktérym
mowimy?

Czy nie zachowywalismy sie czasem irracjonalnie, prébujac radzi¢ sobie z naszymi zwigzkami?
ProbowaliSmy sprawdzaé¢ seksoholika po catym miescie. UzywaliSmy Srodkédw uspokajajacych
i alkoholu, aby uspokoié nasze zszargane nerwy i obsesyjnie zajmowalismy sie seksoholikiem zamiast
zajmowac sie soba. Wpadlismy w histerie. Ptakalismy, krzyczeliSmy, zadreczali$my innych i grozilismy
na okragto, a wszystko to wedtug nas jako$ rozwigzywato problem.

Teraz naprawde mozemy co$ zrobi¢! Mozemy zaufaé Bogu, ze zrobi to, czego sami dla siebie nie
mozemy zrobié. Zaufanie jest sktadnikiem wiary, a wiara oznacza aktywne dazenie do spraw, co do
ktorych mamy nadzieje.

Wielu z nas poczatkowo wierzyto, ze jedynym sposobem na pokonanie probleméw jest ucieczka od
nich. Przekonalismy sie, ze przeprowadzka "na drugi kraniec $wiata" niczego nie rozwigzywata. Musimy
dokona¢ duchowej przeprowadzki albo zmierzyé sie z perspektywa ponownego wejScia w nasze
schematy wybierania niezdrowych relacji. Musimy stawié¢ czota rzeczywistosci inauczy¢ sie ja
akceptowac. Musimy rozpocza¢ wiasne zdrowienie, niezaleznie od seksoholika. Fizyczna Iub
emocjonalna ucieczka tylko przedtuza nasze cierpienie. Widzimy, ze mamy wyjscie - mamy opcje
i wybory, ktérych mozemy dokonac w zyciu. W kazdej trudnosci, jakg napotykamy, Sita Wyzsza rowniez
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zapewnia nam jakie$ wyjscie. Jednym z tych sposobéw jest zmiana naszych postaw - z pomoca Sity
Wyzszej i Programu S-Anon.

Rozumiejgc naszg potrzebe Sity Wyzszej, zdajemy sobie sprawe, ze bycie zaleznymi od Boga jest
bezpieczne. Ryzykowne jest jednak poleganie wytacznie na innym cztowieku w kwestii naszego
dobrostanu. Wszyscy mamy gtéd, ktéry nazywamy ,gtodem Boga”. Prébujemy zaspokoi¢ ten gtéd
relacjg z inng osoba, podczas gdy tak naprawde szukamy Sity Wyzszej. Mozemy udacé sie do tej Sity
Wyzszej po schronienie i site. Mamy réwniez wsparcie, zachete i zrozumienie, ktore zyskujemy, gdy
dzielimy sie ze sobg nawzajem.

Zaskakujace i uczace pokory jest uswiadomienie sobie, ze czesto jestesmy tak samo uzaleznieni jak
seksoholik. Nie musi to by¢ uzaleznienie od seksu lub substancji, ale czasami jesteSmy uzaleznieni od
ludzi i sytuacji w naszym zyciu. Nasz natog nie jest mniej powazny. W niektérych przypadkach cierpimy
z powodu naszego uzaleznienia w tak samo wyniszczajacy sposob, jak seksoholik cierpi z powodu
swojego. Potrzebujemy pomocy Sity wiekszej niz my sami, aby przywrdci¢ nam zdrowie psychiczne.

Warto pamietaé o cierpliwosci wobec samych siebie podczas tego procesu powrotu do zdrowia
psychicznego. Nikt nie prosi, zeby$Smy zrobili wszystko natychmiast. Potrzeba czasu, aby rozwinac
wiare iwyzdrowie¢. Poczucie winy ioczekiwanie szybkich rezultatow tylko zaktdcajg proces
zdrowienia.

Nigdy przed nikim nie ttumaczymy sie z tego, ze polegamy na naszym Stwodrcy. Mozemy sie smiac
z tych, ktdrzy sqdzq, ze duchowosc jest oznakq stabosci, gdyz paradoksalnie jest ona oznakq sity. Od
wiekdw wiara oznacza odwage. Wszyscy wierzqcy majq w sobie odwage. Ufajq swojemu Bogu. Nigdy
nie przepraszamy za Boga. Zamiast tego pozwalamy Mu, by przez nas pokazat to, czego moze
dokonac.

Krok Drugi - Historie

Moi rodzice nie byli w ogdle religijni, aja wychowatam sie bardziej w mojej tozsamosci etnicznej
i kulturowej niz religijnej. Kiedy poznatam mezczyzne, za ktérego wysztam za maz, odkrytam, ze jego
rodzina byfa znacznie bardziej religijna niz moja - jego brat byt nawet liderem religijnym. Méj maz
chciat, aby$my postepowali zgodnie z naukami religijnymi, wiec zgodzitam sie na to. Mieli$my czwérke
dzieci i uczyli$my je zasad naszej wiary. WystaliSmy je nawet do szkoty religijnej. PrzestrzegaliSmy zasad
i bylismy ,religijng rodzing”.

Wtedy seksoholizm ztamat wszystkie granice naszej religii i z petng moca wkroczyt do naszego domu.
Moje postrzeganie religii stato sie bardzo negatywne - bytam wéciekta. Uczestniczytam w praktykach
religijnych, aby by¢ ,dobra zona” i nie stwarzaé probleméw, jednak ta choroba wprowadzita obted do
naszego domu.

Wciaz czutam zto$¢, kiedy zaczetam chodzi¢ na mityngi S-Anon. W mojej Grupie byta starsza kobieta,
ktora wydawata sie by¢ zupetnie inna niz ja i ktéra méwita o Bogu i o tym, jak wazny On jest dla niej.
Na mityngach raz po raz powtarzata, zeby ,pas¢ na kolana”. Za kazdym razem, gdy to méwita, chciatam
wyj$é, poniewaz nie miatam zamiaru mie¢ nic wspélnego z Bogiem. Przychodzitam na mityngi, ale nie
siadatam obok niej.

Przez wiele miesiecy odrzucatam "Bozg cze$¢" Programu. Spacerowatam rano, powtarzajac sobie
Dwanascie Krokow. Chodzitam na mityngi prawie co wieczér, ale nie chciatam zaakceptowaé, ze istnieje
jakas Sita wieksza ode mnie. Pewnego dnia, gdy spacerowatam i obsesyjnie myslatam o hipotetycznej

2 Alcoholics Anonymous, p. 68 [Anonimowi Alkoholicy, str. 69]
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rozmowie, ktéra mogtaby sie odby¢, przyszto mi do gtowy, ze nawet jesli nie wierze w Boga, mogtabym
nazwac ,Sitg Wyzsza” jaka$ istote wiekszg ode mnie. Czutam sie z tym do$¢ komfortowo. Chociaz
watpitam, czy Sita Wyzsza moze co$ dla mnie zrobié, wyobrazitam sobie matego krasnoludka, ktéry
siedzi mi na lewym ramieniu. Ten krasnal byt ze mnga przez caty czas i wierzyt we mnie. Kiedy moje
mysli stawaty sie dla mnie zbyt przerazajgce, méwitam do niego i czutam sie lepiej. Mineto kolejne
sze$¢ lub siedem miesiecy, zanim postuchatam sugestii tej kobiety i ,padtam na kolana”. Pamietam
tamten poranek i ulge, jaka poczutam, gdy podjetam decyzje, zeby uklekngé. Wiedziatam wtedy, ze ja
takze moge mie¢ Boga w moim rozumieniu, ktéry bedzie ze mng i mi pomoze. w trakcie pracy nad
Krokiem Drugim uswiadomitam sobie, ze religia i duchowo$c¢ to nie to samo, wiec moge wierzy¢ w Boga
tak, jak Go rozumiem. Ta my$l podnosi mnie na duchu.

Przez bardzo dtugi czas jedynym stowem, ktére zauwazatam w Kroku Drugim byto ,zdrowie
psychiczne”. Wyrdzniato sie jak neonowy billboard, blokujac stowo ,uwierzytam”. Dlaczego znalazto
sie tam to stowo? Co oznaczato? Stowo ,przywréci¢” sugerowato, ze kiedy$ bytam przy zdrowych
zmystach. Zanim mogtam aktywnie dazy¢ do osiggniecia zdrowia psychicznego i uwierzyé, ze Bég moze
przywroci¢ mi rozsadek i ze to zrobi, chciatam wyrazZnie zrozumie¢, co to stowo dla mnie oznacza.

Ani w obecnym zyciu, ani w dziecinstwie naznaczonym porzuceniem i zaniedbaniem, nie byto wiele
rzeczy, ktére wskazywatyby na to, czym jest zdrowie psychiczne ijak je osiggnac. Nauczytam sie
dostosowywac do innych jako sposéb przetrwania, prawie catkowicie tracac siebie w tym procesie.
Stowa “powinnam” i "trzeba" przysypaty moje stownictwo i kierowaty moim mysleniem. Bytam bardzo
zajeta macierzynstwem i zarzadzaniem innymi ludzmi. Spedzatam caty czas prébujac wymysli¢, jak ich
uszczesliwié, jednoczesnie zaprzeczajac wtasnym potrzebom. Wydawato mi sie to rozsadne, gdyz tylko
to znatam. Jednak wraz z postepem choroby seksoholizmu, coraz bardziej tracitam kontrole nad zyciem
moim i mojej rodziny. Czutam sie opuszczona przez Boga, ktéry dodawat mi sit, gdy bytam dzieckiem.

Pewnego dnia, obserwujac bawigce sie mate dzieci, zdatam sobie sprawe, ze to najzdrowsze osoby,
jakie znam. Wiedziaty, jak zy¢ teraz. Mialy zaufanie i nie kwestionowaty faktu, ze opiekuje sie nimi
jaka$ wieksza Sita. Wiedzialy, ze nie mogga zrobi¢ wszystkiego same i nie wahaty sie prosi¢ o pomoc
i wsparcie. Z tatwoscig odpuszczaty bdl i zranienia. Zdecydowanie zyty wtasnym zyciem i nie kierowaty
sie fatszywym wstydem. Te dzieci lubity icieszyly sie z bycia sobg ibyty chetne do nauki oraz
samodzielnego rozwoju. Miaty zaufanie do tego, czego nauczyly sie do tej pory i byly gotowe podjaé
ryzyko, zeby cieszy¢ sie zyciem. Zachowywaty sie odpowiednio do swojego wieku. C6z za obraz zdrowia
psychicznego! To byto co$, czemu mogtam zaufac i do czego mogtam dazyc¢. Teraz mam liste kontrolng
mojego niezdrowego myslenia. Moge starac sie przenie$¢ zdrowe postawy, wyrazane przez te dzieci,
do mojego dorostego zycia. Tak wyglada zdrowie psychiczne i wola Boza dla mnie. To do$wiadczenie
spowodowato wielkg zmiane w moim zyciu!

Ledwo co zdawatam sobie sprawe, ze moja reakcja na zachowanie meza nie byta zdrowa. Czasami, gdy
wydawat sie szczegélnie krytyczny i ztosliwy, wpadatam w depresje i beznadzieje i prositam Boga o
pomoc i pocieszenie. Dwukrotnie moje btagania o pomoc konczyly sie odkryciem dowodéw na jego
romanse. Stanetam twarzg w twarz z prawdg o mojej sytuacji - zastona zaprzeczenia opadta. W obu
przypadkach czutam, ze to Bég wystawia te fakty na $wiatto dzienne, ale batam sie prawdy i bytam zia,
ze Bog odpowiada na moje wotanie o pomoc jeszcze wiekszym bélem. Dlatego wymyslatam wymowki
na zdrady i staratam sie radzié sobie w zyciu bez Bozej pomocy.
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Zycie ze skutkami seksoholizmu wyczerpato mnie i w koricu dotartam do granic mojej wytrzymatosci.
Zdatam sobie sprawe, Ze nie moge rozwigza¢ swoich probleméw bez pomocy. Nie miatam innego
wyjscia, wiec ponownie zwrécitam sie do Boga. Tym razem zzupetnie innym nastawieniem.
Odmowitam modlitwe, ktéra brzmiata mniej wiecej tak: ,Boze, nie zniose tego juz dtuzej. Potrzebuje
Twojej pomocy. Zdaje sobie sprawe, ze w przesztosci odpowiedziates na moje modlitwy bolesnymi
prawdami. Jesli jest wiecej bélu, przez ktéry musze przejsé, aby przerwaé moje cierpienie, to jestem
gotowa to zaakceptowaé, bez wzgledu na cene”.

Po tej modlitwie poprositam meza, zeby szczerze ze mng porozmawiat o innych kobietach. Zamiast
standardowego zaprzeczania ikontrataku, do wszystkiego sie przyznat. Tak jak sie obawiatam,
zmierzenie sie z prawda byto bolesne, ale w ten sposéb zaczetam ktas¢ fundament pod Pogode Ducha,
ktéra miatam odnalez¢.

Mineto ponad dziesie€ lat od dnia, w ktorym po raz pierwszy uwierzytam, ze Bég moze i przywroci mi
zdrowie psychiczne. Obawiatam sie, Zze zmierzenie sie z t3 prawdg bedzie oznaczaé koniec naszego
zwigzku, ale okazato sie, ze to dopiero poczatek. Z Bozg pomocg po pewnym czasie rany sie zagoity.
Nie zwracam sie juz do Boga tylko w sytuacjach kryzysowych. Podgzam za wolg Boza takze w drobnych
sprawach w zyciu, jak trudnosci w pracy. Nauczytam sie, ze frustracja oznacza, ze stracitam z oczu Krok
Drugi - ze polegam na wtasnym planie i sile, zamiast na Bozym planie i Bozej mocy. Slogany Programu:
"Powierz" oraz ,Zostaw, oddaj Bogu” przypominajg mi, ze istnieje Sita Wyzsza. Za kazdym razem, gdy
praktykuje te hasta, zaczynam mocniej wierzy¢.

Krok Drugi byt dla mnie jak teoria coraz wiekszego mtotka z kreskéwki "Bugs Bunny"3. Krélik Bugs
uderza Kaczora Daffy matym mtotkiem i to nie wystarczy, aby przyciggnaé uwage Daffy'ego. Pod koniec
sceny Krolik Bugs wali Daffy'ego ttuczkiem wielko$ci samochodu rodzinnego.

W przesadny i humorystyczny sposob ta kreskowka przypomina mi o tym, jak przez cate zycie Sita
Wyzsza z mitoscig prébowata do mnie dotrze¢. Mimo ze dorastatam w bardzo religijnej rodzinie, moje
ego rozwijato sie jako méj osobisty bozek az do dorostosci. W rezultacie nie miatam prawdziwej wiezi
z Bogiem. Zamiast tego skupiatam sie na kontrolowaniu wtasnego zycia i manipulowaniu zyciem innych
ludzi. Na mnie nie dziataty te mate mtotki codziennego zycia. Dotarcie do mnie wymagato ogromnego
ttuczka kryzysu seksoholizmu w domu, zanim uswiadomitam sobie potrzebe Sity Wyzszej w moim
zyciu.

Maz powiedziat mi o swojej chorobie, ujawniajac jg ze strachu przed aresztowaniem. Przez nastepne
sze$¢ tygodni wycienczytam sie, prébujgc samodzielnie poradzi¢ sobie zsytuacjg. Przez gtowe
przebiegaty mi pytania: Kto bytby dla niego najlepszym terapeutg? Ktéry prawnik bytby najbardziej
skuteczny? Do kogo z mediow moglibysmy zadzwonié¢, gdyby co$ z tego miato wyjs¢ na jaw? Czutam
sie, jakbym biegata coraz szybciej jak chomik w kotowrotku, a zycie stawato sie rozmazang plama. To
wilasnie wtedy, kiedy bytam na dnie, wkroczyta moja Sita Wyzsza i powiedziata to, czego ja nie
potrafitam: ,Wystarczy!”. Moje zaprzeczanie skonczyto sie dzieki ujawnionym sprawom podczas
wspolnej sesji terapeutycznej. Bytam przyttoczona ogromem seksoholizmu i w kofcu zdatam sobie
sprawe ze swojej bezsilnosci. Stato sie jasne, ze kontrola nad konsekwencjami seksoholizmu mojego
meza nie nalezata do mnie. Myslenie, ze mogtabym mieé nad tym kontrole byto istnym szalenstwem.
Pierwszy raz uswiadomitam sobie w realny sposéb, ze moja Sita Wyzsza moze przejaé kontrole nad ta
sytuacja, jesli tylko bede gotowa w to uwierzyc.

3 Polski tytut: "Krélik Bugs"
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Kiedy stanetam w obliczu tego kryzysu (by¢ moze najgtebszego kryzysu w moim zyciu) i kiedy spadtam
na samo dno zupetnej pustki, w koncu poczutam i zaakceptowatam obecno$é Sity Wyzszej w moim
zyciu. Ten kryzys sprawit, ze moje miodzieficze pojmowanie Boga zaczeto ustepowac miejsca
gtebszemu, osobistemu, duchowemu doswiadczeniu i rozumieniu. Jestem wdzieczna, ze moja wczesna
edukacja religijna pofozyta fundament, dajac mi koncepcje Sity Wyizszej. Jestem jeszcze bardziej
wdzieczna, ze na tym Programie poznatam Boga, ktory naprawde sie o mnie troszczy, ktéry ma lepszy
plan na moje zycie niz ten, ktéry ja mam w glowie.

WPROWADZANIE TYCH ZASAD W ZYCIE

W Kroku Pierwszym w konhcu zaakceptowalismy fakt, ze nie mozemy zdrowieé samodzielnie, ale kto
mogtby pomdc nam wyjsc z tej pustki, ktéra powstata, gdy przyznaliSmy sie do witasnej bezsilnosci
wobec seksoholizmu? W tym momencie niektérzy z nas ulegli pokusie wypetnienia tej pustki ludzmi,
zajeciami, a nawet substancjami, ale odkrylismy, ze tylko prawdziwa Sita Wyzsza moze nam tak
naprawde pomaéc. Z ulga odkrylismy, ze Krok Drugi sugeruje tylko uznanie, ze nie jesteSmy najwieksza
sitg we wszechéwiecie. Uznanie tego faktu stato sie podstawg ,uwierzenia” czyli procesu
uswiadamiania sobie obecnosci Sity Wyzszej w naszym zyciu.

Niektérzy z nas mieli z géry zatozone wyobrazenia o Bogu, ktore utrudniaty ten proces, zwtaszcza jesli
zostaliSmy zranieni przez osoby, ktérych postawy religijne byty kontrolujgce lub karzace. Inni z nas
czuli sie zazenowani réznymi pogladami duchowymi innych oséb z Grupy. Jesli jednak nasz dawny
obraz Boga, religii lub duchowosci nie dziatat na nasza korzy$¢ w przesztosci, zachecano nas do
rozpoczecia nowej relacji z Sitg Wyzsza, tak jak ja rozumiemy. Niektérym z nas pomogto uznanie, ze
pozwolilismy, aby nasze zycie duchowe byto w stagnacji, podczas gdy zyliSmy w chaosie radzenia sobie
z seksoholizmem. Nie byto wiec zaskakujace, ze nasze rozumienie Boga nie nadazato za rozwojem
w innych obszarach naszego zycia. Zgodnie z madroscig pokolen nie tylko zaleca sie, ale nawet jest
konieczne, aby rozwija¢ koncepcje Boga, ktéra bedzie odpowiadaé naszemu zmieniajgcemu sie
rozumieniu nas samych i$wiata, o ile tylko to jest Sita wieksza od nas samych. Dzieki rosngcemu
zaufaniu do tej Sity Wyzszej, do naszego zycia powraca zdrowie psychiczne, a my zmierzamy w kierunku
pokoju, Pogody Ducha i pozytecznego zycia.

Tych z nas, ktérzy opierali sie przekonaniu, ze musi nam "zostaé¢ przywrocony zdrowy rozsadek”,
zachecano, zeby wrécili do naszych zapiskédw z Kroku Pierwszego, aby przypomnie¢ sobie obszary, nad
ktorymi stracilisSmy kontrole. Wielu z nas odkryto nawet, ze po tygodniach lub miesigcach stuchania
doswiadczen innych oséb na mityngach, uswiadomili$my sobie - na gtebszym poziomie - naszg wtasng
bezsilno$¢ wobec seksoholizmu i potrzebe, zeby Sita Wyzsza nas odbudowata.

[ ] [ ) [ )
Krok Drugi
Uwierzylismy, ze Sita wieksza od nas samych moze przywrdéci¢ nam zdrowy rozsadek.

® Czy zwracatem(-am) sie do seksoholika, aby zaspokoit(a) moj ,gtéd Boga”? Jak prébowatem
(-am) wypetni¢ te pustke na inne niezdrowe sposoby?

* Jakie rzeczy powtarzam w kétko, oczekujac innych rezultatéw? W jakich sytuacjach nie bytem
(-am) w stanie postrzegac rzeczywistosci w racjonalny sposéb? Co oznacza '"przywrécic
zdrowie psychiczne"?

e Jak dawniej pojmowatem(-am) Boga? Kogo lub co w moim zyciu przypominat Bég w moim
rozumieniu (na przyktad rodzica, lidera religijnego itp...)? Jakie przeszkody, jesli w ogole,
napotyka moje pojmowanie Boga w przyjmowaniu pomocy od Sity Wyzszej? Jaka czes$¢ tego
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pojmowania, na ktére mogli mie¢ wptyw inni, akceptuje lub odrzucam, a wobec jakich
pozostaje niezdecydowany(a)?

Czy rozwazam poproszenie Sity Wyzszej o pomoc i pokierowanie moimi wysitkami, by doj$é do
jakiego$ pojmowania Boga? Czy mam co$ do stracenia, jesli sprébuje?

Zastanawiajac sie nad doswiadczeniami innych oséb w Grupie, jakie dziatanie Sity Wyzszej
dostrzegam obecnie w moim Zzyciu? Jakich rzeczy, ktére daja mi nadzieje na przysztosc
nauczytem(-am) sie na Programie S-Anon?

W Kroku Trzecim postanowilimy powierzy¢ naszg wole i zycie opiece Boga, jakkolwiek Go
pojmujemy w naszym rozumieniu. Czescig Kroku Drugiego jest okreslenie, jak rozumiemy
nasza Site Wyzsza. Pracujac nad tym Krokiem i przygotowujac sie do Kroku Trzeciego, niektorzy
z nas odpowiedzieli pisemnie na nastepujace pytanie: ,Jakie dzisiaj jest moje rozumienie lub
pojecie Boga?”

Moébwi sie, ze relacja dziata w dwie strony. Co moge zrobié, aby zacza¢ rozwijac¢ relacje z Sitg
Wyzsza w moim rozumieniu?

... mozemy byé bezsilni, ale nie jeste$my bezradni i nie jestesmy sami*

4 Paths to Recovery: Al-Anon's Steps, Traditions and Concepts, p. 18 [Sciezki do Zdrowienia Al-Anon: Kroki,
Tradycje i Koncepcje, str. 18 - w wersji angielskiej - przyp. tt]
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Krok Trzeci
PodjeliSmy decyzje, aby powierzy¢ nasza wole i nasze zycie opiece Boga, tak jak Go rozumiemy.

Do tej pory by¢ moze uwazalisémy, ze seksoholik i nasze wtasne kompulsywne zachowania to jedyne
kwestie, ktére musimy oddac¢ Bogu. Teraz jesteSmy wezwani do powierzenia naszej woli i naszego
zycia, do catkowitego powierzenia siebie. To trudne dla nas wszystkich, ale czy nie rozpoczelismy juz
tego procesu, polegajac na naszej Grupie S-Anon, a moze takze na naszym Sponsorze? NauczyliSmy
sie, ze rozpaczliwe trzymanie sie kontrolowania tego, czego sie nie da kontrolowac¢ w naszym zyciu,
nie dziata. Tylko, gdy odpuscimy desperacje, zaczniemy naprawde zy¢ petnia zycia. JesteSmy jak tonacy
ptywak: walczac o ocalenie zycia, toniemy, a zachowujac spokéj i odprezajac sie, utrzymujemy sie na
powierzchni. Kiedy jesteSmy gotowi oddac nasze zycie, wtedy tak naprawde je dostajemy. Innymi
stowy, pozwalajac na to, zeby Bog zrobit to, czego my nie mozemy zrobié sami, zyskujemy niezaleznosé¢
ducha.

Dobrze znamy poczucie zaleznosci - w przesztosci polegaliSmy na innych ludziach jako na zZrédle
naszego bezpieczenstwa, poczucia waznosci i komfortu. Widzimy, ze zalezno$¢ emocjonalna i duchowa
od innych nie jest dla nas korzystna. Zamiast tego mozemy polegac na naszej Sile Wyzszej, ktéra ma
moc poprowadzenia nas w chwilach potrzeby i niepewnosci. Mozemy by¢ pewni, ze Bég zawsze jest
przy nas i zawsze pragnie dla nas najwiekszego dobra. Kazdy moze zaczaé korzystac z tego zrédta. Aby
to zrobi¢, musimy tylko chcie¢ i mie¢ gotowos$¢. Tak naprawde, kluczem do Kroku Trzeciego jest
gotowos¢ do zaufania Sile Wyzszej.

Kiedys mysleliSmy, ze mozemy ufac tylko sobie, a wiekszo$¢ z nas ma wiele dobrych dowodéw na to,
dlaczego trzymamy sie tej filozofii. Jednak gdy obecnie staramy sie mie¢ zdrowe, dojrzate relacje,
zaczynamy dostrzegac, ze nasze dawne sposoby myslenia nie sg juz skuteczne. Nie sprawiajg one, ze
jestedmy szczesliwi. ByliSmy pewni, ze nasza inteligencja, poparta sitg woli, jest jedynym sposobem
kontrolowania naszego zycia. Kiedy$ wydawato sie to madrym sposobem postepowania, jednak nie
optacito sie nam to. Z katastrofalnym skutkiem prébowalismy odgrywac role Boga w naszym zyciu.

Do S-Anon przywiodta nas autodestrukcja. Upér rozhulat sie w naszym zyciu. Teraz przyznajemy sie do
porazki, a w S-Anon zaczynamy nabierac wiary, aby zdrowie¢. Uczymy sie, ze nie musimy sami stawiac
czotfa naszym problemom. Zamiast tego uczymy sie powierza¢ naszg wole i nasze zycie opiece Boga.

,B0g, tak jak Go rozumiemy” jest wazng czescig Kroku Trzeciego. Wielu z nas, zaczynajac prace nad
tym Krokiem, z pewnoscig nie rozumiato zbyt wiele w temacie Boga. Kiedy jednak byliSmy gotowi
dokonac tego aktu wiary, zaczeliSmy wierzyé w Boga, ktory jest kochajacy, przebaczajacy i wspierajacy
nas. Moglismy porzuci¢ dawne koncepcje Boga, ktére sprawiaty, ze czuliSmy sie ,z dala od” lub
niegodni. ZaczeliSmy wiec rozumie¢ nowe i petne nadziei duchowe koncepcje.

Gdy nadal widzimy, ze pojawia sie upor, zdajemy sobie sprawe z daremnosci naszych préb kierowania
naszym wiasnym zyciem. Widzimy, ze mit samowystarczalnosci jest peten pychy isprawia on, ze
czujemy sie odizolowani i samotni. Kiedy oddamy sie Bogu, taczymy sie z Sitg Wyzsz3 i stajemy sie
kompletni.

Niektérzy ludzie krytykujg osoby, ktére polegajg na Bogu, oskarzajac je o to, ze podpierajg sie na
kulach. Prawda jest taka, ze kazdy potrzebuje jakiego$ wsparcia, niezaleznie od tego, czy chce sie do
tego przyznadé, czy nie. Zacznijmy opierac sie na Tym, ktéry jest dla nas dobry.

Nasze rozumienie Sity Wyzszej nie jest tak naprawde kwestia logiki. Niewielu z nas mozna przekona¢
do wiary argumentami. Wiara w madrego, poteznego i kochajgcego Boga zwykle wynika z dostrzezenia
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Sity Wyzszej, ktéra realnie dziata w naszym zyciu. Aby zobaczy¢ Jg w dziataniu, musimy daé Bogu cos,
z czym moze pracowac. Zacznijmy od samych siebie.

W jaki sposéb konkretnie mozemy powierzyé naszg wole i zycie Bogu? Podejmujemy decyzje, zeby
dostosowac sie do woli Bozej zamiast do swojej wiasnej. Tylko my mozemy podjac¢ takg decyzje. Kiedy
zaczynamy dostosowywacé sie do woli Bozej, jesteSmy na witasciwej drodze. ,Niech sie dzieje wola
Twoja, nie moja” - oto motto Kroku Trzeciego. Jak to ujeli alkoholicy: ,,Caty nasz problem polegat na
niewtasciwym korzystaniu z sity woli. Uderzaliémy nig jak gtowg w mur naszych probleméw, zamiast

starac sie pogodzi¢ nasza wole z Bozymi zamiarami wobec nas”°.

Odkrylismy, ze pomocne jest zrobienie tego Kroku z ukochang osoba, najlepsza przyjaciotka lub
przyjacielem lub kierownikiem duchowym, jednak lepiej jest spotka¢ sie z Bogiem sam na sam, niz
zrobié to z kims, kto nie bedzie w stanie zaakceptowac naszego rozumowania. Oczywiscie nasze stowa
zaleza od nas, o ile szczerze wyrazamy to, co jest w naszym sercu.

Najlepsze intencje i motywy nie zawsze gwarantujg, ze bedziemy postepowaé wtasciwie. Sama wiara
w Site Wyzsza nie wystarczy. Musimy nieustannie na nowo powierzaé naszg wole i nasze zycie. Teraz,
we wszystkich momentach emocjonalnego niepokoju i niezdecydowania, mozemy zatrzymaé sie,
wyciszy¢ i wtym stanie uwolni¢ sie od naszych probleméw i zmartwien. Mozemy ufaé, ze zawsze
otrzymamy pomoc w czasie potrzeby.

Oto jedna z sugestii Kroku Trzeciego, jak zwraca€ sie do Boga, tak jak Go rozumiemy:
Boze, ofiaruje siebie Tobie,

bym budowat i czynit to,

co bedzie zgodne z Twojg wola.

Uwolnij mnie ode mnie samego,

abym moégt lepiej spetnia¢ Twojg wole.

Oddal ode mnie trudnosci,

aby zwyciestwo nad nimi mogto by¢ swiadectwem dla tych,
ktorym bede pomagat,

czerpiagc z Twojej Mocy,

Twojej Mitosci i Twojej Drogi Zycia.

Obym zawsze spetniat Twoja wole.

Krok Trzeci - Historie

Zanim potrafitam to nazwaé, czutam obecno$é seksoholizmu, wkradajacego sie do naszego domu:
mniej $miechu, wiecej krytyki, klamstw, wymoéwek, wrogosci, brak kontaktu wzrokowego i, by¢ moze
co najbardziej bolesne, emocjonalny dystans w naszych relacjach seksualnych. Czutam sie bardziej
uzywana niz kochana. Moja bezsilno$¢ wobec seksoholizmu doprowadzita mnie do granicy rozpaczy,
wiec stato sie jasne, ze musze podjgé jakie$ dziatania, zeby poczué ulge. Pewnego wieczoru
postanowitam przeczytaé naszg Literature Aprobowang przez Konferencje, poniewaz ustyszatam, ze
zasugerowano ja na mityngu S-Anon jako metode radzenia sobie z trudnymi wzlotami i upadkami, a ja

> (Alcoholics Anonymous) Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 40 [(Anonimowi Alkoholicy) Dwanascie
Krokéw i Dwanascie Tradycji, str. 40 - w wersji angielskiej - przyp. tt]
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bytam wiasnie na samym dnie. Wzietam do reki Anonimowych Alkoholikéw (Wielka Ksiege) i zaczetam
czyta¢ w poszukiwaniu nadziei i pocieszenia. Na stronie 63 znalaztam wskazéwki dotyczace pracy nad
Krokiem Trzecim. Czujac, ze siegnetam dna i nie moge juz dtuzej sama sobie poradzié, podjetam decyzje
0 wpuszczeniu Boga do mojego zycia - bez zadnych warunkéw. Zgodnie z sugestia - ze szczeroscia
odmowitam Modlitwe Kroku Trzeciego. Pocieszeniem byto to, ze cze$é poswiecona Krokowi Trzeciemu
konczy sie stowami: ,to byt zaledwie poczatek, lecz jesli zostat wykonany uczciwie i z pokora, efekt -
czasem ogromny - byt odczuwalny od razu”.

Dwa dni p6zniej posztam na mityng S-Anon. Mniej wiecej w potowie mityngu ogarneto mnie nagle
poczucie spokoju i bycia catoscia. Gdy rozejrzatam sie po sali i spojrzatam na inne osoby, poczutam, ze
moja Sita Wyzsza pozwala mi spojrze¢ na nich i na siebie oczami Boga - z Boza mitoscig. Miatam
poczucie, ze migneto mi przed oczami Boskie postrzeganie mojej osoby. Zobaczytam, jak przysztam na
ten mityng z lekiem, przekonaniem o wtasnej nieomylnosci i wyzszosci. Zobaczytam, jak po cichu
poréwnywatam sie z innymi, oceniajac ich na podstawie ubioru, fryzury i pewnosci siebie. Teraz
zobaczytam, jak przez to ciggte osadzanie innych tracitam kontrole nad wtasnym zyciem. Podczas gdy
inni nie zdawali sobie sprawy ztego, ze nie spetniajg moich oczekiwan, ja bytam pochtonieta
upewnianiem sie, ze ,wady”, ktore krytykowatam u innych, nie zostang odkryte we mnie. Kiedy w petni
uswiadomitam sobie, jak moje osadzanie ranito przede wszystkim mnie samg, poczutam sie, jakby ta
wada zostata mi zabrana. Siedziatam na mityngu z odmienionym postrzeganiem siebie i innych.

Pomimo tego, ze z czasem zanikio intensywne poczucie spokoju wewnetrznego i petni zwigzanych
z tym pierwszym, duchowym doswiadczeniem Kroku Trzeciego, to jednak zmiany osobowosci sa
trwate. Jestem w stanie odzyskaé cze$é tego spokoju i petni zycia, pracujagc nad Krokiem Trzecim
i Krokiem Jedenastym - powierzajac zycie Bogu i codziennie szukajgc kontaktu z mojg Sitg Wyzsza. Dzi$
wiem, ze nie rozpoznatam znaczenia do$wiadczenia Kroku Trzeciego, gdy bytam w trakcie pracy nad
nim. Dopiero po dtugim czasie w petni zdatam sobie sprawe z Daru faski, jaki otrzymatam. W przypadku
innych oséb moze sie to dzia¢ szybciej lub wolniej, ale wierze, ze Dary duchowe zawsze sie
materializuja, jesli pracuje nad Krokami.

Po kilku latach pracy na innym programie dwunastokrokowym, moje zycie wypetnity rozwoj, pokaj,
Pogoda Ducha i akceptacja. Kiedy dowiedziatam sie o seksoholizmie meza, wszystko to znikneto.
Bardzo trudno byto mi odpusci¢ kontrole. Pomyslatam, ze to zbyt duza sprawa, zbyt potworna
i przerazajaca, zebym mogta jg oddaé. Znowu zmagatam sie z tym, zeby powierzyé moja wole mojej
Sile Wyzszej.

Kiedy przysztam do S-Anon, wiedziatam, Zze stracitam kontrole nad moim zyciem, ale nie potrafitam
dostrzec, w jaki sposéb sie do tego przyczynitam. Rozumiatam Krok Trzeci na innym programie, ale nie
widziatam, Zze moje szpiegowanie isprawdzanie mojego meza byto sposobem kontroli, anie
odpuszczenia. Pomimo tego, ze doswiadczytam petni i wolnosci poznania i zaakceptowania bezsilnosci
na innym programie, w obszarze seksoholizmu mojego meza wcigz kurczowo trzymatam sie swojej
woli - mojego bezpieczenstwa i obroncy (tak mi sie przynajmniej wydawato). Bytam zbyt przerazona,
zeby zaufac¢ Bogu w tej kwestii.

W S-Anon nauczytam sie, jak moge sie odsuna¢ oraz jak oddac¢ obszary dotkniete przez seksoholizm.
W koncu uwierzytam (ponownie), ze nie ma znaczenia, jaka to historia, trudnosci czy okolicznosci.
Powierzenie sie Sile Wyzszej byto jedynym sposobem, zeby poczué spokdj, jasnos¢, pokdj wewnetrzny
oraz bezpieczenstwo. Krok Trzeci powiedziat mi, ze nie jestem sama i Ze niezaleznie od okolicznosci nic
mi nie bedzie. Mogtam zaufaé, ze Sita Wyzsza ma dla mnie plan, ktoéry jest lepszy niz mogtabym sobie
wyobrazic.
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Po 18 miesigcach w S-Anon dowiedziatam sie, ze méj maz caty czas uruchamiat sie, bedac na programie
»Zdrowienia”. Siegnetam nowego dna, przechodzac przez depresje, ataki paniki, zal i utrate bliskosci
seksualnej, ktéra wedtug mnie odbudowywalismy. W gtebi duszy wiedziatam, ze rozwigzaniem nadal
jest Krok Trzeci. Oddatam te sytuacje Sile Wyzszej i z Bozg pomocg przepracowatam trudne uczucia.

Jestem wdzieczna za ten prosty Program i Swiadomos¢, ze bez wzgledu na to, jak trudne sa wyzwania,
Krok Trzeci dziata tak samo. Kiedy zaryzykowatam zmierzenie sie z moim strachem i ponownie
powierzytam swoje zycie Sile Wyzszej, odnalaztam spokéj, Pogode Ducha i akceptacje, ktére tak bardzo
chciatam odzyska¢. Teraz wiem na gtebszym poziomie, ze Bég w moim rozumieniu zawsze bedzie
obecny, aby mnie wspieraé, jesli tylko powierze Mu swoja wole i zycie.

Bytam molestowana we wczesnym okresie dojrzewania przez mojego dziadka. Po tym, jak
dowiedziatam sie o seksoholizmie mojego meza i zaczetam chodzi¢ do S-Anon, zrozumiatam, ze musze
podzieli¢ sie sekretem zwigzanym z molestowaniem. Chodzac na mityngi idzwoniac do mojej
Sponsorki iinnych oséb, nauczytam sie dzieli¢ tym sekretem iinnymi emocjonalnymi zmaganiami.
Dzieki temu procesowi odkrytam, ze moge uwolni¢ czes¢ tego boélu - doswiadczatam zdrowienia.
W koncu zaczetam postrzega¢ molestowanie jako cze$¢ mojej historii. Nie odczuwatam juz wielkiego
bolu, rozgoryczenia czy ztosci z tego powodu. Najwyrazniej rodzinna choroba seksoholizmu wptyneta
na moje zycie, mogtam wiec skorzysta¢ z Programu S-Anon, aby pomédc sobie pracowac¢ nad
pojawiajacymi sie problemami.

Chodzitam na mityngi, stuchatam i rozmawiatam z innymi. Pracowatam nad gotowoscia i powierzatam
rozne kwestie Sile Wyzszej, w tym to, kiedy podzieli¢ sie informacjg o molestowaniu z moja rodzina.
Prositam o wskazowki. Trwato to przez kilka lat. Kiedy przemierzatam wiele kilometréw, zeby odwiedzi¢
rodzine, mowitam sobie: ,nadszedt czas, zeby sie podzieli¢” - ale tak sie nie stato. Wrécitam wiec do
powierzania mojej woli. W koncu otworzytam sie na mozliwos¢, ze ujawnienie tej informacji rodzinie
moze nie by¢ wolg mojej Sity Wyzszej.

Potem moja mtodsza siostra prébowata popetni¢ samobdjstwo i okazato sie, ze byta wykorzystywana
seksualnie. Wydawato sie, ze Sita Wyzsza data mi "zielone $wiatto", zaufatam wiec intuicji, Zze nadszedt
wihasciwy czas. Zadzwonitam do mojej mamy i powiedziatam jej, ze tez bytam wykorzystywana
seksualnie. Wyrazita ogromny bél, a ja zdatam sobie sprawe, ze potrzebna jest profesjonalna pomoc
dla naszej rodziny. Wierze, ze wtamtym czasie Sita Wyzsza naprawde sie mng zaopiekowata,
pokierowata moim zyciem ipokazata mi, ze B6g ma szerszy oglad sytuacji niz ja. Poczatkowo
planowatam powiedzie¢ o tym tylko rodzicom, ale teraz, dzieki sesjom terapii rodzinnej, powiedziatam
tez dwdém siostrom i bratu. Wczesniej myslatam, ze dzielenie sie tym sekretem dotyczy mnie
i pragnienia prawdziwej szczerosci i blisko$ci z mojg rodzing. Teraz zaczetam dostrzegac, ze Sita Wyzsza
chciata tych rzeczy i otwartej komunikacji dla wszystkich cztonkéw rodziny. Dzi$ jestem wdzieczna, ze
moge ufac, ze zawsze bede pod opieka Sity Wyzszej, ktorej perspektywa jest o wiele szersza niz moja
oraz ze przy kazdej decyzji, przed ktéra stoje, moge z ufnoscia wybrac Jej wole wobec mojego zycia.

Pamietam, jak przeczytatam Krok Trzeci i pomyslatam: ,Moge to zrobi¢!” Czutam sie komfortowo
podejmujac decyzje - chodzi mi o to, ze decyzja jest dziataniem, czym$ do zrobienia. O wiele lepigj
wychodzi mi robienie czego$ niz nierobienie. Tak wiec ,zrobitam” Krok Trzeci - ,podejmowatam
decyzje” kazdego dnia, kazdej godziny, kazdej minuty, jednak nie odnalaztam ulgi.
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Nastepnie zasugerowano, ze po podjeciu decyzji musze odpusci¢ - poddac sie. ,Jak mozna odpuscic?”
- pytatam samg siebie. Wyobrazitam sobie, jak trzymam mojego meza, gdy on kotysze sie nad
krawedzig przepasci. Z pewnoscig odpuszczenie nie bytoby troska ani mitoscig! Dla mnie stowa
»poddac sie” oznaczaty bycie zmuszong do zrobienia czego$ wbrew mojej woli. Czy Bég chce mnie
zmusi¢ do zrobienia czego$ wbrew mojej woli? Czy On oczekuje, ze porzuce osobe, ktérg kocham? Nie
mogtam tego zrozumieé, wiec ciagle sie o to modlitam.

Wtedy podczas mityngu pewna kobieta opowiedziata o swoim ,Bozym Stoiku” i o tym, jak jej zycie
stato sie spokojne. Zauwazytam w niej przemiane na przestrzeni miesiecy, wiec po mityngu poprositam
ja 0 wyjasnienie tego jej ,,Bozego Stoika”. Pomyst polegat na tym, aby zapisa¢ na kartce doktadnie to,
co chce oddac Bogu, a nastepnie wtozy¢ do stoika (i odpuscic). Wyrzucenie mysli z gtowy i przelanie jej
na papier, a nastepnie wtozenie kartki do stoika (w rece Boga) byto dla mnie pomocnym i konkretnym
dziataniem. Jadac do domu, zaczetam jednak odrzucaé caty ten pomyst. Kiedy powrdcito znajome
uczucie toniecia, gdy podjechatam przed dom, postanowitam mimo wszystko wyprébowac¢ metode
Bozego Stoika. Jesli nie zadziata, po prostu nikomu nie powiem. Znalaztam duzy stoik w szafce
i zapisatam obsesyjne mysli, ktére krazyty mi po gtowie na temat seksoholizmu mojego meza i naszego
matzenstwa. Postanowitam pozwoli¢ Bogu zajac sie tg sytuacja i pozwolitam kartce wpasé do stoika.

Zbyt wiele po tym nie oczekiwatam, ale nastepnego ranka bytam mile zaskoczona poczuciem
wewnetrznego spokoju, jakiego wczesniej nie znatam. Usiadtam i zapisatam wiele matych kartek, ktére
potem wrzucitam do stoika. W Sylwestra, siedem miesiecy po tym, jak zaczetam uzywac Bozego Stoika,
otworzytam go iprzeczytatam kazda karteczke. Zobaczytam, ze prawie wszystkie prosby zostaty
spetnione, ale niekoniecznie w sposéb, jaki sobie wyobrazatam. Zostaty wystuchane kompletnie
i pieknie - w zaskakujacy i nieprzewidziany sposéb. Dziekuje Bogu, ze moja Sita Wyzsza jest wieksza
od mojej wyobrazni!

Minety ponad trzy lata, odkad powierzytam Bogu seksoholizm mojego meza i nasze matzehnstwo. Nie
rozumiatam, jak méj maz mégt wciaz sie uruchamiac i nie szukac zdrowienia, ale miatam odwage i site,
zeby odpusci¢ nasze matzenstwo, gdy nadszedt na to czas. Jestem dzi$ wdzieczna Bogu za Dary tego
zwigzku, za zmiany, ktére zachodza w moim Zzyciu i za moja bogata relacje z moja Sitg Wyzsza. Jestem
wdzieczna za osoby, ktére naprawde mnie kochajg - bardziej niz kiedykolwiek mogtam sobie to
wyobrazi¢.

WPROWADZANIE TYCH ZASAD W ZYCIE

W Kroku Drugim ponownie przeanalizowali$my nasze przekonania na temat Sity Wyzszej i tego, czy
Bog, tak jak Go zrozumiemy, moze przywrdocié nam zdrowie psychiczne. Nie byto mozliwe, zeby
ktokolwiek z nas zblizyt sie do Kroku Trzeciego, jesli przynajmniej nie chciat uwierzy¢ w Boga, ktéry ma
taka moc. Jak inaczej moglibysmy nawet pomysle¢ o oddaniu naszej woli izycia pod opieke Sity
Wyzszej, do czego wzywa Krok Trzeci?

Dla wielu z nas ufajacych tylko sobie, idea powierzenia sie wydawata sie naprawde przerazajaca. Czy
jednak poprzez obsesyjne przejmowanie sie opiniami innych itrzymanie sie nierealistycznych
oczekiwan wobec siebie i innych, w gruncie rzeczy nie oddali§my naszej woli i zycia innym ludziom?
Gdy pomyslimy o naszych nieudanych prébach samodzielnego radzenia sobie z seksoholizmem, czy
naprawde mamy co$ do stracenia? Obecnie mozemy odpusci¢ naszg zalezno$¢ od seksoholika, mozemy
odpusci¢ nasz3 iluzje kontroli nad innymi ludzi i nad rezultatami, a co najwazniejsze, mozemy odpuscic¢
desperackie préby odgrywania roli Boga w naszym zyciu.

Krok Trzeci sugeruje, abysmy podjeli decyzje o powierzeniu naszego zycia, jeden dzien na raz, naszej
Sile Wyzszej. Dla wiekszosci z nas wigzato sie to zaréwno z formalng decyzja, jak i z procesem. Najpierw
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podjeliémy decyzje o powierzeniu naszych wysitkdéw zwigzanych z kontrolowaniem lub ignorowaniem
seksoholizmu ukochanej osoby inaszych reakcji. Spokéj umystu iPogoda Ducha, wynikajace
z codziennej praktyki tego Kroku sprawity, ze coraz chetniej powierzaliSmy kolejne obszary zycia, az
odkryliémy, ze naprawde chcemy oddac catg nasza wole i zycie pod opieke Boga, tak jak Go rozumiemy.
Odkrylismy, ze poddanie sie i powierzenie nie byly juz straszng perspektywa, ale wyzwoleniem sie
z mentalnej i emocjonalnej niewoli.

Podejmujac Krok Trzeci, wielu z nas uznato za pomocne przemyslenie ponizszych pytan i podzielenie
sie refleksjami ze Sponsorem, kierownikiem duchowym lub inng osobg, ktéra akceptuje nasze
rozumienie Sity Wyzszej.

[ ] [ ) [ )
Krok Trzeci
Podjeli$my decyzje, aby powierzy¢ nasza wole i nasze zycie opiece Boga, tak jak Go rozumiemy.

e Gdybym wiedziat(a), ze Sita Wyzsza naprawde kieruje moim zyciem i ze wszystko, co sie teraz
dzieje, okaze sie dobre, jak bym sie czuf(a) i postepowat(a)? Czym to sie rézni od moich
obecnych uczu¢ i dziatan?

e Jakie sg przyktady moich préb odgrywania roli Boga we witasnym zyciu lub w zyciu innych
0sob? Jakie byly rezultaty?

e Jakiej sprawy, osoby, przekonania lub sposobu zycia by¢ moze "rozpaczliwie sie trzymam"?
Bedac brutalnie uczciwym, czego najbardziej boje sie oddac lub powierzy¢?

e Czy formalnie postawitem(-am) Krok Trzeci? Jesli nie, to co mnie powstrzymuje?

e Co moge zrobi¢, zeby sta¢ sie gotowym(-g) zaufa¢ Sile Wyzszej? Jakie sytuacje w zZyciu
mogtbym/mogtabym zawierzy¢ Sile Wyzszej w tym momencie?

e (Czy rozumiem, ze Krok Trzeci jest zaréwno Krokiem konkretnego dziatania, jak i codziennym
procesem?

e W jaki sposéb odnosi sie do mnie Modlitwa Trzeciego Kroku AA cytowana w tym rozdziale?
Jak moge wyrazi¢ idee tej modlitwy wiasnymi stowami?

Co mielismy do stracenia podejmujac te decyzje? Tylko naszg upartg determinacje, zeby wszystko byto
po naszej mysli, tylko rozpacz wynikajacg z powtarzajacych sie rozczarowan. a co zyskalismy? Nowe
Zycie z poczuciem celu, sensu i ciggtym rozwojem, a takze satysfakcjg i spetnieniem, ktore wynikaja
z tego rozwoju.®

6 Al-Anon's Twleve Steps and Twelve Traditions, p. 21 [Dwanascie Krokéw i Dwanascie Tradycji Al-Anon, str. 21
- z wersji angielskiej - przyp. tt.]
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Krok Czwarty
ZrobiliSmy wnikliwy i odwazny osobisty obrachunek morainy.

Krok Czwarty to Krok konkretnego dziatania. Robimy co$ konkretnego, aby kontynuowac proces
osobistego wzrostu, patrzac na siebie w prawdzie. Zaczynamy od zbadania naszych wad charakteru.
Ten proces to nie tyle autoanaliza, co raczej dogtebne badanie samych siebie. To spokojne, obiektywne
spojrzenie na to, co tak naprawde jest we mnie. Ten proces prowadzi do zrozumienia siebie, co moze
poméc nam dokonaé wielkich zmian w naszym sposobie myslenia i zachowania. Analizujac nasze
wilasne moralne kwestie, mozemy zajrze¢ w gtab postaw, motywéw i sekretnych mysli, ktére tak
dobrze ukrywamy.

W miare jak poznawali$my Zrédta naszych problemow, gtebokie korzenie naszego nieszczescia, coraz
bardziej widoczne stawaty sie korzenie naszego nieszczescia. OdkryliSmy, ze to my sami bylismy
Zzrédtem wielu cierpien, za ktére obwinialiSmy innych. Po raz pierwszy doktadnie przyjrzeliSmy sie
naszym postawom i zachowaniom i zaczeliSmy dostrzegac, ze seksoholik nie byt jedyna osobg, ktéra
powodowata problemy w naszym zwiazku. ByliSmy gotowi poszukaé, poswiecic czas, wykonac rzetelng
prace w nas samych.

Obrachunek to zwykle metoda liczenia przedmiotéw w celu ustalenia, czym dysponujemy, a czego
nam brakuje. Krok Czwarty jest do tego podobny, z tym wyjatkiem, ze sporzadzamy obrachunek zalet
i wad charakteru. Odkrywamy, ze mamy cechy, ktére sg pozytywne, a niektore sg negatywne, a jeszcze
inne sg nadal nieznane. W czasie pracy nad Krokiem Czwartym, rzucamy $wiatto na niektére aspekty
naszego charakteru, ktére by¢ moze blokujg nasz duchowy wzrost.

Wiele oséb z S-Anon przyznato, ze trudno byto im sie zmierzy¢ z Krokiem Czwartym, ale gdy odtozymy
na bok nasze obawy, mozemy podja¢ to wyzwanie z pomocg Sity Wyzszej. Proszac o te pomoc, wiemy,
Ze nie bedziemy sami w tej pracy. Potrzebujemy tez pomocy i wskazéwek Sponsora lub innego cztonka
S-Anon, z ktérymi mozemy podzieli¢ sie naszymi odkryciami.

Nie chcemy ocenia¢ siebie wedtug naszych wtasnych standardéw. Nie chcemy tez poréwnywac sie
zinnymi i szuka¢ wymowek w stylu ,wszyscy tak robig”. Chcemy bada¢ sami siebie w $wietle, ktére
otrzymalismy od Boga, tak jak Go rozumiemy i zgodnie z zasadami naszego Programu.

Mozemy odkry¢ w sobie gtebokg uraze do seksoholika i wszystkiego, przez co przeszlismy. Gdy jednak
przygladamy sie wtasnemu zachowaniu petnemu uraz, zaczynamy dostrzegac, ze uraza nie jest wcale
lepsza od zadzy. To po prostu inna wada charakteru. Nasze wady przyczynity sie do niestabilnosci
naszych zwigzkéw i chaosu w naszych domach.

Niektére typowe objawy naszej emocjonalnej niestabilnosci to zamartwianie sie, zto$¢, uzalanie sie
nad sobg i depresja. Nadal jesteSmy ostatecznie odpowiedzialni za sposéb, w jaki reagujemy na innych,
nawet jesli wydaje sie nam, ze inni wywotuja w nas te emocje. Aby dokonaé doktadnego obrachunku,
warto wzig¢ pod uwage wszystkie relacje, ktére powodowaty powtarzajgce sie konflikty. Mozemy
zadac sobie na przykfad takie pytania: Patrzac w przesztosé i terazniejszos¢, jakie sytuacje seksualne
lub zwiazane z relacjami wywotaty u mnie niepokéj, gorycz lub cierpienie? Patrzac uczciwie na kazda
sytuacje, czy potrafie dostrzec, gdzie bytem(-am) przynajmniej czeSciowo odpowiedzialny(a), z powodu
mojej reakcji lub mojego udziatu? Jesli przeszkadza mi zachowanie innych, dlaczego brakuje mi
zdolnosci do zdystansowania sie i wspdtczucia? Odpowiedzi na tego typu pytania mogg ujawnic¢ zrédto
naszego dyskomfortu.

Wiele z naszych probleméw wynika z naszej niezdolnosci do stworzenia prawdziwie partnerskiej wiezi
z drugim cztowiekiem:
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Albo usitujemy zdominowaé lub uzalezni¢ od siebie bliskich nam ludzi albo sami popadamy
w nadmierng zaleznos¢ od nich. Jesli zbyt mocno polegamy na innych, to wczesniej czy pdzniej musza
nas zawies¢, bo tez sg przeciez tylko ludzmi, nie bedg wiec w stanie sprosta¢ naszym stale rosngcym
zadaniom. Wtedy wzmaga sie w nas ijatrzy poczucie zagrozenia. Gdy natomiast probujemy stale
manipulowaé innymi wedtug naszych wtasnych zachcianek, wywotujemy reakcje mocnego buntu
i oporu. Wtedy czujemy sie zranieni, albo nawet przesladowani, co budzi w nas pragnienie zemsty.
Gdy podwajamy préby kontrolowania innych, ale nadal bez skutku, nasze cierpienie staje sie dotkliwe
i state. Nigdy nie zdarzyto sie nam, abysmy chcieli by¢ po prostu jednym z cztonkéw rodziny, jednym
z przyjaciot, szeregowym pracownikiem, czy po prostu pozyteczng jednostka w spoteczenstwie. Zawsze
chcieliSmy wspinac sie na szczyt drabiny albo ukry¢ sie w jej cieniu. To egocentryczne zachowanie
uniemozliwialo nam nawigzanie partnerskich stosunkéw z jakimkolwiek cztowiekiem w naszym
otoczeniu’.

Doktadnos$¢ irzetelno$¢ to kluczowe stowa Kroku Czwartego. Warto zapisa¢ nasze pytania
i odpowiedzi, a takze uporzadkowane obrachunki i historie. Samo myslenie o naszych cechach nie jest
ani doktadne, ani konkretne, za to zbyt trudne do zapamietania, gdy jestesmy gotowi do pracy nad
Krokiem Pigtym. Niektorzy z nas znalezli proponowang liste cech charakteru i zbadali siebie w ramach
tej struktury. Inne osoby spisaty historie swojego zycia, notujac wazne wydarzenia zaczynajac od
dziecinstwa oraz powigzane z nimi uczucia i mysli.

Wazne, zeby nie potepia¢ siebie inie rozpacza¢ z powodu negatywnych cech, ktére byé moze
odkryjemy. Wiekszo$¢ z nas cierpi juz z powodu nadmiernego poczucia winy, ale wszyscy ludzie maja
wady charakteru. Zrzucanie winy na siebie nie rozwigzuje naszych trudnosci. Nie bierzmy tez na siebie
winy za to, co robig inni. Pracujgc nad Programem, zobaczymy, ze nasze wady mogg sta¢ sie zaletami
i odnajdziemy Pogode Ducha.

Krok Czwarty - Historie

Przez prawie caty pierwszy rok na Programie, za kazdym razem, gdy czytatam Czwarty Krok, widziatam:
,dokonaj skrupulatnego imoralizujgcego obrachunku moralnego swojego meza”. Zraniona
i zezloszczona z radoscig codziennie robitam jego Krok Czwarty. W koncu moja wsciekto$¢ ostabta
i zaczetam lepiej widzie¢. Zaczetam wyrazZniej patrzeé, a seksoholik zaczat przesuwac sie z pierwszego
planu mojego pola widzenia na drugi. Poczutam, jak Sita Wyzsza zaprasza mnie do Kroku Czwartego,
zaczetam wiec zagladac w co$, co wydawato sie ciemnga pustka - w prawdziwg siebie.

Potrzebujac wskazowek, wzietam rézne szablony pisania Kroku Czwartego od Sponsorki, majac
nadzieje, ze pomoze mi ona wybrac¢ ten ,wifasciwy”. Powiedziata mi, ze nie ma jednego witasciwego
sposobu ize mozemy zaczaé ten proces od zbadania mojej potrzeby zrobienia tego perfekcyjnie.
Podkreslita, ze o wiele wazniejsze jest zrobienie obrachunku niz wybranie ,idealnego” sposobu. Jej
jedynym wymaganiem wobec mnie byto to, abym nie pisata tylko o swoich wadach, ale takze o
zaletach. Zbyt dobrze znata mojg tendencje do bycia dla siebie zbyt surowa.

Zaczetam pisa¢ o moim perfekcjonizmie i o tym, jak wptynat na relacje z innymi. Wkrotce dostrzegtam,
ze dawne relacje, nawet te z rodzenstwem, byly inne niz wczesniej myslatam. Uczyniwszy z siebie
opiekuncza matke zastepcza wobec rodzenstwa, zaprzeczatam zwykitym zazdro$ciom pomiedzy
rodzenstwem, pojawiajgcym sie w dziecinstwie. Krok Czwarty ujawnit, ze te zazdrosci nie zniknety, ale
raczej rosty wraz z nami, a teraz dotycza takze naszych dzieci. Niepozwalanie sobie i rodzenstwu na
bycie po prostu dzie¢mi spowolnito tylko proces dojrzewania i zbudowato miedzy nami mur.

7 Al-Anon's Twleve Steps and Twelve Traditions, p. 53 [Dwanascie Krokéw i Dwanascie Tradycji Al-Anon, str. 53
- w wersji angielskiej - przyp. tt.]
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Dzien po dniu, tydzien po tygodniu, moja wizja sie oczyszczata. Zaczetam dostrzegaé, kim naprawde
jestem. Czesto nie podobato mi sie to, co odkrywatam. W rzeczywistosci wiele razy bytam zdumiona
tym, jak bardzo moje zaprzeczanie mnie os$lepiato. Jak wady, z ktérymi czutam sie komfortowo i ktére
bytam sktonna uzna¢, chronity mnie przed wadami naprawde wstydliwymi i bolesnymi. Postrzeganie
siebie jako czyjejs ofiary sprawiato, ze zaabsorbowanie soba igniew wydawaty sie w porzadku.
Nieprzyjecie odpowiedzialnosci za swoje czyny pozbawito mnie duchowego rozwoju. Im wiecej wad
widziatam, tym trudniej byto mi spetnic jedyny wymog, na ktéry nalegata Sponsorka.

Pomimo tego, ze pisanie Kroku Czwartego nie zawsze byto ,odwazne”, dobrze zorganizowane czy
przyjemne, dalej brnetam przez te zaspy. Zaczetam pozwalac Sile Wyzszej pomagac sobie, wiec kazdego
dnia pisatam to, co przychodzito mi do gtowy. Czasami czutam mdtosci na wspomnienie tego, jak
padtam ofiarg pierwszego w moim zyciu seksoholika - mojego ojca. W inne dni bytam zasmucona
wspomnieniami, ktére sie pojawialy i przerazona tym, czego dowiadywatam sie o prawdziwej mnie.
Mimo to kontynuowatam prace, az poczutam, ze ujawnitam kazda tajemnice, ktéra gteboko skrywatam.
Czasami czutam sie przyttoczona wstydem i bolesnymi uczuciami, ale jestem wdzieczna Sile Wyzszej
za to, ze data mi odwage stawic¢ czota tym uczuciom iis¢ dalej. Jestem tez wdzieczna za madrosé
Sponsorki, ktéra zacheca mnie do znalezienia moich zalet. Zakonczenie kazdego pisania pozytywnym
akcentem pomogto mi i$¢ naprzéd - zaczetam wiec odczuwaé wspoétczucie dla siebie i innych.

W niektére dni udawato mi sie napisa¢ strone, winne tylko akapit. Przez wiele dni papier byt
poplamiony tzami, ale wydarzyta sie cudowna rzecz. Gdy fzy obmyty mi oczy, wytonit sie jasniejszy
obraz mnie samej. Tak naprawde nie bytam ani lepsza, ani gorsza od innych ludzi. Odkrytam, ze w kohcu
jestem tylko osoba w drodze - to wiele zmienito w moim zdrowieniu i w moim zyciu.

Bytam cztonkiem S-Anon przez kilka lat, zanim ukonczytam Krok Czwarty. Kilka razy zaczynatam nad
nim pracowaé, ale brakowato mi odwagi, gotowosci i podstaw, by go ukonczy¢. Obawiatam sie zmian,
ktore musiatabym wprowadzi¢, gdybym postawita ten Krok. Po tym, jak naprawde rozwinetam petna
zaufania relacje z Sita Wyzsz3a i rzeczywiscie zrozumiatam, ze Kroki Pierwszy, Krok Drugi i Krok Trzeci
stanowity dla mnie solidny fundament, moje obawy sie rozproszyty i w koncu poczutam sie gotowa do
zrobienia Kroku Czwartego.

W tym czasie zdatam sobie tez sprawe, ze ,,wnikliwy i odwazny” nie oznacza ,uciazliwy i peten winy”.
Poproszono mnie tylko o doktadne i uczciwe przyjrzenie sie moim postawom i zachowaniom az do
tego momentu w zyciu. W czasie pracy nad obrachunkiem spedzitam co najmniej tyle samo czasu na
badaniu moich zalet, co wad. Byto to wazne ze wzgledu na moja tendencje do pomijania cech
pozytywnych. Spojrzenie na zalety pomogto mi uswiadomié¢ sobie, ze chociaz spedzitam wiele lat
zmagajac sie icierpigc z powodu moich reakcji na seksoholizm, rozwinetam takze pewne cechy,
z ktorych mogtam by¢ dumna, takie jak zaradnos¢, odwaga i empatia.

Skorzystatam z kilku poradnikéw i ksigzek, ktére pomogly mi przypomnie¢ sobie przyktady, ale
ostatecznie spojrzatam na swoje zalety i wady i stworzytam wtasne kategorie, aby zebrac je wszystkie
razem (na przyktad kontrola, gniew itp.). W szczegdlnosci szukatam wzorcéw zachowan i przyktadéw,
w ktérych jedna wada wywotywata inng. Na przyktad, gdy zaczynatam sie baé, prébowatam
kontrolowa¢ innych - zwtaszcza mojego meza seksoholika - oczekujac, ze mnie uratujg. Oczywiscie,
poniewaz nie wyrazatam tych (czesto nierealistycznych) oczekiwan, narazatam sie na uraze i obsesje.

Poprositam moja Site Wyzszg, aby pomogta mi przezwyciezy¢ poczucie, ze musze wykonaé ten Krok
perfekcyjnie. Bez pomocy Sity Wyzszej nadal bym nad tym ,pracowata”! Umoéwitam sie ze Sponsorka
na Krok Piaty, kiedy jeszcze pisatam mdj obrachunek. Wspierato to mojg prace, nawet jesli musiatam
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kilkakrotnie przektada¢ termin. Zaplanowatam tez czas na prace nad moich obrachunkiem. Zawsze
byto co$ innego do zrobienia - nawet zmywanie naczyn mogto stac sie pilnym zadaniem, gdy pojawiata
sie moja tendencja do odwlekania!

Teraz widze, ze ukonczytam Czwarty Krok w momencie, gdy uczciwe spojrzenie na siebie byto tym,
czego potrzebowatam, aby ruszy¢ z miejsca irozwija¢ sie na Programie. Kroki od Pierwszego do
Trzeciego pomogty mi powierzyé meza seksoholika. Wkrétce zdatam sobie sprawe, ze wazne jest, aby
spojrzeé na moje przeszte zachowania i odpusci¢, zebym mogta dalej rozwijac sie na drodze zdrowienia.
Moja Sita Wyzsza przeprowadzita mnie przez ten proces, pomagajac mi przypomnieé sobie ludzi
i sytuacje, ktére musiatam sobie przypomnieé i zapewniajagc mi pomoc i wsparcie innych kochajacych
cztonkéw S-Anon, aby przeprowadzi¢ mnie przez to doswiadczenie.

Okoto dwa lata po rozpoczeciu zdrowienia w S-Anon, ukonczytam bardzo doktadny obrachunek Kroku
Czwartego. Pracowatam nad Krokami zkilkoma innymi cztonkami S-Anon. PracowatySmy nad
przyktadami wad i zalet charakteru, wraz z pytaniami, ktére pomogty nam pisa¢ o konkretnych wadach
lub zaletach. Miatam wiele do napisania na temat kazdej wady - dopoki nie dosztam do wady izolacji.
Nie sgdzitam, Ze izolacja jest dla mnie problemem. Na mityngach styszatam, jak niektére osoby mowity,
ze przed przyjsciem do S-Anon odciety sie od przyjaciét i aktywnosci towarzyskich z powodu obsesji na
punkcie zadzy innej osoby. Nie potrafitam utozsamic sie z tymi historiami. Codziennie chodzitam do
pracy, utrzymywatam kontakt zprzyjaciétmi irzadko odrzucatam zaproszenia na spotkania
towarzyskie. Nie miatam nic do napisania o izolacji, wiec po prostu postawitam duzy znak , X" na tej
stronie i kontynuowatam, az skonczytam obrachunek. Pracujac nad Krokiem Czwartym, dowiedziatam
sie, ze poczynitam juz spore postepy na Programie. Dowiedziatam sie, ze pod moimi wadami kryje sie
wiele mocnych stron mojego charakteru. Przeprowadzenie obrachunku byto bardzo afirmujgcym
doswiadczeniem. Byto jasne, ze juz odniostam korzysci ze stosowania Programu w moim codziennym
Zyciu.

Jakie$ trzy lata pozniej zostatam poproszona o podzielenie sie Doswiadczeniem, Sitg i Nadziejg na
temat Kroku Czwartego podczas weekendowego zlotu S-Anon. Przed udaniem sie na zlot przejrzatam
moje stare notatki dotyczace Krokdw, aby moc zastanowic sie nad do$wiadczeniem zwigzanym z moim
obrachunkiem. Ze zdumieniem odkrytam, ze umiescitam duzy znak ,X” na stronie o izolacji. Bytam
wdzieczna za to, ze moje rozumienie izolacji sie pogtebito! Dzieki pracy na Programie S-Anon zdatam
sobie sprawe, ze izolacja to nie tylko fizyczne oddzielenie od ludzi i ré6znych aktywnosci. Mimo, ze
otaczatam sie ludZmi, wyraZznie odizolowatam sie emocjonalnie i duchowo od innych oséb iod Sity
Wyszszej, nie dzielac sie z nikim swoim bélem, ztoscig ani lekami. Chociaz zawsze bytam dostepna, aby
poméc rozwigzaé problemy innych, udawatam, ze sama nie mam zadnych probleméw. Uwazatam, ze
nikt, wtaczajac w to Boga, nie pokocha mnie taka, jakg jestem naprawde. Nigdy nie stracitam wiary
w Boga, ale nie miatam z Nim wiezi. Emocjonalny i duchowy kontakt z innymi cztonkami S-Anon
pomogt mi powrécié do wiezi z Bogiem. Chociaz pracowatam nad moim obrachunkiem Kroku
Czwartego naprawde uczciwie, bytam wdzieczna, ze ponowne zajecie sie tym Krokiem uswiadomito
mi, ze to Bog kieruje moim zdrowieniem i ze Sita Wyzsza nie chce, abym sama nad nim pracowata.

WPROWADZANIE TYCH ZASAD W ZYCIE

Krok Czwarty sugeruje, abysmy zrobili swéj wnikliwy i odwazny obrachunek moralny, jednak wielu
z nas odkryto, ze strach powodowat odktadanie tego na pdzniej. BaliSmy sie tego, co odkryjemy.
Obawialismy sie, ze rzucenie $wiatta na samych siebie ujawni tak wiele niedociggnie¢, ze nie bedziemy
w stanie znie$¢ prawdy o sobie. W tym Kroku chodzi o uczciwe zbadanie naszej prawdziwej natury,
dobrej i ztej - to proces samopoznania prowadzony przez naszg Site Wyzsza. Proces ten bywa czasami
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bolesny, zwtaszcza gdy widzimy, ze to my, anie inni, jesteSmy czesto zrédtem wielu naszych
problemoéw. 7 drugiej strony satysfakcjonujace i pouczajace jest dostrzezenie naszych mocnych stron,
ktore ujawnia nasz obrachunek. Wielu z nas zauwazyto z ironig, ze konsekwencja niewykonania tego
Kroku jest zazwyczaj trwanie w cierpieniu, ktérego pierwotnie chcieliSmy unikna¢.

Nasz obrachunek Kroku Czwartego pomaga nam rowniez wzrasta¢ w pokorze, ktéra stanowi niezbedny
fundament naszego rozwijajgcego sie zdrowienia w oparciu o Dwanascie Krokéw. Za kazdym razem,
gdy patrzymy na siebie inasze problemy w $wietle Kroku Czwartego, wystawiamy na prébe
najwazniejsze postawy uczciwosci, otwartosci i gotowosci. Na przyktad, wielu z nas byto w stanie
usprawiedliwi¢ sie przed samymi sobga z naszej prokrastynacji, kiedy mysleliémy o pracy nad Krokiem
Czwartym i Krokiem Pigtym. W rzeczywistosci niektérzy z nas mysleli, ze wystarczy ,,pomyslenie o
tym”. Odkrylismy jednak, ze praca nad tym Krokiem, jak opisano w naszej Literaturze, byta wiasnie
tym, czego potrzebowalismy, gdy czuliSmy sie zablokowani w naszym zdrowieniu lub gdy myslelismy:
»,Ten Program nie dziata w moim przypadku tak, jak dziata w przypadku innych ludzi”. Kiedy
poswieciliémy czas na spisanie naszego obrachunku, naszych pretensji i uraz, naszych refleksji na temat
pytan takich, jak te ponizej, nasze badanie siebie zaczeto przynosi¢ efekty, pomagajac nam dostrzec
i zaakceptowac sprawy, ktére ukrywaliémy, nawet przed soba. Jak ujeta to jedna z S-Anonek: ,Wiara
w prace na Krokach data mi nadzieje, ale praca nad nimi data mi obiecane rezultaty”.

Podczas sporzadzania obrachunku, niektérzy z nas pisza historie autodestrukcyjnych zachowan
w bytych relacjach. Wielu z nas postepuje wedtug wzoru z Rozdziatu Pigtego (str. 64-71) Wielkiej Ksiegi
AA8. Jeszcze inni koncentrujg sie na badaniu siebie w kontekscie listy cech charakteru takiej, jak ta
w broszurze Al-Anon Blueprint for Progress: Al-Anon’s Fourth Step Inventory?, a niektorzy z nas pisza
autobiografie, zwracajac uwage na motywacje naszych dawnych zachowan. Sponsor lub inne osoby,
pracujace na Programie, moga pomdc nam ukierunkowac nas, korzystajac ze swoich Doswiadczen, Sity
i Nadziei. Dokonujac obrachunku, pamietamy, ze celem jest rzetelno$¢, a nie perfekcja oraz ze jako
przewodnika uzywamy zasad Programu, jak sugeruje nasza Literatura Aprobowana przez Konferencje,
bez poréwnywania sie z innymi, bez poczucia winy czy obwiniania.

Krok Czwarty
Zrobilismy wnikliwy i odwazny osobisty obrachunek moralny.

e (Czy odwlekam prace nad Czwartym Krokiem? Jesli tak, to dlaczego?

e Jakie s wazne wydarzenia lub relacje w moim zyciu? Czy czuje zwigzane z nimi watpliwosci,
obawy lub niepokéj? Czy budza we mnie uraze, zmartwienie, zto$¢, uzalanie sie nad sobg,
mysli depresyjne lub przymus kontrolowania? Jaki byt moéj udziat (a jaki nie) w tych trudnych
sytuacjach lub relacjach? Gdzie wyrzadzitem(-am) krzywde sobie lub innym? Czy w tych
wydarzeniach lub relacjach wystepuje jaki$ wzorzec zachowania?

e Kiedy moje ludzkie naturalne potrzeby materialnego iemocjonalnego bezpieczenstwa,
towarzystwa innych ludzi oraz seksu przekroczyty granice od bycia pragnieniem do stania sie
zadaniem (czyli kiedy zmienity sie z naturalnego instynktu otrzymanego od Boga w wade
charakteru)?

e Ktére z moich postaw lub dziatan powstrzymuja mnie przed osiggnieciem Pogody Ducha
i prawdziwg stuzbg wobec Boga i innych ludzi? Czy strach, uraza, duma lub wstyd sg zwigzane
z tymi postawami i dziataniami?

8 Numeracja stron pochodzi z anglojezycznej wersji Wielkiej Ksiegi (przyp. tf)
? Wskazowki do pracy nad soba wg Stopnia Czwartego Al-Anon
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e Pamietajac, ze brutalna uczciwos¢ jest kamieniem wegielnym zdrowienia, czego najbardziej
obawiam sie przyznac¢ wobec samego/samej siebie?

¢ Co moge doceni¢ w moim zyciu i charakterze? Jakie s3 moje dobre strony? Ktére z moich
osobistych cech przyniosty korzysci mnie i innym? Czy ktéras z moich wad charakteru miata
pozytywny aspekt?

e Gdy mysle o pracy, jaka wykonatem(-am) w ramach Kroku Czwartego, czy jest jakas cze$¢,
w ktorej skupitem(-am) sie bardziej na innej osobie, by¢ moze na seksoholiku, niz na sobie?
Czy w jakim$ miejscu przypisatem/(-am) komus$ wine? Jaka moze by¢ moja motywacja? Jak
moge zastosowac do tego trzy pierwsze Kroki?

e Jesli poprzednio pracowatem(-am) juz nad Krokiem Czwartym, jakie kwestie moga teraz
blokowaé¢ méj rozwoj duchowy? Pamietajac o korzysciach, jakie odniostem(-am) poprzednio
pracujac nad Krokiem Czwartym, jak moge zastosowac ten Krok do obecnych probleméw?

Chociaz nasza decyzja [Krok Trzeci] byta tak waznym i kluczowym krokiem, nie przyniostaby trwatych
efektéw, gdyby natychmiast po niej nie nastepowat energiczny wysitek, by zmierzyé sie ze sprawami,
ktére w nas tkwity i nas blokowaly ... Musieliémy zatem dotrze¢ do przyczyn i uwarunkowan.

10 Alcoholics Anonymous, p. 64 [Anonimowi Alkoholicy, str. 64 - z angielskiej wersji - przyp. tf]
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Krok Pigty
Wyznalismy Bogu, sobie i drugiemu cztowiekowi istote naszych btedow.

Krok Czwarty ujawnit nam wady charakteru, ktére kryty sie pod naszym kompulsywnym zachowaniem.
Zaczelismy doktadnie widzie¢, co oddalato nas od Pogody Ducha, za ktorg tesknilismy. Krok Pigty sktada
sie z potréjnego zadania - wyznaliSmy Bogu, sobie i drugiemu cztowiekowi istote naszych btedéw.
Wszystkie Kroki pomagaja nam zmniejszy¢ naszg dume, ale Krok Pigty moze by¢ uwazany za
najtrudniejsze wyzwanie do tej pory. Wielu z nas uwaza, ze to najtrudniejszy Krok do wykonania, ale
jest jednak najbardziej niezbedny dla spokoju naszego umystu.

Najpierw wyznalismy nasze wady wobec Boga. Nie mowilismy Bogu czego$, czego On by nie wiedziat.
Korzyscig tego jest mozliwosc zobaczenia siebie i uznania tego, co widzimy. Pomaga nam tez nauczenie
sie bliskiej rozmowy z Sitg Wyzsz3. Z Jej pomoca uswiadomiliSmy sobie obszary w naszym zyciu, ktére
musieliSmy zmienié. Przyznanie sie do tych rzeczy przed Bogiem byto réwniez poczatkiem otrzymania
przebaczenia i zdolnosci przebaczania innym.

Nastepnie Krok Pigty zaprasza nas, do przyznania sie do brakéw przed samymi sobg. Na poczatku
kusito nas, by mysleé, ze to seksoholik ma wszystkie wady charakteru w rodzinie, ale gdy otworzylismy
serce przed naszg Sitg Wyzsza, dostrzegliSmy, ze nie mozemy dalej usprawiedliwiaé naszych wrogich
uczu¢ wobec samych siebie i innych. Warto sprawdzi¢ nasz obrachunek Kroku Czwartego pod katem
wad, takich jak uraza, gniew, podejrzliwosé, uzalanie sie nad sobg i osobiste tajemnice (upokarzajace
doswiadczenia, ktérymi z nikim sie nie dzielilismy). Zobaczylismy, ze nawet jesli nie zaczynalismy
konfliktow z innymi, nasze reakcje przyczyniaty sie do negatywnosci i ranity nas i inne osoby. Trudno
jest spojrze¢ na siebie i przyznac, ze czesto sie mylimy.

Wreszcie, wydaje sie, ze prawdziwej pokory nie mozna osiggna¢ bez wyznania naszych wad charakteru
wobec drugiego cztowieka. Na tym etapie by¢ moze zmagamy sie z pewnym lekiem lub zaktopotaniem
i méwimy: ,Dlaczego nie mozna tego po prostu odda¢ Bogu? Nie mieszajmy do tego innych ludzi”.
Istnieje kilka trudnosci zwigzanych z tym sposobem myslenia. Po pierwsze, dopéki nie jesteSmy gotowi
otwarcie powiedzieé na gtos tego, co przez tak dtugi czas ukrywalismy, nasza che¢ do zmiany jest czysto
teoretyczna. Kiedy ujawniamy nasze wady, osoba, ktéra je styszy, staje sie Swiadkiem naszej decyzji o
zmianie. Druga trudnoscia zwigzang z wyznaniem naszych wad tylko Bogu jest to, ze mozemy
racjonalizowac nasze zachowania za pomocg subtelnych wymaéwek. Nie jesteSmy w stanie spojrze¢ na
siebie obiektywnie. Jedng z zalet rozmowy z druga osoba jest to, ze po wystuchaniu nas, moze
przekaza¢ nam spostrzezenia iwskazowki. OdkryliSmy, Zze samodzielne dziatanie w sprawach
duchowych nie jest madre.

Wybierajac inng osobe, ktorej chcemy sie zwierzyé, upewniamy sie, ze jest ona doswiadczona, zyje
w emocjonalnym i duchowym zdrowieniu i pokonuje wtasne trudnosci. Mozemy wybra¢ Sponsora,
innego cztonka pracujacego z Programem, osobe duchowng, terapeute lub kogos$ innego. Zazwyczaj
nie wybieramy seksoholika lub cztonka rodziny jako osoby, ktéra wystucha naszego Kroku Pigtego.

Po tym, jak wybralismy osobe, rozpoczecie naszego wyznania wymagato wielkiej odwagi. Gdy
mowiliSmy otwarcie iszczerze, byliSmy szczesliwie zaskoczeni tym, jak dobrze zostalismy przyjeci.
ZauwazyliSmy, Zze druga osoba reagowata ze wspéiczuciem izrozumieniem, a czasami dzielifa sie
swoimi osobistymi historiami. Poczuliémy wielka ulge, gdy ttumione emocje wylaty sie z nas szerokim
strumieniem. Spojrzenie na siebie w $wietle rozwiewa ciemne chmury. Znika nasz strach przed byciem
niekochanymi z powodu tego, kim naprawde jestesmy. Czujemy wiec prawdziwg akceptacje ze strony
innych.
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Czerpiemy wiele korzysci z Kroku Pigtego. Wyijscie z izolacji to jedna z nich. Wiekszo$¢ z nas weszta do
S-Anon, czujac sie gteboko samotna. Wielu z nas od dziecinstwa cierpiato z powodu poczucia braku
przynaleznosci. Kiedy dotarlismy do S-Anon, znalezliSmy sie wsréd ludzi, ktérzy naprawde nas
rozumiejg, a poczucie przynaleznosci zaczeto w nas wzrastac. Stuchanie innych w sposéb, z ktérym
silnie sie identyfikujemy, nie jest jedyna rzecza, ktéra daje nam poczucie przynaleznosci.
Uswiadamiamy sobie, ze musimy mowi¢ z catkowity szczeroscig o naszych konfliktach, aby osiggnaé
prawdziwg blisko$¢ z Bogiem i innymi.

Kolejna korzyscia z pracy nad Krokiem Pigtym jest wzrost naszej pokory. Pokora jest definiowana jako
doktadna ocena samych siebie, wiec pierwszym praktycznym krokiem w kierunku rozwijania tej cechy
jest rozpoznanie tego, kim iczym jesteSmy. Nastepnie podejmujemy szczerg prébe, zeby sta¢ sie
najlepszg wersja siebie.

Wychodzimy zizolacji, akiedy ryzykujemy dzielenie sie naszymi historiami ze wspierajacymi nas
ludzmi, zmniejsza sie nasze poczucie winy - osiggamy wiekszy spokéj:

Trudne emocje tamowane przez lata wyrywaja sie z ciemnych zakamarkoéw, a gdy tylko zostajg ujawnione -
w cudowny sposéb znikaja. Miejsce ustepujacego bolu zajmuje kojacy spokdj. a jednoczesénie potaczenie pokory
zPogoda Ducha czesto prowadzi do kolejnego doswiadczenia o niezwyktej wartosci i wadze. Takze ludzie
wierzacy podczas tego Kroku czesto doznawali uczucia wiekszej niz kiedykolwiek bliskosci z Bogiem**.

Krok Piaty - Historie

Kiedy bytam mniej wiecej w potowie mojego obrachunku Kroku Czwartego, uméwitam sie ze
Sponsorka, aby wramach czesci Kroku Pigtego podzieli¢ sie moim obrachunkiem z ,drugim
cztowiekiem”. Poniewaz mieszkata w odlegtym miescie, data wizyty zbiegta sie z czasem, kiedy moj
maz i ja mieliSmy tam by¢ w sprawach stuzbowych. W miare zblizania sie ostatecznego terminu wizyty
kontynuowatam prace nad moim obrachunkiem.

W koncu ukonczytam Krok Czwarty wieczorem przed samym wyjazdem. Bytam zachwycona, ze ten
ciezar zostat zdjety. Jednocze$nie miatam petno obaw zwigzanych z wyobrazaniem sobie tego, co ma
nadej$¢. Odwazytam sie by¢ catkowicie szczera w Kroku Czwartym, zapisujac rzeczy, ktérych nigdy
wczeséniej nikomu nie powiedziatam. Obawiatam sie, ze bede musiata podzieli¢ z nig pewnymi
wstydliwymi czeSciami mojego obrachunku, mimo ze nigdy nie data mi zadnego powodu do obaw.

Podczas lotu zaczetam sie Zle czué. Na poczatku myslatam, Zze to tylko fizyczna manifestacja strachu,
ale wkrétce stato sie jasne, ze naprawde jestem chora na grype. Nie mogtam w to uwierzy¢ - tak ciezko
pracowatam, aby sie przygotowaé - ateraz ta choroba! Wiedziatam, ze ming miesigce, zanim bede
mogta ponownie zobaczy¢ sie zmojg Sponsorka, achciatam osobiscie zrobi¢ Krok Pigty, wiec
zdecydowatysmy sie, zeby to zrobi¢ pomimo choroby.

W ostabionym stanie fizycznym nie miatam juz sity, zeby jak zwykle ,przybrac jak najlepsza maske”.
Zamiast tego obnazytam swojg dusze - naprawde po raz pierwszy. Bytam zdumiona. Moja Sponsorka
zaakceptowata mnie taka, jakg bytam, w mojej najgorszej wersji. Jej troskliwe wsparcie dodato mi
odwagi, zeby kontynuowa¢, zwtaszcza gdy nadszedt czas na podzielenie sie wstydliwymi sprawami.
Nie mogtam uwierzyé, ze bez mrugniecia okiem wystuchata rzeczy, ktére tak bardzo batam sie ujawnic.
Tylko przytakiwata na znak wsparcia. Kiedy skonczytam sie dzieli¢, zasugerowata, ze cze$¢ wstydu,
z ktérym zytam, tak naprawde nie byta moim wstydem. Jesli chodzi o reszte wad, usmiechneta sie

11 Alcoholics Anonymous, p. 62 [Anonimowi Alkoholicy, str. 62 - z angielskiej wersji - przyp. ti]
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i powiedziata, ze jestem ,zupetnie przecietng S-Anonka”. Potwierdzita tez moje mocne strony, a nawet
wymienita kilka nowych, ktérych nigdy nie bratam pod uwage.

Poczutam ulge, a nawet dume - ukonczytam te czes$¢ Kroku Pigtego. Chociaz nie polecam ,metody na
grype”, z pewnoscig byta ona dla mnie btogostawienstwem. Zburzyta pozostatg warstwe emocjonalnej
izolacji, ktora wczesniej byta dla mnie bardzo typowa. Co wazniejsze, moja gotowosc¢, zeby w koncu
by¢ szczera i akceptacja mojej Sponsorki byty trampoling dla mojej samoakceptacji i wiary, ze Sita
Wyzsza akceptuje mnie taka, jaka jestem. To do$wiadczenie usuneto moje obawy przed otwarciem sie
przed Bogiem. Kiedy podzielitam sie prawda o sobie z Sitg Wyzsza, w koncu zaczetam mie¢ prawdziwg
relacje z Bogiem. To byt punkt zwrotny w moim zdrowieniu.

Po ciezkiej pracy polegajacej na uczciwym przyjrzeniu sie moim wadom charakteru, poczutam ulge,
przechodzac do Kroku Pigtego. Zaplanowatam spotkanie z mojg Sponsorkg, aby podzieli¢ sie moimi
odkryciami na swéj temat, podczas gdy weciaz konczytam swdj obrachunek. Ze wzgledu na moja
tendencje do odwlekania, ustalenie daty byto dla mnie wazng czesciag pracy nad tym Krokiem.

Szczesliwie zanim rozpoczetam prace nad Krokiem Czwartym i Krokiem Pigtym, miatam juz dobre
relacje z mojg Sponsorka. Pomogta mi ona nauczy¢ sie, jak ponownie zaufa¢ w odpowiedni sposob,
a to zaufanie do niej wspierato mnie i sprawiato, ze czutam sie bezpiecznie, dzielac sie z nig moimi
zaletami i wadami. Z géry wiedziatam, ze nie bedzie mnie osadzaé, ale wystucha mnie z mitoscia.
Rozmawiatam z nig regularnie podczas spisywania mojego obrachunku. Smiatam sie z nig z mojego
odwlekania i szczerze méwitam o swoich obawach. Jej wsparcie miato kluczowe znaczenie dla tego
procesu.

Miatam wiele rzeczy, ktérymi chciatam sie podzielié, wiec zrobitam Krok Pigty w dwa wieczory z moja
Sponsorka. Zaczetam od méwienia o sprawach, ktére trudno mi byto ujawnié, zeby juz pdzniej mi nie
przeszkadzaty (na przyktad o uruchamianiu sie seksualnym mojego meza, w ktérym uczestniczytam,
prébujac go kontrolowac). Wiele sie nauczytam, czytajgc méj obrachunek mojej Sponsorce.
Dostrzegtam kolejne wzorce zachowan, na przyktad sposéb, w jaki urazy dajg mi poczucie wyzszosci
oraz poczucie tego, ze co$ mi sie nalezy. Moja Sponsorka pomogta mi tez rozpoznaé nowe powigzania,
na przyktad sposéb, w jaki gniew czesto maskowat moje obawy. Czasem miatam nawet okazje dorzucié
poczucie humoru (jedna z moich zalet), gdy widziatam, jak uporczywe byty niektére z moich wad.
Jestem wdzieczna, Zze nigdzie nie jest powiedziane, ze Krok Pigty ma by¢ wyczerpujaca i meczacy
procedura!

Kiedy skonczytam sie dzieli¢, poczutam wielka ulge i poczucie spetnienia. Czutam, ze z pomoca Sity
Wyzszej zrobitam wnikliwy i odwazny obrachunek, a teraz otrzymatam odwage, by szczerze podzieli¢
sie nim z moja Sponsorka. Po podzieleniu sie z nia, w modlitwie oddatam Krok Czwarty mojej Sile
Wyzszej. Wkrotce potem podzielitam sie swoim do$wiadczeniem Kroku Czwartego i Kroku Pigtego na
mityngu. To réwniez byto osiggniecie. Po kilku latach chodzenia na mityngi i wielu frustrujgcych
probach, ,pracowatam nad Programem” poprzez Krok Pigty! Poczutam, ze moge zostawi¢ przesztosé
za sobg i ruszy¢ dale;j.

Wiem, ze wiele 0séb przychodzi do S-Anon, czujac sie gteboko samotnymi i majac silne poczucie braku
przynaleznosci. Zdecydowanie tak sie witasnie czutam, kiedy przysztam. Ta samotnos$¢ iizolacja
sprawity, ze perspektywa wyznania krzywd przed Bogiem i drugim cztowiekiem byta bardzo trudna.
Wiedziatam jednak, ze Krok Pigty przyniesie mi wolnos$¢ i spokdj. Tak wiec, korzystajac z zasady tego
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Kroku, postanowitam wyzna¢ moj najgorszy sekret mojej Grupie i Bogu - ze statam z boku inie
zrobitam nic w sprawie kazirodztwa mojej corki. Bardzo bolesne byto przyznanie sie, ze nie bytam przy
niej, ze nie pomogtam jej i ze nie bytam matka, ktérej potrzebowata - ze bytam tak bardzo oderwana
od rzeczywistosci mojej i jej. Stato sie tak, jak miatam nadzieje - przyznanie sie do tego przed Grupa
przyniosto mi poczucie przebaczenia i uzdrowienie. Niektore osoby z grupy byty w wieku moich dzieci.
Poczucie ich wspéfczucia i przebaczenia byto dla mnie szczegdélnie uzdrawiajace. Jedna osoba nawet
podeszta do mnie i powiedziata, ze chciataby, abym byta jej mamg, poniewaz bytam w stanie przyznaé
sie do btedow i przeprosié.

Po przepracowaniu tej kwestii na Kroku Pigtym, stopniowo wybaczytam sobie i uwolnitam sie od
poczucia winy. Moje zycie jest teraz z dnia na dzieh coraz lepsze, cho¢ czasami nadal odczuwam
smutek, gdy mysle o tym, jak moje dziatania wptynety na moje dzieci. Jestem jednak wdzieczna, ze
mogtam podzieli¢ sie tym sekretem. Podzielenie sie nim dato mi site, pochodzaca ze Swiadomosci, ze
moge nazwacé swoje prawdy i sie nimi podzieli¢. Podzielenie sie moim wyparciem kazirodztwa dato mi
tez odwage, zeby p6js¢ dalej i formalnie przepracowac caty Krok Pigty z mojg Sponsorka. Obecnie, gdy
zatrzymuje sie na trudnych uczuciach lub problemie i nie moge ruszy¢ dalej, zwracam sie ku Krokowi
Pigtemu. Pomaga mi to zy¢ w rzeczywistosci.

WPROWADZANIE TYCH ZASAD W ZYCIE

W Kroku Pigtym dzielimy sie naszym Krokiem Czwartym z inng osobg i z Bogiem. Wyznajemy przed
nimi i przed nami samymi to, co odkrywamy, a takze omawiamy przyczyny naszych postaw i zachowan.
Wielu z nas nie praktykowato catkowitej uczciwosci, wiec byliémy przerazeni tg perspektywa. Mielismy
tajemnice, niektére z nich wstydliwe, wiec balismy sie je ujawnié. MysleliSmy sobie: ,,Czy nie wystarczy
zrobié¢ Krok Czwarty? Dlaczego musze sie tym dzieli¢?”

Co zaskakujace, odkrylismy, ze dzielenie sie naszymi sekretami z naszg Sitg Wyzsz3 i drugg osobg byto
jednym z najbardziej wyzwalajacych doswiadczen, jakie kiedykolwiek mielismy. Wiekszo$¢ z nas
stwierdzita, ze zrobienie tego Kroku byto punktem zwrotnym w zdrowieniu, poniewaz przyjeliémy
zasady pokory i uczciwosci, ktére lezg u podstaw wszystkich Krokéw i zastosowalismy je w praktyce.
Nasze dobre intencje pracy nad Krokami staty sie konkretnymi dziataniami. Przebaczenie i akceptacja
ze strony innej osoby zapoczatkowaty rozwoj tych cech w nas samych. Czuli$my, ze mozemy lepiegj
porozumiec sie z innymi i z naszg Sitg Wyzsza. ZaczeliSmy uczy¢ sie, jak naprawde zaufaé, pozby¢ sie
wstydu itajemnic, ktére nas ograniczaty. MieliSmy nowo odkrytg zdolno$é bycia coraz bardziej
uczciwymi we wszystkich obszarach naszego zycia. Znalezli$my uzdrowienie, spokdj umystu i Pogode
Ducha.

Wiele os6b decyduje sie na prace z Krokiem Pigtym ze swoim Sponsorem, ale kazda osoba, ktora
rozumie nasz cel dzielenia sie ipotrafi zachowa¢ dyskrecje, moze petni¢ te stuzbe (na przyktad
terapeuta, lekarz lub osoba duchowna). Ogdlnie rzecz biorac uwazamy, Ze nie stuzy nam praca
z Krokiem Pigtym z seksoholikiem, cztonkiem rodziny lub kimkolwiek, na kogo moze to mieé
negatywny wptyw lub kto nie rozumie Dwunastu Krokow.

Dzielac sie, jestesmy uczciwi i zwracamy szczegdlng uwage, zeby ujawnic sprawy, o ktorych niechetnie
rozmawiamy. Stuchajac reakcji innych na ten Krok, staramy sie zachowac¢ otwarty umyst. Ufamy, ze
nasza Sita Wyzsza kieruje tym procesem. Na koncu, po zakonczeniu Kroku Pigtego, wiele oséb
praktykuje krétki czas cichej refleksji, jak sugeruje strona 75 Wielkiej Ksiegi AA.
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Krok Piagty

Wyznalismy Bogu, sobie i drugiemu cztowiekowi istote naszych btedéw.

Czy regularnie dziele sie sobg - moimi uczuciami, myslami, problemami - z Sitg Wyzsza
i innymi? Czy mam tendencje do skrajnego polegania na sobie, czekajac z dzieleniem sie do
momentu, az albo samodzielnie przepracuje sytuacje albo wybuchne wsciektoscig (niestety
czesto pozostajac w problemie)? W jaki sposéb proces otwierania i dzielenia sie z inng osoba
w ramach Kroku Pigtego moze zmienié¢ méj sposdb postrzegania siebie?

Jakie mam obawy zwigzane z Krokiem Pigtym? Czy zwlekam z wykonaniem Kroku Piagtego?
Jesli tak, to dlaczego?

Po ukonczeniu Kroku Czwartego, jaka jest ,istota moich btedéw”? Jakich spraw naprawde nie
chce wyznac? Co chce ukry¢ przed innymi? Co by¢ moze powstrzymuje mnie przed wyznaniem
tych spraw?

Jakimi zaletami musze sie podzieli¢? Czy mam trudnosci z dostrzeganiem w sobie dobrych
cech? Jak Krok Piaty moze mi w tym pomoc?

Jak moge pracowaé nad Krokiem Pigtym z Sitg Wyzsza? Ktére osoby mogtyby wystuchaé
mojego Kroku Piatego? Czy czuje sie komfortowo, omawiajac wczesniej szczegbty tego Kroku,
takie jak miejsce, podstawowe zasady itp. z osobg, ktéra wystucha mojego Kroku Pigtego?
Gdy mysle o tym jak przepracowatem(-am) Krok Piaty - co dzieki temu zyskatem(-am)? Jak to
wptyneto na moje zdrowienie? Co, jesli w ogodle, zrobit(a)bym inaczej, gdybym musiat(a) wrocié
do Kroku Piagtego?

Biorgc pod uwage prace na pierwszych pieciu Krokach, czy jest co$, co wydaje sie
nierozwigzane - dreczaca kwestia, do ktorej mogtbym/mogtabym powrécié lub przepracowaé
na tych Krokach?

Jesli juz wczesniej zrobitam Krok Pigty, w jaki sposéb moge nadal korzystaé z Kroku Pigtego
w zwigzku z moim obrachunkiem Kroku Dziesigtego?

JesteSmy tak chorzy jak nasze tajemnice. Krok Piaty nie prosi nas o odstoniecie naszych btedéw przed catym
$wiatem, ale przed wtasnym sercem, przed Bogiem, tak jak Go rozumiemy oraz przed zaufanym przyjacielem.?

12 paths to Recovery: Al-Anon’s Steps, Traditions and Concepts [Drogi zdrowienia: Kroki, Tradycje i Koncepcje Al-
Anonl], str. 53 [z angielskiej wersji - przyp. tt]
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Krok Szosty
Stalismy sie catkowicie gotowi, zeby Bog usunat wszystkie te wady charakteru.

Krok Czwarty iKrok Pigty prowadza nas do odkrycia naszych wad charakteru. Stawiamy im czofta,
wypisujemy je i dzielimy sie nimi zinng osobg bez potepiania siebie. W Kroku Széstym stajemy sie
catkowicie gotowi na to, by Bog usunat te wady. Nie oznacza to, ze musimy by¢ idealnie gotowi, ale
musimy tego pragnac i by¢ otwarci. Wtasnie takiej gotowosci poszukujemy w Kroku Széstym. Stajemy
sie gotowi na usuniecie naszych wad, a nie tylko na ich zmniejszenie lub ztagodzenie. Podobnie jak
nasze kompulsywne myslenie, nasze wady pogarszaja sie wraz z uptywem czasu. Nie ma sensu mysle¢
o kurczowym trzymaniu sie wady i probach jej kontrolowania.

Nie jesteSmy wystarczajaco silni, zeby usuna¢ nasze wady charakteru, ale uwierzyliSmy w Site wieksza
od nas samych i jeste$Smy gotowi, aby nasza Sita Wyzsza usuneta te wady. Wszystko, co mamy zrobic¢,
to stana¢ przed nasza Sitg Wyzszg w gotowosci.

Czy Bég moze lub chce usunac¢ te wady charakteru? Odpowiedz brzmi: Tak! Bég uczynit to dla wielu
ludzi na catym $wiecie w ramach zdrowienia z Programem Dwunastu Krokéw, jednak zawsze szanuje
On nasza wolng wole. Nic nie mozna zrobi¢, dopoki nie bedziemy ,catkowicie gotowi”.

W przesztosci dziataliSmy przeciwko sobie na wiele szkodzacych nam sposobdéw. Po pierwsze,
staraliémy sie usuna¢ wady charakteru seksoholika. Nastepnie probowaliémy pozby¢ sie wiasnego
bolu i wéciektosci, ale nasze proby byty daremne. Zaczynamy zdawac sobie sprawe, ze tylko Sita Wyzsza
moze wykonac to zadanie. Bég z pewnoscig usunie nasze wady i braki, jesli Go o to poprosimy.

Dawniej mieszato nam sie rozumienie stéw takich jak dawanie, pomaganie i mitos¢. Dawalismy,
pomagali$my i kochaliSmy innych tylko po to, zeby ich zmienié lub nimi manipulowac¢. Nasza mitos¢
byta warunkowa - oczekiwaliSmy zwrotu z naszej inwestycji. Z drugiej strony obwinialiémy innych za
to, ze nie dali nam tego, czego oczekiwalismy. Nasze prawdziwe motywy mitosci bylty ukryte, nawet
przed nami samymi. Nie wiedzieliémy, jak wyrazac nasze wtasne uczucia i potrzeby innym ludziom. Nie
wiedzieliSmy, jak by¢é odpowiedzialnymi za nasze wifasne szczescie. Prébowalismy wykorzystaé
seksoholika, aby nas uszczesliwit, zamiast rozwija¢ w sobie rozumienie obecnosci Boga w nas.

Stawanie sie ,catkowicie gotowym na to, zeby Bég usunat wszystkie te wady charakteru” jest jednym
z najbardziej korzystnych procesoéw, przez ktére przejdziemy w zyciu. Nie oznacza to jednak, ze
wszystkie nasze wady zostang natychmiast usuniete. Niektére moga od razu znikngé. Inne odejda
z czasem. Jeszcze inne wady ztagodniejg wraz z przestrzeganiem zasad Programu. Zawsze chcemy
dazy¢ do tego, co najlepsze, nawet jesli wiemy, ze nie mozemy by¢ doskonali. Akceptujemy siebie, idac
we wiasnym tempie w kierunku duchowego wzrostu.

Tak, jak nikt nie jest doskonaty, tak nikt nigdy nie jest , catkowicie gotowy”. Jedyne, co mozemy zrobic,
to prébowa¢, ale to znacznie lepsze niz méwienie, ze "nigdy nie oddam tych wad". Moze
powiedzieliSmy to w inny sposéb, na przyktad: ,Wiem, ze mam racje”. Nie chcac ich oddaé, wiekszos¢
z nas musi przyzna¢, ze pokochaliSmy swoje wady. Byty naszg obrong przed swiatem iod czasu do
czasu dobrze nam stuzyty. W koncu, czy niektére z naszych manipulacji nie byty jedynymi metodami,
jakie znalismy, aby uzyskac to, co chcieliSmy? Potrzeba odwagi, zeby wej$¢ jako bezbronna osoba
W nowg przestrzen, pragnac po raz pierwszy nawigzac¢ wiez z Bogiem iinnymi ludZzmi z uczciwoscia
i bliskoscia. Musimy przyznac, ze stare sposoby nie dziataty zbyt dobrze. JesteSmy teraz gotowi, zeby
pozwoli¢ im odejs¢. Mozemy szukac otuchy w tej madrosci Al-Anon: ... Bég nie usuwa wady, aby
stworzy¢ proznie, ale aby zrobi¢ miejsce dla jednego ze swoich ideatéw: mitosci, dobrocii tolerancji”.*®

13 The Dilemma of the Alcoholic Marriage, p. 85 [Dylematy matzeintw alkoholowych, str. 85 - wersji angielskiej -
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Jesli stwierdzimy, ze nadal mamy trudnosci, zeby odpusci¢ nasze wady charakteru, mozemy poprosié¢
Boga, aby pomogt nam stac sie gotowymi. Pamietaj, ze gotowosc jest kluczem do Kroku Széstego.

Krok Szosty - Historie

Podobnie jak wiele cztonkéw S-Anon, ktérzy zmagaja sie z perfekcjonizmem, poczatkowo postrzegatam
stowa ,catkowicie gotowa” jako ogromng przeszkode. Myslatam, ze musze osiagnaé stan doskonatej
gotowosci, aby moje wady zostaty usuniete. Myslatam, ze moge sprawic, ze Krok Szésty ,wydarzy sie”,
jesli bede perfekcyjnie pracowata na Programie.

Praca nad Krokami S-Anon z moja Sponsorka data mi nowe zrozumienie pojecia ,catkowicie gotowa”.
Nie musze perfekcyjnie realizowaé Programu i nie moge zmusié Kroku Széstego, zeby sam sie wydarzyt.
Dla mnie ,catkowicie gotowa” oznacza, ze musze tylko pozwoli¢ Bogu wskaza¢ moje wady, ktére
wymagaja pracy, a nastepnie pozwoli¢ Bogu, aby pomégt mi odkryé¢ gtebszy poziom uczciwos$ci wobec
samej siebie. Na przyktad, w ciggu ostatnich dwoch tygodni uswiadomitam sobie wade uciekania
w fantazje - brak akceptacji rzeczywisto$ci poprzez trzymanie sie myslenia, jak sprawy powinny
wygladac i ignorowanie tego, jakie sa naprawde. Pewnego dnia nieustannie narzekatam na pogode -
»Wiosna nie powinna by¢ taka zimna!” Innego dnia poczutam, jak sie wéciekam, gdy przez telefon
ktocitam sie z agentem ubezpieczeniowym: ,,Uzyskanie pozwolenia nie powinno trwac dwa tygodnie!”
Innego dnia narzekatam na meza seksoholika: ,Dlaczego nie moze wyrazaé mitosci do mnie bardziej
spontanicznie?” Gdy te stowa pojawity sie w moim umysle, Sita Wyzsza uswiadamiata mi, ze czesto
sama zaktécam swéj dzien i moja Pogode Ducha, zyjac w fantazji ,$wiat powinien wygladac tak, jak ja
chce”. Po dojsciu do miejsca zdrowienia, w ktérym zaufatam Bogu i docenitam mojg Pogode Ducha,
bytam w koncu gotowa, aby Bég usunat te przeszkode z mego zycia.

Z ulgg odkrywam, ze mam wybér co do wad charakteru, ktére stojg na drodze do mojej Pogody Ducha.
Musze by¢ tylko uczciwa, otwarta i gotowa, zeby pozwoli¢ Bogu wydobyé sprawy na powierzchnie, gdy
uzna, ze jestem gotowa, by sie nimi zaja¢. Dzi$ jestem wdzieczna, ze nie musze sprawié, zeby Krok
Szosty sie ,wydarzyt”. Moge po prostu na to pozwoli¢, majac umyst i serce otwarte na Site Wyzsza.

Podobnie jak wiele innych oséb, to kryzys przywiédt mnie do S-Anon. Podczas wycieczki na kemping
z przyjaciotmi maz zostat aresztowany za prébe obnazenia sie przed dzieckiem. Czutam sie
zdezorientowana, bardzo cierpiatam i bytam tak catkowicie skupiona na nim i kryzysie, ze usuwatam
wszystko inne z mojego zycia. M6j umyst nieustannie gnat naprzéd: Jak on mégt mi to zrobi¢? Tak
bardzo go kochatam i tak dobrze go traktowatam. Dlaczego musiat taki by¢? Dlaczego Bég nie mogt go
po prostu naprawic?

Kiedy zaczetam pracowac na Programie, osoby z S-Anon zasugerowaty mi, abym stosowata Narzedzia
Programu, takie jak Literatura, Slogany icodzienne pisanie o swoich problemach. Kiedy z nich
korzystatam, zaczetam doswiadczaé odrobiny Pogody Ducha. Kiedy jednak na mityngach czytano Kroki,
zauwazytam, ze stowa Kroku Szostego - Bég moze usungé wady charakteru - wcigz wydawaty mi sie
puste. Jesli to prawda, to dlaczego Bog nie usunagt oczywistej wady charakteru meza - jego
seksoholizmu?

Pomimo tych nieprzyjemnych uczué, kontynuowatam prace na Programie. Znalaztam Sponsorke
i w koncu zaczetam naprawde pracowac nad Krokami i praktykowac zasady Programu. Pracujac nad
Krokiem Czwartym i Krokiem Piatym dowiedziatam sie, ze ja tez miatam wady, kt6re staty mi na drodze
i ktére nalezato usunaé. Najbardziej oczywistg wada byt sposéb, w jaki skupiatam sie na mezu, a nie na

przyp. tt]
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sobie - wada, ktéra byta bardzo widoczna w mojej reakcji na kryzys, ktéry sprowadzit mnie do S-Anon.
Koncentrowanie sie na mezu ijego problemach bylo sposobem zaprzeczania moim witasnym
problemom i trudnym uczuciom. Niestety takie zachowanie przynosito mi wiele cierpienia.

Praca nad Krokiem Czwartym iKrokiem Pigtym pomogta mi zobaczy¢, jak bardzo ranito mnie to
skupianie sie ,na tym, co zewnetrzne”. Zdatam sobie sprawe, ze kiedy koncentrowatam sie na mezu,
nie bytam w stanie skupi¢ sie na Bozym planie dla mnie. Wtedy w koncu bytam gotowa odda¢ te wade
charakteru Bogu. Dzi$ nadal praktykuje Krok Szésty, bedac kazdego dnia otwartg na wszelkie sprawy,
ktore Bog pragnie przede mng odkry¢é w zwigzku z moimi wadami. Odnajduje Pogode Ducha i szczescie
w zyciu i matzeAstwie, dzieki skupianiu sie na sobie i pozwalajgc mojej Sile Wyzszej, aby mi pomagata.

Pracujac nad Krokiem Czwartym i Krokiem Pigtym uswiadomitam sobie, ze zazdro$¢ zawsze byta moim
gtéwnym problemem. Mimo ze méj partner ija nie podjelismy jeszcze formalnego zobowigzania
wobec siebie nawzajem, zywitam uraze do kazdej kobiety, z ktérg miat kontakt, niezaleznie od tego,
czy miatam powdd do ztosci czy tez nie. Uraza byta szczegélnie silna, gdy pojawiaty moje obawy przed
odrzuceniem i porzuceniem. Odreagowywatam te uczucia, dasajac sie i odsuwajac sie od mojego
partnera oraz bedac chtodng i zdystansowang w stosunku do danej kobiety. Kiedy zto$¢ podsycata
zazdro$¢, naprawde wydawato mi sie, ze moge kontrolowaé partnera sitg moich gniewnych uczué.
Trudno mi byto zrozumie¢, ze to, czego uzywatam, zeby przetrwa¢ wtym zwigzku, byto ,wada
charakteru”. Nie mogtam sobie wyobrazi¢, jak nasz zwigzek mégtby trwaé, gdybym nie prébowata
kontrolowac jego relacji z innymi kobietami.

Méwitam o wadzie zazdrosci na Kroku Pigtym i od czasu do czasu czutam gotowos$é, zeby pozbyc sie
zazdrosci, ale moj lek byt ogromny, wiec nie wiedziatam, jak sta¢ sie bardziej ,gotowa”. Prébowatam
zastgpié poczucie bycia nieodpowiednig i poczucie nizszosci myslami o mitosci i opiece Sity Wyzszej.
Wiedziatam, Zze musze czerpaé poczucie wtasnej wartosci z relacji z prawdziwg Sitg Wyzsza, a nie
cztowiekiem, ale wcigz zmagatam sie z byciem ,,catkowicie gotowa”.

Pewnego wieczoru siedziatam przed jego mieszkaniem w samochodzie, wiedzac, ze odwiedza go
kobieta, z ktorg byt na terapii. Pracowat na dobrym programie zdrowienia i widziatam tego rezultaty,
wiec nie miatam powodu sadzi¢, ze bylo co$ niewtasciwego w jej wizycie u niego. Jednak moja
zazdro$¢, napedzana uczuciem zdrady z przesztosci, sprawiata, ze bél byt prawie nie do zniesienia.
Nienawidzitam partnera, tej kobiety i siebie, czutam sie jak szczur w putapce bez wyjscia. Wiedziatam,
ze nigdy nie bede szczesdliwa, radosna i wolna, jesli bede zazdrosna o kazda kobiete, z ktérg on
rozmawia. Pomyslatam sobie: , nie moge tak zy¢” i po raz pierwszy w koncu zaakceptowatam prawde,
ze to jego decyzja na co poswieca swojg uwage - ze nie moge tego kontrolowaé. Bég uswiadomit mi
dogtebnie, ze cierpienie zwigzane z trzymaniem sie mojej zazdrosci byto gorsze niz cierpienie zwigzane
z zakonczeniem zwigzku - (mdj najwiekszy lek). W tym momencie w koncu poczutam sie catkowicie
gotowa na pozbycie sie mojej zazdrosci.

Ten proces stawania sie catkowicie gotowa byt potezna lekcja tego, co dana wada mi daje (np. iluzje
kontroli) i co zabiera (zwykle zmniejsza zdolnos¢ kochania i dbania o innych i o siebie). Nauczytam sie,
ze stanie sie ,gotow3” wymaga odpowiednio duzo czasu. Cierpienie zwigzane z trzymaniem sie tej
destrukcyjnej wady charakteru musiato staé sie gorsze niz méj strach przed zmiang. To wydarzenie
pomogto mi nauczy¢ sie, ze niezaleznie od danej sprawy, moge powierzyé moja wole i moje zycie,
a takze moje wady charakteru mojej Sile Wyzszej, ufajac Jej mitosci i trosce o mnie.
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WPROWADZANIE TYCH ZASAD W ZYCIE

W jaki sposdb mozemy kiedykolwiek staé sie catkowicie gotowi, zeby Bdg usunat wszystkie te wady
charakteru? Wiele oséb myli catkowitq gotowos¢ z idealng i perfekcyjng gotowoscia. Nie rozumielismy,
ze Krok Szoésty nie jest Krokiem dziatania po naszej stronie. Krok Szoésty polega raczej na przyjeciu
postawy otwartego umystu i gotowosci, zeby w koicu uswiadomié sobie, ze nasze wady tak naprawde
sg tak naprawde przeszkodami. Niezaleznie od tego, czy wadg charakteru jest kontrola, uraza, strach,
nadmierna potrzeba dbania o innych, potrzeba obwiniania innych, czy niezliczone inne przeszkody na
drodze do wewnetrznego spokoju i Pogody Ducha, nasza Sita Wyzsza moze usunaé¢ dang wade, jesli
tylko jestesmy gotowi jg oddac.

Przypominamy sobie z doswiadczenia Kroku Czwartego, ze posiadanie wad charakteru nie oznacza, ze
jestesmy wadliwi lub Zli, ale ze jestesmy ludzmi potrzebujgcymi pomocy ze strony Sity Wyzszej. Teraz
ufamy, ze Bog kieruje naszym procesem Kroku Széstego, uswiadamiajac nam te wady, ktére hamuja
nasz wzrost. Zaczynamy dostrzega¢ wady, widzac je w prawdzie. Wtedy w koncu stajemy sie gotowi
odda¢ je naszej Sile Wyzszej. To dostrzezenie i gotowos¢ sg wszystkim, czego wymaga Krok Szosty.

Jesli nie jesteSmy gotowi lub mamy obawy, mozemy poprosi¢ Boga, aby zaczat od tych witasnie wad
i zastgpit je gotowoscig, odwagg izaufaniem, zeby$Smy mogli zacza¢ dziataé. Jesli stwierdzimy, ze
sprawy w zyciu wydajg sie pogarsza¢, gdy pracujemy nad Krokiem Széstym, uspokajamy sie
i przypominamy sobie, ze Bog po prostu wydobywa nasze wady na $wiatto dzienne. Gdy wzrasta nasze
zrozumienie tych duchowych zasad, dziekujemy Sile Wyzszej za nasze wady, ktére nieustannie
przypominajg nam o naszym cztowieczenstwie i potrzebie Boga w naszym Zzyciu. Pokornie prosimy,
aby spetniata sie Jego wola, a nie nasza.

Krok Szosty
Stalismy sie catkowicie gotowi, zeby Bog usunat wszystkie te wady charakteru.

e (Czego nauczytem(-am) sie z doswiadczen innych oséb w S-Anon, takich jak Sponsor, na temat
bycia catkowicie gotowym(-3), zeby Sita Wyzsza usuneta moje wady charakteru?

e Co oznacza dla mnie bycie ,catkowicie gotowym(-3)”"? Kiedy bede wiedziat(a), ze jestem
catkowicie gotowy(a)? Czy co$ stoi na przeszkodzie, abym byt(a) catkowicie gotowy(a) na
usuniecie przez Boga wszystkich moich wad charakteru? W jaki sposéb Sita Wyzsza moze mi
w tym pomoc?

e Jakie moje wady charakteru zostaty odkryte w czasie mojego obrachunku Kroku Czwartego?
Jakimi praktycznymi i pomocnymi zaletami B6g moze zastgpi¢ moje wady?

e Oprocz tych wad, jakie inne sprawy by¢é moze ograniczajg mojg Pogode Ducha i stojg na drodze
bycia przydatnym(-3) dla Boga iinnych ludzi? (na przyktad stare strategie radzenia sobie,
dawne postawy, poczucia, ze tkwie w miejscu lub inne przeszkody, ktére same sobie
stwarzalismy?

e Jedli chodzi o wade, ktéra jest obecnie dla mnie najtrudniejsza - czemu ona stuzy? W czym mi
pozornie pomaga? Jaka cene ptace za trzymanie sie tej wady?

e Czy prébowatem(-am) usuna¢ swoje wtasne wady charakteru, lepiej pracujac na Programie,
starajac sie ich nie okazywac lub w inny sposob polegajac na sobie i wtasnych dziataniach? Czy
jestem gotowy(a) rozwina¢ w sobie postawe gotowosci do oddania tych wad Sile Wyzszej?
Jakich narzedzi moge uzy¢, by staé sie gotowym(-3)?

e (Czy jest jakis obszar mojego zycia, w ktérym nadal polegam tylko na sobie lub wierze, ze
rozwigzaniem jest sita woli? Jesli tak, to w jaki sposéb moze mi pomdc moja Sita Wyzsza?
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e Zaco moge by¢ wdzieczny(a) w moim zyciu?

Tylko Krok Pierwszy, w ktorym uznaliSmy w stu procentach naszg bezsilno$é moze by¢ stosowany
z catkowity perfekcja. Pozostate jedenascie Krokéw stawia przed nami jedynie wzory doskonatosci.
Kazdy z nich okresla cel, do ktérego zmierzamy i jest zarazem miarg naszego postepu. Tak rozumiany
Krok Szosty nie staje sie przez to mniej trudny, ale nie jest jednak niewykonalny. Wymaga od nas

jedynie rozpoczecia, a nastepnie wytrwatosci4.

14 Alcoholics Anonymous, Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 68 [Anonimowi Alkoholicy] Dwanascie

Krokow i Dwanascie Tradycji, str. 69.
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Krok Siodmy
Zwrocilismy sie do Niego w pokorze, aby usunat nasze braki.

Czesto btednie rozumiemy stowo pokora. Myslimy, ze oznacza stabos¢, brak charakteru lub
bezradnos$¢. W swiecie, ktory ceni stawe, szczescie i pienigdze, pokora nie wydaje sie by¢ wazng cecha.
Zamiast tego wierzymy, ze sukces wymaga dumy i ambicji.

Wiele oséb spedzito lata na osigganiu sukcesu, ktérego miarg byty pienigdze i dobra materialne.
StaraliSmy sie odnie$¢ sukces w karierze i mysleliSmy, ze to sposéb na zagwarantowanie szczescia.
Kupilismy wygodne domy i mysleliSmy, ze to da nam komfort. Uwazalismy, Ze mozemy zagwarantowac
sobie bezpieczng przysztosé dzieki ciezkiej pracy iinteligencji. MysleliSmy, ze zaspokojenie naszych
fizycznych i materialnych potrzeb jest gtdbwnym celem naszego Zycia. Niekoniecznie sie myliliSmy. Po
prostu pominelismy kilka waznych priorytetow.

Mimo Zze mieliémy dobre intencje, przeszkadzaliSmy sobie brakiem pokory. Nie zdawalismy sobie
sprawy, jak wazna jest pokora w budowaniu naszych charakteréw. Nie rozumielismy tez, ze potrzeby
duchowe s3 wazniejsze od innych potrzeb. Czasami mieliSmy szczere pragnienie budowania naszego
charakteru, ale kiedy musieliSmy wybiera¢ miedzy charakterem a wygoda, wygoda zawsze wygrywata.

W S-Anon dowiedzieliSmy sie, ze duma iobawy byty motywami wielu naszych irracjonalnych
zachowan. Obawialiémy sie, Ze nigdy nie otrzymamy rzeczy, na ktére wedtug naszej dumy
zastugiwaliémy. Obawialiémy sie, ze stracimy relacje i dobra materialne, ktére posiadamy. Zylismy
w stanie ciggtego chaosu iniepokoju. MusieliSmy znalezé sposéb na zmniejszenie naszych
nierozsadnych oczekiwan i odnalezienie spokoju.

W Kroku Siodmym znajdujemy sposéb na uspokojenie emocjonalnych zawirowan i zblizenie sie do
Boga. Tylko Bég moze usunaé naszg obsesje na punkcie seksoholika i tylko Bog moze usungé nasze
wady charakteru. Zblizajac sie do Kroku Siédmego, wiekszo$¢ z nas nauczyta sie wzywac Boga
w chwilach wielkiej potrzeby. Zaczynamy naprawde pragna¢ pokory, zamiast akceptowac jg jako cos,
czego ,powinnismy” chcie¢. NauczyliSmy sie, Zze mozemy wiecej osiggnac, przyjmujac pokorng postawe
niz wtedy, gdy kierujemy sie dumg i obawami. Pokora dziata lepiej nie tylko wtedy, gdy prosimy Boga
0 pomoc, ale takze w relacjach z ludZzmi w codziennym zyciu. Pokora pozwala nam prosic i przyjmowac
Boze przebaczenie. Dzieki temu przebaczeniu mozemy miec¢ spokojne sumienie. Dopdki naprawde
polegamy na Sile Wyzszej, dopéty dziata nasza pokora. Jesli wracamy do polegania na wtasnej sile
i inteligencji, wcigz prébujemy odgrywac role Boga.

Krok Siodmy wymaga wiary, podobnie jak wiele innych Krokéw. Tak jak w Kroku Drugim uwierzylismy,
ze ,Sita wieksza od nas samych moze przywréci¢é nam zdrowy rozsadek,” tak w Kroku Siodmym
uwierzyliSmy, ze B6g moze usunac¢ nasze wady. Musimy uwierzyé, zanim to sie stanie.

Trudno nam jest zaufac i uwierzy¢ oraz rozwing¢ w sobie spojrzenie na zycie przepetnione nadzieja.
W rzeczywistosci to czesto bolesny proces. Wiekszo$¢ z nas spedzita sporg cze$é zycia, uciekajac przed
cierpieniem. Rzadko chcieliSmy zaakceptowac cierpienie lub pomyst, ze cierpienie moze poméc nam
rozwing¢ nasz charakter i pokore. Teraz zaczynamy mniej obawia¢ sie bélu i cierpienia. Widzimy, ze
cierpienie toruje droge do wielu nowych odkryé, dotyczacych nas samych, innych ludzi oraz Boga.
Stuchajac cztonkdw S-Anon, zdajemy sobie sprawe, ze rozpacz i porazke mozna przekué¢ w nadzieje
i sukces.

Odkad uczciwie przyjrzeliSmy sie wadom charakteru, omowiliSmy je zinng osobg iwyraziliémy
gotowos¢ do ich usuniecia, zaczelismy doswiadcza¢ spokoju. Gdy teraz prosimy Boga o usuniecie
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naszych brakéw, doswiadczymy jeszcze wiecej spokoju. Mozemy cieszy¢ sie prawdziwym spokojem
przez diuzszy czas.

Niektdrzy z nas zauwazajg rowniez poprawe w naszym podejsciu do Boga. Niektérzy przyszIli do S-Anon
bez wiary w Site Wyzsza. Inni wierzyli, ale byli wsciekli na Boga za to, ze nie powstrzymat seksoholizmu
przed wtargnieciem do naszego zycia. Jeszcze inni byli po prostu zdezorientowani. Do czasu, gdy
jestesmy gotowi i chcemy podja¢ Krok Siodmy, zbudowaliémy juz pewne zaufanie do naszej Sity
Wyzszej i rozwijamy zycie duchowe oraz relacje z Bogiem, tak jak Go rozumiemy. Mozemy podejs¢ do
tego Kroku podobnie jak w ponizszej modlitwie:

Méj Stworco, chciatbym oddaé Ci teraz catego siebie z tym, co dobre i co zte. Modle sie, abys$ teraz usunat kazda
moja wade charakteru, ktéra przeszkadza mi w byciu uzytecznym dla Ciebie i moich bliznich. Uzycz mi sity, jako
ze teraz bede czynit Twoja wole. Amen?®,

Oczywiscie to tylko sugestia. Twoje wtasne stowa mogg pieknie wyrazi¢ podobne uczucia. Wazne,
aby$my pokornie prosili Boga o usuniecie naszych wad.

Krok Siédmy - Historie

Po tym, jak otrzasnetam sie z szoku i niedowierzania, dowiadujac sie o zdradzie mojego meza, czutam
tylko bél i ztosé. Wszystko przypominato mi jego zdrade i wywotywato uczucie upokorzenia i wstydu.
Chciatam zemsci¢ sie za zraniong dume, wiec krytykowatam i ponizatam mojego meza. Podczas gdy
moje mséciwe zachowanie przyniosto ulotng satysfakcje, nigdy nie dato radosci ani szczes$cia. Myslatam
o odejsciu, ale zdatam sobie sprawe, ze to nie usmierzy bélu. Wcigz czutam do niego mito$¢. Pomimo
tego, co sobie uswiadomitam, czutam, ze mam prawo do mojego gniewu, ale ceng, jaka ptacitam za
trzymanie sie tego gniewu, byto jeszcze wieksze cierpienie.

Podczas pracy na Programie S-Anon, stato sie dla mnie jasne, ze chociaz miatam uzasadniony powad,
zeby czud sie urazona, nie przestane cierpieé, dopéki nie podejme decyzji, zeby odpuscié. Dlaczego tak
dtugo pozwalatam, by dreczyty mnie uraza, bél i strach? Czy nie dos¢ juz wycierpiatam? Nie potrafitam
wybaczyé. Obawiatam sie, ze wybaczenie oznaczatoby udawanie, ze zdrada nie miata miejsca lub
zaprzeczanie mojej potrzebie odsuniecia sie iczasu na ponowne zbudowanie zaufania i bliskosci.
Wybaczenie nie oznaczato jednak tych rzeczy. Oznaczato tylko, Ze musiatam odpuscic moje
zaabsorbowanie zemstga, krytykowaniem i ponizaniem. Musiatam podjgé decyzje, ze oddaje samolubne
pragnienie trzymania sie urazonych uczué - wynikajace z przekonania o mojej stusznosci.

Dlatego zdecydowatam, zeby odpuscié te uczucia. Wiedziatam jednak, ze sama nie pozbede sie goryczy
i ztosci. Musiatam otrzymaé pomoc Boga. Otrzymatam te pomoc, korzystajagc z modlitwy Kroku
Siédmego ze strony 77 w Wielkiej Ksiedze AA. Poddatam sie, pokornie proszac Boga, zeby usunat moje
rozgoryczenie i zto$¢ z powodu tego, co zrobit méj maz i zeby Bog przywrdcit mi zyczliwe uczucia do
mojego meza. Darem, ktory otrzymatam, byto uwolnienie od bélu zwigzanego z tymi krzywdami.
Otrzymatam Dar pokoju.

Tak jak prositam w sercu o usuniecie wady ciagtej goryczy i gniewu, tak dzi$ dostosowuje te modlitwe
do kazdego problemu, ktéry ,przeszkadza mi by¢ uzyteczna dla Boga i innych ludzi”. To zawsze dziatato,
jesli naprawde chciatam uwolni¢ sie od danej wady. Poddanie sie i powierzenie dzieki Krokowi
Siodmemu zawsze przynosi mi poczucie radosci i uwolnienia.

5 Alcoholics Anonymous, p. 76 [Anonimowi Alkoholicy, str. 77 - w wersji polskiej - przyp. tt]
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Obawiatam sie, ze jesli poprosze Boga o usuniecie moich wad, to nic mi nie zostanie. Szczegélnie batam
sie o te wady, z ktérych czerpatam wiele korzysci - sarkazm, ktétnie z moim mezem, urazy z powodu
jego uruchamiania sie z mezczyznami, itp. Co miatabym zrobi¢ z catym tym czasem, ktéry do tej pory
poswiecatam na myslenie o drugiej osobie, na obsesyjne myslenie o ,problemie” oraz na opowiadanie
ludziom, jakie to wszystko niesprawiedliwe? Rzeczywiscie, ten czas mogtby by¢ lepiej wykorzystany na
wiele innych spraw, jednak odpuszczenie wad bywa trudne. Wspélnota S-Anon pomogta mi odnalezé
jasnosc¢ i zadac sobie pytanie: ,,Czy ta wada jest naprawde tak przydatna - zwtaszcza, gdy powoduje
tez bol, upokorzenie i poczucie winy z powodu mojej przesztosci?” Chociaz moja odpowiedz zazwyczaj
brzmi: ,NIE”, to czasami wcigz waham sie, czy prosi¢ Boga o usuniecie moich wad.

Bardzo wyraznie pamietam jedno wydarzenie. Bytam w restauracji i obserwowatam (a wiasciwie
oceniatam) ludzi wokét mnie. Pochtaniaty mnie mysli o tym, jak ludzie powinni zamawiac, jak powinni
wygladac, jak powinni sie ubieraé, powinni, powinni i jeszcze raz powinni. Bytam tak zaabsorbowana
»poprawianiem” tych wszystkich ludzi, ze stracitam z oczu powéd, dla ktérego tam bytam - aby cieszy¢
sie wspodlng kolacja! Czujac, ze moja Pogoda Ducha zostata zaktécona, zatrzymatam sie i pomyslatam
o tym, co sie dzieje. Uswiadomitam sobie, ze osadzanie innych byto prawdziwym problemem w moim
codziennym zyciu i ze ten brak pokory uniemozliwiat mi cieszenie sie wtasnym zyciem i docenianie
innych takimi, jakimi stworzyt ich Bég. Probowatam wiec mysle¢ o dobrych cechach ludzi w restauracji,
ale zadufana w sobie szybko ponownie popadtam w ,poprawianie”, zamiast skupic¢ sie na tym, co byto
przede mna. W koncu przypomniatam sobie Krok Siédmy i po cichu powiedziatam: ,Boze, prosze,
zabierz te mysli”. Co zadziwiajace, ulga byta na wyciagniecie reki - wystarczyta tylko ta modlitwa! Bog
usunat obsesyjne, osadzajace mysli, wiec w koncu mogtam skupi¢ sie na cieszeniu sie kolacja
z przyjaciotmi.

Czasami czuje sie tak, jakbym byta na wyspie otoczonej moimi wadami charakteru, ktorych nigdy sie
nie pozbede. Wtedy przypominam sobie, ze Krok Siédmy moéwi mi, ze sama nie jestem w stanie
wyeliminowa¢ moich brakéw. Wszystko, czego potrzebuje, to gotowos$¢ do tego, zeby zostaty usuniete
i pokorne serce, zeby prosi¢ Boga, tak jak Go rozumiem, zeby uwolnit mnie od destrukcyjnych wad, od
ktorych pragne by¢ wolna.

Niedawna sytuacja w pracy data mi mozliwo$é zastosowania Kroku Siédmego. Sita Wyzsza uswiadomita
mi, jak relacje miedzy moja kolezanka z pracy, moja przetozona i mng byty podobne do relacji, jakie
miatam, gdy dorastatam w mojej rodzinie. Zrozumiatam mojg role w tym tréjkacie. Zobaczytam, jak
chetnie rywalizowatam z moimi wspotpracownikami, aby zdobyé akceptacje, aprobate, a nawet
pochwate mojej szefowej - tak jak kiedys$ rywalizowatam z mojg siostrg o aprobate mojej mamy. Kiedy
zobaczytam swoja role w ten sposéb, zdatam sobie sprawe, ze przez wiele lat bytam uwieziona we
wzorcu zachowania, ktory sprawiat, ze czutam sie bezradna, pokrzywdzona i samotna. Wiedziatam, ze
nie chce juz wiecej rywalizowaé o aprobate i pochwaty. W modlitwie poprositam: ,Boze, prosze,
uwolnij mnie od tego przymusu rywalizacji, ktéry mnie zniewalat przez czterdziesci lat i daj mi nowy
sposob reagowania”. Doktadnie tak sie stato. Doswiadczytam uczucia wolnosci, jakiego nigdy wczesniej
nie czutam. Nastepnego ranka poprositam Boga, zeby nie dopuszczat uraz do mojego serca. On to
uczynit, wiec nadal czuje sie wolna. Nie odczuwam juz dawnej potrzeby rywalizacji o aprobate
i pochwaty.

W tamtym czasie wyraznie zrozumiatam, ze ta konkretna wada charakteru musi zostac usunieta. Kiedy
indziej nie mam takiej jasnosci, ale dzieki pracy nad Krokami osiggnetam gotowo$é, wiec staram sie
dostrzec w sobie te wady, ktére oddzielajg mnie od Boga i innych ludzi. Kiedy kurczowo trzymam sie
jakiejs wady charakteru (co zwykle moge stwierdzi¢ na podstawie poziomu mojego uporu), zadaje
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sobie nastepujace pytania: Jaki cel spetnia ta wada, czyli czemu ona stuzy? Jak na mnie wptywa? Jaka
cene ptace za trzymanie sie tej wady?

Nastepnie przepracowuje dang wade na Krokach. Na Kroku Pierwszym i Kroku Drugim przyznaje, ze
jestem bezsilna wobec tej wady i ze tylko B6g moze przywroci¢ pokéj w moim zyciu. Na Kroku Trzecim
i Kroku Czwartym powierzam moja wole Bogu, a nastepnie obiektywnie przygladam sie rzeczywistym
konsekwencjom tej wady. Na Kroku Pigtym, rozmawiam o wadzie z mojg Sponsorka i z Bogiem na
modlitwie. Nastepnie wykonuje Krok Siédmy - z pokorg, ktéra towarzyszy zrozumieniu, ze sama nie
moge usung¢ tej wady, ,odpuszczam i pozwalam Bogu”. Jesli nadal czuje sie uwieziona w uscisku danej
wady, by¢ moze Sita Wyzsza chce, zebym nauczyta sie czego$ wiecej. Prosze Boga, aby usunat to, co
blokuje we mnie petng gotowos¢ do usuniecia tej wady, a nastepnie powtarzam ten proces. Nauczytam
sie, ze jesli tylko chce, moja Sita Wyzsza usunie wade, gdy bede gotowa, zeby jg odpuscic.

WPROWADZANIE TYCH ZASAD W ZYCIE

Gdy zblizalismy sie do Kroku Siédmego, wielu z nas obawiato sie, ze usuniecie naszych wad oznacza, ze
Bég zabierze wszystko, co czynito nas takimi, jakimi byliSmy i nie pozostawi nic z naszej osobowosci.
Nastepnie wystuchaliémy pozytywnych doswiadczen innych oséb w ramach Kroku Siédmego - tego,
co im sie udato. Zobaczylismy, ze Bbg nie zabiera wszystkiego, ale usuwa tylko te wady, ktére nie
pozwalajg nam by¢ prawdziwie przydatnymi dla naszej Sity Wyzszej i innych ludzi. W Kroku Siédmym
zaczynamy postrzega¢ naszg Site Wyzszg jako wsparcie iprzewodnika na drodze nieustannego
duchowego przebudzenia - pomocnika w naszym procesie doskonalenia sie. Prosimy te Site wieksza
od nas samych, aby usunefa nasze braki. W ten sposéb uwalniamy sie od ciezaru naszej zbyt
samodzielnej przesztosci i niemozliwych do opanowania okolicznosci. Mozemy teraz uczy¢ sie lepszych
sposobow myslenia i dziatania.

Widzimy, ze podstawg Kroku Siédmego jest pokora, czyli gotowosé zaakceptowania siebie takimi,
jakimi jesteSmy i przyjecia Bozej pomocy. W pokorze nie chodzi o stabo$¢, ulegto$¢ czy upokorzenie.
Chodzi raczej o oddanie postawy, ktéra wydaje sie by¢ zrédtem wielu naszych ktopotow: ,Wiem
najlepiej”. Bycie pokornym nie oznacza, ze przestajemy prébowaé podejmowac pozytywne dziatania
we wtasnym imieniu. Zamiast tego przestajemy polegaé wytacznie na wiasnej sile i inteligencji oraz
zaczynamy szczerze ufac¢ woli naszej Sity Wyzszej, proszac Boga, aby zrobit dla nas to, czego sami nie
mozemy zrobic.

Podobnie jak Krok Trzeci, Krok Siodmy to konkretne dziatanie w formie modlitwy. Dla wiekszosci z nas
nie ma znaczenia doktadny sposéb, w jaki prosimy Boga o usuniecie naszych wad, o ile wyrazamy petna
gotowos¢ do zmiany i wierzymy, ze Sita Wyzsza moze nam pomoc i pomoze. Wielu z nas podejmuje
Krok Siédmy, modlac sie w tradycyjny sposéb, na przyktad uzywajac modlitwy Kroku Siédmego, ze
strony 76 Wielkiej Ksiegi AA ( str. 77 wersja polska). Inni prosza Boga o usuniecie swoich brakéw za
pomoca metod takich jak pisanie, twércze wyobrazanie sobie lub medytacja. Pamietajmy, ze Krok
Siédmy nie polega na btaganiu, proszeniu czy jakim$ ptaszczeniu sie. Nie jest to tez przychodzenie do
Sity Wyzszej z listg zyczen, ktérych naszym zdaniem potrzebujemy. Krok Siédmy to raczej proces
pokornego uznania nieustannej potrzeby polegania na Bogu.

Krok Siodmy

Zwrdcilismy sie do Niego w pokorze, aby usunat nasze braki.
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e Jakie s3 moje obawy zwigzane z pracg nad Krokiem Siodmym? Czy obawiam sie, ze usuniecie
wad pozostawi we mnie pustke? Jak moge pokonaé swoje obawy w trakcie pracy nad tym
Krokiem?

e  Jak Sita Wyzsza juz zadziatata w moim zyciu? Czego moge sie z tego nauczy¢?

e Jak rozumiem wyrazenie ,zwrociliSmy sie do Niego w pokorze”? Czy jest co$ w moim
rozumieniu stowa ,w pokorze”, co mnie powstrzymuje? Jak moge sie otworzy¢ i chcie¢ sie
czego$ nauczyc¢?

e Jaka jest moja rola wtym Kroku? Jaka jest rola mojej Sity Wyzszej? W jaki sposéb Slogan
,0dpusc i pozwél Bogu” odnosi sie do tego Kroku?

e Zastanawiajac sie nad moim Krokiem Szostym, jakie braki moge przedstawi¢ mojej Sile
Wyzszej? Jakie sg pozytywne cechy, ktérymi Bdég mogtby zastapi¢ wady? Na przyktad,
Lutozsamianie sie z innymi” by¢ moze mogtoby zastgpié¢ ,0sadzanie innych”. Jakie sg konkretne
sposoby praktykowania tych pozytywnych cech?

e Jakich stéw lub sposobéw komunikacji moge uzyé, zeby prosi¢ Boga o usuniecie moich brakéw?
Czy zapytatem(-am) Sponsora lub inne osoby na Programie o ich doswiadczenia ztym
Krokiem?

¢ Kiedy oddaje swoje wady Bogu, jakie inne braki wysuwajg sie na pierwszy plan? Czy jestem
gotowy(a), zeby zostatly usuniete?

e (Czy podczas pracy nad tym Krokiem zachowatem(-am) wywazone spojrzenie na siebie i swoj
charakter, rozumiejac, ze popetnianie btedéw idoswiadczanie btedéw innych jest czescig
ludzkiej natury? Czy moge popetnia¢ btedy? Czy to w porzadku, ze popetniam btedy?

e W jaki spos6b dziatanie Sity Wyzszej w moim zyciu zmienito mnie dzieki pracy nad Krokiem
Siodmym?

Nie mamy innego wyboru, jak tylko zaakceptowac siebie takimi, jakimi jestesmy, ze wszystkimi naszymi
ograniczeniami. Najwazniejszym ztych ograniczen jest fakt, ze sami nie mozemy sie wyleczyc.
Akceptujac fakt, ze B6g moze zrobi¢ dla nas to, czego my nie mozemy zrobi¢ dla siebie, zaczynamy
osigga¢ pokore, ktéra jest niezbedna, aby nastgpita zmiana. W Kroku Siédmym wprowadzamy te
akceptacje w zycie. Podejmujemy dziatania.¢

16 How Al-Anon Works for Families & Friends of Alcoholics, p. 57 [Jak dziata Al-Anon dla rodzin i przyjaciét
alkoholikéw], str. 57 - [wersja angielska - przyp. tt].
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Krok Osmy
ZrobiliSmy liste wszystkich osob, ktére skrzywdziliSmy i staliSmy sie gotowi zados$éuczyni¢ im
wszystkim.

Kroki Osmy iKrok Dziewiaty pomagaja uzdrowi¢ nasze osobiste relacje. Odkrylismy, e aby
kontynuowac¢ nasza duchowa podréz, musieliSmy spojrze¢ na zniszczenia, ktére spowodowalismy
i sta¢ sie odpowiedzialnymi wobec ludzi, na ktérych miaty one wptyw. ZaczeliSmy ten proces w Kroku
Czwartym, gdy sporzadziliSmy nasz obrachunek. Teraz skupiamy sie na ludziach, ktérych zranilismy
i sposobach, w jakie to zrobilismy.

Na poczatku by¢ moze pomyslimy: ,Niech przeszto$é pozostanie przesztoscig. Co dobrego przyniesie
ponowne otwieranie starych ran?”. Wielu z nas zbytnio przywykto do myslenia o sobie jako o stronie
pokrzywdzonej, zeby dostrzec, jak krzywdzimy innych. Teraz uczymy sie, ze bycie ofiarg byto czesto
naszym wyborem ize mamy tez inne opcje. Nasze wilasne obsesje ileki uniemozliwiaty nam
dostrzezenie tych opcji. Nadszedt czas, aby przyznaé¢ sie do naszych wad charakteru iwzigé
odpowiedzialno$¢ za wybory, jakich dokonaliSmy. Ciggte obwinianie innych tylko przedtuza nasza
niedole.

Kiedy zaakceptowalismy odpowiedzialno$é za siebie, zaczeliSmy dostrzegaé, ze niektére z naszych
najbardziej ,,szlachetnych” cech tylko utrwalaty nasza chorobe. Na przyktad, musieliSmy przemysle¢
nasza nadopiekunczos¢ w stosunku do seksoholika, nasze wysitki, zeby przekona¢ seksoholika, by
myslat, tak jak my chcemy, a nawet przemysle¢ nasze wspoétczucie itolerancje dla seksoholika.
W niektérych przypadkach to wspétczucie pozwolito nam naruszy¢ naszg wtasng godnosé
i zgrzeszyliSmy przeciwko samym sobie.

Wybierali$my, aby nie méwi¢ "NIE", kiedy byto to konieczne. Na przyktad, niektérzy z nas nie odmawiali
seksu, nawet gdy wiedzieli, ze byt nieodpowiedni lub niebezpieczny. Czulismy, ze nie mamy wyboru.
Pogubilismy sie, obwiniajac siebie za zachowania seksoholika iobwiniajgc seksoholika za nasze
zachowania. Nie bralismy odpowiedzialnosci za siebie.

Niektérzy znas byli tak bardzo zaabsorbowani seksoholikiem, ze zaniedbywali swoje dzieci,
pozbawiajac je duchowej iemocjonalnej uwagi - aczasem nawet fizycznej. Nasza wsciektosc
wytadowywaliSmy na naszych dzieciach, krzyczac na nie zpowodu naszego wewnetrznego
nieszczescia.

llez razy ignorowaliSmy naszych przyjaciét, gdy angazowaliémy sie wromantyczne relacje? Czy
zaniedbalismy relacje, starajac sie zamiast tego byc z seksoholikiem? Czy odrzucaliémy zaproszenia na
spotkania z przyjaciétmi, wybierajagc czekanie na powrét seksoholika lub na jego telefon? Czy
odwotalismy plany w ostatniej chwili, aby by¢ dostepnymi dla seksoholika? Czy uczynilismy
z seksoholika nasza site wyzsza, skupiajac sie na jego/jej potrzebach bardziej niz na "niech sie dzieje
Twoja wola"?

Czy nasz umyst i serce byty skupione na seksoholiku i jego potrzebach, raczej niz na Bogu?

Czy byliSmy zazdros$ni o osoby (na przyktad cztonkéw rodziny lub przyjacidt), ktérzy byli blisko
seksoholika? Czy rywalizowali$my z nimi, starajac sie by¢ jedynym obiektem uczué seksoholika? Czy
czuliSmy zto$¢ iuraze do rodzicow seksoholika za sposdb, wjaki wychowali go/ja w domu
z uzaleznieniem?

Czy nasze zachowanie wobec seksoholika byto naprawde bez zarzutu, czy tez powinniSmy
zados$cuczyni¢ za petne wsciektosci postawy, stowa lub zachowania? Czy bylismy ztosdliwi? Czy
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chcieliSmy go/ja ukara¢ za catg krzywde, jaka czuliSmy? Czy chcieliSmy, aby oni tez cierpieli? Czy
zachowywalismy sie w sposob protekcjonalny, zawstydzajacy lub obwiniajacy?

Wreszcie, jak traktowali$my samych siebie? Wiekszo$¢ z nas musiata zado$éuczynié za to, ze byliSmy
dla siebie zbyt surowi, zwlaszcza na poczatku zdrowienia. ZobaczyliSmy, jak czesto stowa

nin

"powinienem/powinnam” i "musze" pojawiaja sie w naszym stowniku. Zaczelismy tez wybaczac sobie.

Potrzebujemy zapisaé imiona konkretnych oséb i sposéb, w jaki je skrzywdzilismy. Nie ma znaczenia,
czy ci ludzie réwniez skrzywdzili nas. Musimy przyjrzeé sie wtasnym uczuciom i dziataniom. Czy byliémy
kochajacy i wybaczajacy, czy tez zgorzkniali i petni urazy? Kiedy naprawde przyjrzeliSmy sie sobie,
musieliémy przyznac sie w pewnym stopniu do ztej woli.

OgraniczyliSmy sie do wymienienia tylko tych oséb, ktore my skrzywdzilismy, wybaczajgc tym, ktoérzy
skrzywdzili nas. Jesli nie czujemy sie gotowi lub zdolni, zeby to zrobi¢, prosimy nasza Site Wyzszg o
pomoc, dopdéki nie poczujemy sie naprawde gotowi. Nasza Sita Wyzsza moze wydobyé¢ na $wiatto
dzienne pod$wiadome wspomnienia, jesli Jg o to poprosimy.

Krok Osmy - Historie

Praca nad pierwszymi siedmioma Krokami uswiadomita mi, jak bardzo krzywdzitam innych moimi
reakcjami na seksoholizm. Praca nad tymi Krokami pomogta mi tez sta¢ sie gotowa, zeby podazaé,
gdziekolwiek poprowadzi mnie moja Sita Wyzsza. Gdy zaczetam pisac liste zados¢uczynieh Kroku
Osmego, bez trudu uéwiadomitam sobie wydarzenia, w ktérych krzywdzitam innych. Ufatam, ze gdy
zrobie liste, B6g pokaze mi, jak odpowiednio im zado$éuczynié.

Od razu umiescitam na liscie moje dzieci. Miatam ogromne wyrzuty sumienia z powodu stabych relacji,
jakie miatam z nimi, gdy dorastaty. Zrozumiatam i zaakceptowatam fakt, ze poniewaz w naszym domu
obsesyjnie skupiatam sie na seksoholiku, nie bytam w stanie poswieci¢ moim dzieciom uwagi, na jaka
zastugiwaty. Moja frustracja sprawita, ze bytam zmeczona, wiec nie miatam do nich cierpliwosci.
Krzyczatam na nie ina ogdt uprzykrzatam im Zzycie. Bardzo tez zatuje tego, ze zmuszatam je do
stuchania, jak krytykuje wady ich ojca. Musiatam przyznac¢ sie do wptywu, jaki miaty na nie moja
postawa i zachowanie. To naturalne, Ze znalazly sie na mojej liscie zado$cuczynien.

Zdatam sobie sprawe, ze méj maz tez powinien znalez¢ sie na tej liscie. Czutam sie zdradzona i wsciekta
z powodu tego, w jaki sposéb jego pozamatzenskie romanse odciggnety go od mojego zycia oraz
naszego wspoélnego zycia w domu z naszymi dzie¢mi. Chociaz uczucia te byty naturalng reakcjg na
zaistniatg sytuacje, wtedy nie radzitam sobie z nimi zbyt dobrze, a moj gniew przerodzit sie w statg
uraze. Przez cate lata moje nastawienie byto nastepujace: ,Jak on Smie robic¢ to naszej rodzinie i mnie!”
W konsekwencji wtym czasie kierowatam do niego wiele niemitych, ranigcych stéw oraz
wypowiadatam sie o nim w ten sposob. Potrzebowatam zados$c¢uczynic te krzywdy.

Moja Sponsorka pomogta mi zrozumie¢, dlaczego ja tez musze sie znalezé na mojej liscie
zados¢uczynien. Zwrocita uwage, ze bytam swoim najgorszym krytykiem. Czesto przyjmowatam na
siebie wine i méwitam ,przepraszam”, niezaleznie od tego, czy bytam odpowiedzialna za dang sytuacje,
czy nie. Przypomniata mi, jak wielokrotnie odktadatam na dalszy plan swoje zainteresowania
i priorytety, takie jak ukonczenie studidw. Rzeczywiscie krzywdzitam siebie, zapisatam wiec tez swoje
imie na liscie.

Bog przypomniat mi o wielu innych osobach, ktére uzupetniaty liste zado$¢uczynien: dalsza rodzina,
wspotpracownicy, ludzie, ktérych znatam towarzysko i z kosciota, a nawet osoby juz zmarte. Obecnie,
pomimo postepdw w pracy na Programie, nadal okresowo przegladam moja liste Kroku Osmego i na
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modlitwie zastanawiam sie, czy sg jakie$ rzeczy, ktére musze by¢ gotowa zrobi¢ w stosunku do osoby
na tej liscie. Teraz, gdy mam gotowos$¢ umystu i serca, moja Sita Wyzsza niesamowicie mnie prowadzi.

Dowiedzenie sie o seksoholizmie meza byto jak przezycie najgorszego koszmaru. Uruchamiat sie
z mezczyznami i z kobietami - nawet z osobg z rodziny. W stanie szoku i leku zwrécitam sie do bliskiej
przyjacioétki, ktéra znatam od przedszkola i wszystko jej opowiedziatam. Tydzieh p6zZniej dowiedziatam
sie, ze przyjaciétka opowiedziata grupie naszych wspélnych znajomych o tym, czym podzielitam sie
z nig w zaufaniu. Zareagowatam gniewem, zrywajac z nig wszelkie kontakty. Chociaz kilkakrotnie
prébowata ze mng o tym porozmawiaé, odméwitam. Wierzytam, ze zastuzyta na moje zimne
traktowanie. Uwazatam, ze to, co zrobita, byto niewybaczalne.

Potem trafitam do S-Anon. Pracowatam na Programie i zobaczytam krzywdy, jakie wyrzadzitam moimi
wiasnymi reakcjami na seksoholizm. Kiedy dotartam do czesci Kroku Osmego, méwiacej o gotowosci
do zados$c¢uczynienia, natrafitam na przeszkode. Przypomniatam sobie, jak chtodno potraktowatam
przyjaciétke i jak nie chciatam nawet rozmawiac z nig o tej sytuacji. W gtebi duszy wiedziatam, ze musze
jej zados$cuczyni¢ za moje zachowanie, ale nie mogtam pozbyc¢ sie bélu i urazy z powodu tego, co
zrobita. Sponsorka skierowata mnie do Wielkiej Ksiegi AA, gdzie opisany jest proces ,leczenia” uraz:

Oto kurs, jaki obralismy: zdaliSmy sobie sprawe, ze by¢ moze ludzie, ktérzy nas skrzywdezili, byli chorzy duchowo.
Chociaz nie podobaty sie nam symptomy ich choroby i to, jak zaktécaty nasz spokdj, ludzie ci - tak jak my -
rowniez byli chorzy. Poprosilismy Boga, aby pomoégt nam okazaé¢ im taka samg tolerancje, wspotczucie
i cierpliwosc, jaka z radoscig okazywalibysmy choremu przyjacielowi. Jesli kto$ nas urazit, méwili$my sobie: , To
chory cztowiek. Jak moge mu poméc? Boze, chron mnie od uczucia gniewu. BadZ wola Twoja.” Y’

Po rzetelnym zastosowaniu tej , kuracji” nadal czutam sie rozgoryczona i nie chciatam jej zado$¢uczynic.
Ponownie moja Sponsorka skierowata mnie do Wielkiej Ksiegi AA, tym razem na strone 552 (str 559 -
wersja polska) , gdzie jest sugestia jak uwolni¢ sie od gtebokich uraz:

Jezeli masz uraze, od ktoérej chcesz sie uwolnié, pomédl sie za te osobe lub sytuacje, a staniesz sie wolny. Jesli
poprosisz w modlitwie, Zeby te osoby otrzymaty wszystko, czego sam sobie zyczysz, to staniesz sie wolny. Popro$
o ich zdrowie, dobrobyt i szczescie, a staniesz sie wolny. Nawet, jesli tak naprawde im tego nie zyczysz, a twoja
modlitwa to tylko stowa, ktérych nie masz na mysli, to nie wahaj sie i zréb to tak czy owak. Réb to codziennie
przez dwa tygodnie, a odkryjesz, ze naprawde zaczate$ chcie¢ tego dla nich izdasz sobie sprawe ztego, ze
w miejscu, w ktéorym odczuwate$ zgorzknienie, uraze inienawi$¢, odczuwasz teraz petne wspodtczucia
zrozumienie i mito$¢*e.

Zastosowanie sie do sugestii mojej Sponsorki pomogto mi ukonczy¢ caty proces Kroku Osmego, tworzac
liste i stajac sie gotowa do tego, aby zado$¢uczyni¢ im wszystkim. Chociaz nie pochwalatam ani nie
aprobowatam dziatan mojej przyjaciotki, zaakceptowatam fakt, ze nikt nie moze zmienic przesztosci.
Mogtam pozwoli¢, zeby nadal mnie to ranito albo zdecydowa¢, zeby to odpusci¢. Chociaz nadal nie
czutam przebaczenia, to modlitam sie o umiejetnos$¢ odpuszczenia gorzkich uczué i o gotowosé, zeby
jej zado$€uczynié. Odkrytam, ze modlitwa za nig w koncu uwolnita mnie od uscisku urazy. Bytam
gotowa uznaé mojg cze$¢ i naprawi¢ wyrzadzone jej krzywdy. To doswiadczenie, cho¢ czasami bolesne
i frustrujace, byto wazna lekcja gotowosci. Praca nad petnym procesem Kroku Osmego przynosi
rezultaty za kazdym razem, gdy podejmuje wysitek, zeby sprobowaé.

7 Alcoholics Anonymous, p.66-67 [Anonimowi Alkoholicy, str. 66-67 - wersja angielska - przyp. tt)
18 Alcoholics Anonymous, p.552 [Anonimowi Alkoholicy, str. 559 - (w wersji polskiej - przyp. t1)]
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Kiedy przysztam do S-Anon, wczeéniej na dtugo utknetam na Kroku Osmym na innym programie
dwunastokrokowym. Miatam liste iznatam ludzi, ktérym musiatam zados$éuczynic. Bytam
wystarczajaco gotowa, zeby powiedzie¢ "przepraszam" i aby ponownie nawigza¢ relacje z osobami,
ktore najbardziej skrzywdzitam - moimi dzie¢mi z mojego pierwszego matzenstwa, z ktérymi nie bytam
w kontakcie. Jednak pewna mysl wcigz chodzita mi po gtowie: ,Jest jeszcze co$, co musze zrobic. W tym
Kroku jest co$ wiecej niz dotychczas dostrzegatam”.

Dzieki ponownej pracy nad Krokami z punktu widzenia S-Anon, doswiadczytam wielu zmian w moim
zyciu. Zdatam sobie sprawe z natury mojego chorego zachowania w pewnych relacjach i sytuacjach.
Doswiadczytam cudownej wolnosci od poczucia winy iwstydu. Potem otrzymatam list od mojej
szesnastoletniej corki, ktory byt dla mnie jak policzek. Zasadniczo powiedziata, ze potrzebuje matki,
ktora odgrywataby aktywna role w jej zyciu i ze jesli chce miec z nig relacje, bede musiata zrobié to, co
do mnie nalezy, przynajmniej mieszkajac w tym samym miescie co ona, a nie na innym kontynencie.
To co napisata przypomniato mi wers z "Wielkiej Ksiegi" Anonimowych Alkoholikéw: ,Zycie duchowe
to nie teoria. Musimy nim zy¢”%.

W koncu zrozumiatam, dlaczego tak dtugo zajeto mi osiaggniecie gotowosci, zeby naprawde ukonczyé
Krok Osmy. Gotowosé¢ do zadoséuczynienia, czyli naprawienia krzywd oznaczata, ze moja sytuacja
zyciowa by¢ moze bedzie musiata sie zmienic i ze moge utracic¢ relacje z partnerem seksoholikiem. To
byta przerazajaca perspektywa. Dzieki pracy w S-Anon zrozumiatam, ze moj zwigzek z nim dziata na
mnie jak narkotyk. Zawsze przedktadatam ten zwigzek nad wszystko inne w zyciu, wtaczajac w to moje
dzieci. Zrozumiatam, ze jesli chce miec relacje z moja corka, musze by¢ gotowa odpuscic ten zwigzek.

Po otrzymaniu listu duzo sie modlitam, proszac moja Site Wyzszg o poznanie Jej woli wobec mnie oraz
o site do jej wypetnienia. Stopniowo stawato sie jasne, ze méj duchowy Program nie ruszy naprzéd,
jesli nie bede gotowa konkretnie zados$éuczynié, czyli przeprowadzic¢ sie tam, gdzie mieszkaty moje
dzieci. Musiatam staé sie dostepna dla kazdego rodzaju relacji, jakg moja Sita Wyzsza chciata ustanowié
miedzy moimi dzie¢mi i mna. W koncu pie¢ lat po tym, jak po raz pierwszy ustyszatam Krok Osmy, Bog
doprowadzit mnie do tego, ze méj rozwoj duchowy stat sie wazniejszy niz utrzymanie mojego zwiazku,
mimo ze bardzo kochatam mojego partnera. Gdybym musiata, naprawde bytam gotowa go zostawi¢,
na tak dtugo, jak tylko bytoby trzeba. Wtedy zaczety dzia¢ sie cuda!

MGj partner ija zgodzilismy sie (po latach odktadania tej decyzji) jak najszybciej wzigé $lub.
Zaplanowalismy, zeby opusci¢ miasto, w ktérym sie poznalismy i mieszkaliSmy przez wiele lat, ufajac,
ze jesteSmy pod opieka Sity wiekszej od nas samych. Nigdy tego nie zatowalisSmy. Ponownie nawigzatam
Znaczaca wiez z moimi dzie¢mi i po raz pierwszy od o$Smiu lat statam sie prawdziwg czescig ich zycia.
Dla mnie Krok Osmy byt lekcja cierpliwosci, wiary w Program i w Boga, a w koficu cudownym punktem
zwrotnym na Programie i w zyciu mojej rodziny.

WPROWADZANIE TYCH ZASAD W ZYCIE

Niektorzy z nas nie mogli zrozumieé, co dobrego moze wynikna¢ z myslenia o tym, jak skrzywdzilismy
innych w przesztosci. Niektérzy mieli trudnosci ze skupieniem sie na tym, jak skrzywdziliSmy innych,
poniewaz krzywda wyrzadzona nam wydawata sie tak wielka. Dla tych z nas, dla ktérych przepraszanie
stato sie niezdrowym sposobem zycia, ten Krok wydawat sie raczej Krokiem wstecz. Krok Osmy nie
polega jednak na osadzaniu innych albo siebie. To Krok dziatania, ktéry odgrywa kluczowa role
w rozwijaniu dyscypliny drobiazgowej uczciwoséci wobec samych siebie. W Kroku Osmym rozwijamy
uzdrawianie rozpoczete w Kroku Czwartym poprzez zapisanie imion oséb, ktére skrzywdzilismy. Gdy

¥ Alcoholics Anonymous, p.552 [Anonimowi Alkoholicy, str. 84 - (w wersji polskiej - przyp. tt)]
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analizujemy sposoby, w jakie krzywdzilisSmy innych, konsekwencje naszych dziatan stajg sie realne
i konkretne.

Na poczatku prosimy naszg Site Wyzszg o uczciwosc i gotowos$é do wykonania tej konkretnej pracy,
o wskazowki, ktérych potrzebujemy, a zwtaszcza o pomoc w przypomnieniu sobie rzeczy, o ktérych
wolelibysmy zapomnieé. Najpierw odktadamy na bok sposéb, w jaki dokonamy zados$cuczynien.
Odktadamy tez na bok wyrzadzone nam krzywdy i pracujemy nad tym, zeby okazywac innym takie
samo przebaczenie, jakiego sami bedziemy szukaé w Kroku Dziewigtym. Zaczynamy od zauwazenia,
w jaki sposéb wady, odkryte w Kroku Czwartym, wptynety na innych i na nas. Nastepnie skrupulatnie
wypisujemy kazdga relacje, ktéra wymaga uzdrowienia, badajac, co zrobilismy, dlaczego to zrobilismy
i jakie sa konsekwencje naszych dziatan. Sponsor lub inna osoba z Programu moze nas poprowadzié,
pomagajac nam okresli¢, gdzie wyrzadzilismy krzywde, a gdzie nie. Na koniec przedstawiamy liste
naszej Sile Wyzszej i prosimy o gotowos¢ do naprawienia krzywd, zgodnie z tym, jak Bog nas pokieruje
i jak nam to umozliwi. Niektorzy z nas musieli wielokrotnie sie modli¢ i cierpliwie czeka¢ na taka
gotowos¢, ale wytrwatos$¢ prowadzi do sukcesu w tym procesie.

W Kroku Osmym bierzemy odpowiedzialno$¢ za nasze przeszte dziatania, rozpoczynajac proces
naprawiania szkdd wyrzadzonych przez nasze reakcje na seksoholizm lub przez nasze niedoskonate
ludzkie zycie. W Kroku tym chodzi tylko o to, zeby zacza¢ sprzataé nasza strone ulicy, identyfikujac
problemy w naszych relacjach, ktére stojag na drodze dalszego rozwoju duchowego. Przegladanie
»ZNniszczen z naszej przesztosci” jest czesto bolesne, ale wymienienie osob, ktére skrzywdzilismy,
zaczyna uwalnia¢ nas od dreczacej nas winy. Przyznanie sie do tego, w jaki sposéb przyczyniliémy sie
do probleméw w przesztosci, uruchamia proces uzdrawiania, a my zaczynamy czué sie bardziej
komfortowo ze sobg i uwalniamy sie od leku przed innymi ludzmi.

Jedng zkorzysci ptynacych z ukonczenia Kroku Osmego jest wzrastajace przekonanie, ze btedy
przesztosci mogg stanowic cenng lekcje, pomagajgc nam nauczyc sie akceptowaé mocne i stabe strony
nas samych i innych ludzi. Widzimy, ze kazda relacja jest niezbedna czescig naszego rozwoju i nauki.
Zaczynamy rozumie¢ stowa z Anonimowych Alkoholikow: "Nie bedziemy zatowac przesztosci inie
bedziemy chcieli zatrzaskiwac¢ przed nig drzwi®.”

[ ] [ ] [ ]
Krok Osmy

ZrobiliSmy liste wszystkich osob, ktére skrzywdziliSmy i staliSmy sie gotowi zados$cuczyni¢ im
wszystkim.

e Czy odktadatem(-am) sporzadzenie listy osob, ktore skrzywdzitem(-am)? Jesli tak, to dlaczego?

e (Czyzdaje sobie sprawe, Ze przebaczenie moze zacza¢ sie ode mnie? Czy rozumiem, ze decyzja,
zeby nie poswieci¢ czasu na przepracowanie uczué i wybaczenie, moze by¢ decyzjg odrzucenia
wolnosci i pozostania w roli ofiary?

e Kogo skrzywdzito moje zachowanie? Na poczatek moge przyjrze¢ sie swoim dziataniom,
wynikajgcym z wad charakteru wymienionych w moim obrachunku Czwartego Kroku. Lista
0s6b skrzywdzonych moze obejmowaé bliskie mi osoby, takie jak cztonkowie mojej rodziny,
matzonek/matzonka (lub byty maz/byta zona), moje dzieci, moi tesciowie, moj pracodawca
i moi przyjaciele. aco ze mna, jako osobag skrzywdzong przez moje dziatania? Moja Sita

20 Alcoholics Anonymous, p.83 [Anonimowi Alkoholicy, str. 84 - (w wersji polskiej - przyp. t1)]
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Wyzsza? Osoby, ktére juz nie zyjg? Osoby, ktére poniosty ciezar mojej Zle ukierunkowanej
ztosci na seksoholika, by¢ moze sprzedawca w sklepie, policja lub inni?

e Kto lub co wywotuje u mnie poczucie winy lub pragnienie obrony? Czy niechetnie dodaje
kogo$ do swojej listy, poniewaz ,ta osoba wyrzadzita mi wiecej krzywdy niz ja jej?” W ktérych
relacjach chciat(a)bym czu¢ spokdj - (nawet jesli nie moge lub nie chce utrzymywaé danej
relacji)? Jakich narzedzi Programu moge uzy¢, aby odpusci¢ moja nieche¢?

e Czy umiescitem(-am) na lisScie osoby, ktore fatszywie oskarzytlem(-am) o spowodowanie
mojego bélu lub problemu seksoholika? Osoby, ktore probowatem(-am) kontrolowaé lub nimi
manipulowaé? Osoby, ktore dotknat moj gniew? Osoby, ktére oktamatem/(-am), obwinitem
(-am) lub zawstydzitem(-am)? Osoby, o ktérych plotkowatem(-am)? Osoby, z ktérymi
zerwatem(-am) kontakt, zeby by¢ dostepnym(-3) dla seksoholika?

e Jaka byta konkretna krzywda wyrzadzona w kazdym przypadku? Dlaczego to zrobitem(-am)?
Jakie sa moje przemyslenia i odczucia na ten temat? Jakie byty tego konsekwencje?

e (Czy uwazam, ze musze umiesci¢ na liscie kazdg osobe, z ktérg kiedykolwiek miatem(-am)
kontakt? Czym jest odpowiednia réwnowaga?

e Czy pytatem/(-am) mojego Sponsora lub inne osoby z S-Anon o ich sposéb tworzenia tej listy?
Czego moge sie od nich nauczy¢?

e W jaki sposob zwigzane s3 ze sobg gotowos¢ i pokora? Czy jestem teraz gotowy(a), aby
dokona¢ zadosc¢uczynienia? Jesli nie, to co mnie powstrzymuje? Jak moge stac sie gotowym(-
3)? Jak Bdg moze mi w tym poméc?

Rozwazajac Krok Osmy, nalezy pamietaé, ze dopoki nie podejmiemy go w duchu mitoéci do siebie
i zdrowienia, mozemy nie by¢ na niego gotowi. Krok Osmy, podobnie jak inne Kroki, jest Krokiem
w kierunku zdrowienia. Nie chodzi o upokarzanie siebie lub sprawianie, zeby inni czuli sie lepiej naszym
kosztem. Chodzi o uznanie tego, co zrobiliémy oraz o gotowo$¢ uwolnienia sie od poczucia winy
i wstydu, ktére spowodowaty nasze dziatania.
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Krok Dziewiagty
Zadosc¢uczyniliSmy osobiscie wszystkim, wobec ktérych bylo to moiliwe, zwyjatkiem tych
przypadkow, gdy zranitoby to ich lub innych.

Teraz bierzemy liste, ktérag sporzadziliémy w Kroku Osmym i zado$¢uczynimy bezposrednio wobec tych
0s6b, ktére skrzywdzilismy. JesteSmy gotowi do tego, aby wziaé odpowiedzialno$¢ za nasza przesztosé
i krzywdy, ktére wyrzadzilismy innym. Potrzebujemy rozeznania, dobrego wyczucia czasu i odwagi,
aby podjaé ten Krok, jednak z Bozg pomocs i przewodnictwem bedziemy wiedzie¢, do kogo sie udaé
i kiedy zado$éuczynié. Kazda osoba bedzie wymagata innego podejscia. Musimy wiedzie¢, ile ujawnié
kazdej osobie, aby nie wyrzadzi¢ wiecej szkody niz pozytku. Nie zawsze trzeba wchodzi¢ w trudne
szczegbly, aby dokonaé zados$cuczynienia.

Okazujemy konkretng skruche, co oznacza, ze porzucamy dawne nawyki i zwracamy sie w strone
nowych zyczliwych postaw i dziatan, liczac sie z innymi. Nie musimy pograzaé sie w poczuciu winy lub
nadmiernej odpowiedzialnosci. Uczucia te nie sprzyjajg konstruktywnym dziataniom. Musimy by¢
uczciwi i szczerzy -to wszystko.

Przegladajac liste oséb zrodziny, przyjacidét iznajomych, ktérych zranilismy, mozemy czué sie
zaktopotani, rozmawiajac z nimi o duchowych zasadach lub naszym zaangazowaniu w S-Anon. BadZmy
pewni, ze nie jest to konieczne. Staramy sie uporzadkowaé zycie i by¢ jak najbardziej uzyteczni dla
Boga iinnych. Ludzie bedy raczej pod wrazeniem szczerego pragnienia naprawienia krzywd niz
Programu czy duchowych odkry¢.

O wiele trudniej jest nam uda¢ sie do wroga niz do przyjaciela. Moze sie okaza¢, ze taka osoba
wyrzadzita nam wiecej krzywdy niz my jej. Bardzo trudno jest obnazy¢ swoje braki przed kims, co do
kogo obawiamy sie, ze nie przyjmie nas dobrze. Niemniej jednak idziemy w duchu przebaczenia
i z pokorg przyznajemy sie do naszych przykrych uczué. Nigdy nie krytykujemy takiej osoby ani nie
mowimy jej, co ma robié. Spokojnie skupiamy sie na wiasnych btedach. Rezultat moze by¢ pozytywny
- druga osoba moze przyznac sie do wiasnych btedéw. Nie ma jednak znaczenia, jesli nawet nie
zostaniemy ciepto przyjeci. Bierzemy na siebie odpowiedzialno$é za wykonanie naszej czesci, a dzieki
temu dostajemy satysfakcje i duchowy wzrost.

Kiedy bezposrednie zados$¢uczynienie moze by¢ szkodliwe? Moze ono zaszkodzi¢, jesli w gre wchodzi
osoba trzecia. Powiedzenie mezowi/zonie lub szefowi czego$, co ujawnitoby btedy lub wystepki trzeciej
osoby, moze spotegowac problemy. Mogg istnie¢ uzasadnione wyjatki od tej zasady, ale chcemy by¢
ostrozni, gdy angazujemy kogo$ innego. Nie ma zadnej reguty. Sugerujemy jedynie ostroznos¢ przy
ujawnianiu niektérych informacji. Wazne, aby przewodnikiem w takiej sytuacji byta nasza Sita Wyzsza
oraz nasze sumienie. Musimy poswieci¢ czas na staranne zaplanowanie iokreslenie, co jest
odpowiednie. Czesto madrze jest omowic nasze plany ze Sponsorem lub kierownikiem duchowym
przed przystapieniem do zados$c¢uczynienia.

Niektorych krzywd nigdy nie da sie w petni naprawié. Jesli jednak mamy szczere serce, nie musimy sie
martwi¢. W niektérych przypadkach nie mozemy spotkac sie z ludzmi bezposrednio, wiec wysytamy
list. Staramy sie z tym nie zwlekaé, poniewaz przed nami dtugi okres odbudowywania relacji. Musimy
wykazac sie inicjatywa. Ludzie potrzebujg od nas czego$ wiecej niz zwyktego ,przepraszam”. Musimy
rowniez zmieni¢ nasze zachowania i postawy.

Jednym ze sposobdw jest otwarcie sie na ludzi, jesli wczesniej sie izolowalismy. Poczucie bezbronnosci
w tej otwartosci moze by¢ przerazajace, ale mozemy byé pewni wsparcia naszej Sity Wyzszej, gdy
wybieramy wtasciwe zachowania i zmieniamy sie w sposob, ktory czyni nas zdrowszymi. Mozemy
sprobowad zwiekszy¢ akceptacje ludzi wokét nas, niezaleznie od tego, na jakim etapie rozwoju sie
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znajduja. Prawdziwym zado$¢uczynieniem jest realna zmiana. Cytujac "Wielka Ksiege" AA: ,Zycie

duchowe to nie teoria. Musimy nim zy¢”.?

Krok Dziewiaty - Historie

W miare jak stawatam sie gotowa i zdolna do zado$¢uczynienia moim dzieciom, B6g dawat mi ku temu
okazje. Podzielitam sie informacjami o Programie S-Anon z mojg cérka, ktéra mieszka w poblizu. Wie,
Ze jej ojciec i ja co tydzien uczestniczymy w mityngach Programu. Pewnego dnia moja cérka, jej synek
i ja poszli$Smy razem na zakupy. W trakcie rozmowy podzielita sie ze mna, ze byta rozczarowana moja
postawg izachowaniem na jej $lubie pie¢ lat wczesniej. ,Nie bytas przy mnie obecna, kiedy
wychodzitam za maz”. Wiedziatam, Ze to prawda. W tym czasie jej ojciec staczat sie w otchfan
seksoholizmu, a ja opadatam na swoje ,dno”. Bytam tak skupiona na problemie mojego meza, ze nie
mogtam wykrzesaé z siebie energii, zeby cieszy¢ sie z radosci mojej corki. Powiedziata mi, ze to byt
najwazniejszy dzien w jej zyciu, a ja wydawatam sie tym nie przejmowac. Na szczescie zrobitam na tyle
duzy postep w zdrowieniu, ze bytam w stanie wystucha¢ tego bez wyjasnien czy wymobwek.
Zrozumiatam, ze czeScig zados$¢uczynienia wobec niej byto spokojne wystuchanie jej uczué¢ bez
zastrzezen i uznanie prawdy, ze nie bytam wtedy dla niej emocjonalnie obecna.

Po podzieleniu sie swoim bélem irozczarowaniem, powiedziata, jak bardzo docenia moje
zainteresowanie jej dzieckiem. Jej ojciec i ja spedziliémy z nimi dzien w szpitalu, kiedy urodzit sie ich
syn. Kiedy miat dwa miesigce, opiekowatam sie nim przez kilka dni, gdy malowali swo6j nowy dom.
Powiedziata mi, ze jestem wspaniatg babcia i ze widzi, ze uczestnictwo w mityngach S-Anon zmienito
mnie. Widzi nowga, fagodniejsza, kochajacg kobiete, ktérej moze powierzyé swoje dziecko. Krok
Dziewiaty pozwolit cérce i mnie zblizy¢ sie do siebie.

Krok Dziewiaty pozwala mi tez powréci¢ do relacji z moja najmtodsza corka. Zraniona i rozgniewana
moim odejsciem z domu po tym, jak dowiedziatam sie o romansach mojego meza, zerwata kontakt ze
swoim ojcem ize mnga. Przeprowadzita sie po ukonczeniu szkoty $redniej i nie odzywata sie do nas
przez dwa lata, z wyjatkiem sytuacji, gdy nie dato sie tego uniknac. Przez jaki$ czas nie wiedzielismy,
gdzie mieszka ani jaki jest jej numer telefonu. Po tym, jak ja i méj maz wréciliSmy do siebie, nieco
zwiekszyta z nami kontakt.

Pewnego dnia ustyszatam od innego cztonka rodziny, Zze ta wiasnie corka znalazta prace w odlegtym
miescie. Przeprowadzata sie w ten sam weekend, co jej brat ze swojg rodzing. M6j maz i ja mielismy
ciekawy dylemat: kto ma komu pomagac w przeprowadzce? Zdecydowali$my, ze on pojedzie poméc
synowi, a ja pomoge naszej cérce, jesli bedzie chciata mojej pomocy. Skontaktowatam sie z nig - byta
zaskoczona mojg ofertg pomocy. Zgodzita sie, zebym pomogta jej w pakowaniu. Jak sie okazato, bytam
jedyna osobg, ktéra tego dnia mogta poméc jej w przeprowadzce. Ze fzami w oczach przytulita mnie
i podziekowata za pomoc.

Zados¢uczynienie poprzez wyciggniecie reki i bycie dostepna dla naszej relacji, takiej jakiej tylko
chciata, pomogto mi "posprzatac méj ogrodek"”. Dato mi tez kolejny prezent: od tego czasu nasze
relacje ciaggle sie poprawiajg. Ostatnio spedzitysmy godzine na rozmowie telefonicznej. Zadata kilka
waznych pytan na temat choroby seksoholizmu i programéw zdrowienia, na ktorych pracujemy - jej
ojciec ija. Jestem niezwykle wdzieczna za sposéb, w jaki ten Krok pomoégt mi odbudowac relacje
z moimi dzie¢mi!

21 Alcoholics Anonymous, p. 83 [Anonimowi Alkoholicy, str. 83 - wersja angielska - przyp. tt]
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Przychodzac do S-Anon, czutam, ze zostatam skrzywdzona. Gdy po raz pierwszy ustyszatam Krok
Dziewiaty, w zranionej i nadszarpnietej dumie pomyslatam tylko o tym, jak bardzo nie mogtam sie
doczeka¢ dnia, w ktérym moéj zdrowiejacy maz powie "przepraszam" za to, jak zranit mnie swoim
seksoholizmem.

Gdy zaczetam pracowac na Programie, dowiedziatam sie, ze méj maz nie jest jedyng osoba w naszym
zwigzku, ktéra ma przeprosi¢. Gdy mineto moje zaprzeczanie, szczegdlnie podczas pracy nad Krokiem
Pierwszym i Krokiem Czwartym, uswiadomitam sobie wiele sytuacji, gdy krzywdzitam mojego meza,
zwlaszcza przez ignorowanie, umozliwianie pewnych zachowan, nadopiekunczo$¢ oraz gniew.

Kiedy kilka lat p6Zniej dotartam do Kroku Dziewigtego, zados¢uczynienie wobec seksoholika musiato
odby¢ sie na kilku réznych poziomach. Po pierwsze, pokornie przeprositam go, ze ranitam go
w przeszfosci, zwtaszcza za sposob, w jaki moje zaprzeczanie i umniejszanie pomogto trwacé jego
uzaleznieniu. Szczegdblnie przeprositam za to, ze mu nie uwierzytam i w ztosci sie z nim nie zgadzatam,
kiedy podzielit sie ze mna tym, Ze podejrzewa u siebie problem z kompulsywnym seksem.

Nastepnie dokonatam aktualnego zado$¢uczynienia poprzez zmiane postawy wobec niego
i skrupulatne stosowanie Krokéw do mojego udziatu w naszym zwigzku oraz poprzez stosowanie
Tradycji do naszej relacji jako catosci. Aktywnie wcielam w Zzycie Slogan Programu ,Niech to sie zacznie
ode mnie”.

Nadal zados$¢uczynie, dzielac sie swoja historig na otwartych mityngach S-Anon, gdy jestem o to
proszona. W miare jak z czasem wzrastam w uczciwos$ci wobec samej siebie, zyskuje nowe spojrzenie
na swoje przeszie dziatania. Kiedy moj maz styszy najnowszg wersje mojej historii na otwartych
mityngach, przyznaje potem, ze nie wiedziat o tym czy o tamtym. Méwi, ze jest wdzieczny za nowa
wiedze, poniewaz pomaga mu ona lepiej zrozumieé mnie i nasza przeszto$é. Pozwala mu tez docenic
jak daleko zaszliSmy. Krok Dziewigty z pewnoscig pomogt wyleczy¢ rany zaréwno mojemu mezowi, jak
i mnie idat nam wolnos$¢, zebySmy mogli zaufa¢ izbudowac¢ prawdziwg wiez, ktérej zawsze
pragnelismy.

We wczesnych latach dorostosci moj brat i ja mieliSmy bardzo napiete relacje. Miatam poczucie, ze
znecat sie nade mng fizycznie i emocjonalnie, gdy bytam dzieckiem. Dla wtasnego bezpieczenstwa
postanowitam sie od niego odsunac. Z biegiem czasu to, co kiedy$s wydawato sie konieczng postawa
dystansu, stato sie karzagcym chtodem. Praca nad Krokami wyraZnie mi pokazata, ze moja Pogoda
Ducha zalezy od tego, czy zachowuje sie w porzadku, niezaleznie od zachowania innych oséb.
Wiedziatam, ze nadszedt czas, zeby zado$éuczyni¢ za moje karzace, niewtasciwe zachowanie, ale
czutam, ze utknetam w martwym punkcie. Obawiatam sie, ze jesli bezposrednio zado$éuczynie bratu,
zaatakuje mnie on werbalnie. Musiatam mie¢ mozliwo$é bezpiecznego zado$cuczynienia.

Zgtositam ten problem mojej Sponsorce. Zasugerowata, zebym dokonata aktualnego zados$c¢uczynienia.
Na poczatek zasugerowata, abym za kazdym razem, gdy mam kontakt z bratem przez telefon lub
osobiscie, zaczynata przyjaznym "Cze$¢, jak sie masz?". Po kilku miesigcach zauwazytam, ze jestem
przy nim mniej spieta. Wydawato sie nawet, ze nieco zaprzyjazniliémy sie ze sobga. Z pewnoscig byt to
postep.

Jej kolejng sugestig byto to, zebym starata sie przebywac¢ w jego obecnosci w tym samym pokoiju,
przynajmniej przez krotki czas. Dawniej przez cate lata chodzitam od pokoju do pokoju, aby unikngé
jego obecnosci na rodzinnych spotkaniach. Poczatkowo nie czutam sie komfortowo, nie ruszajac sie
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z miejsca, ale z czasem byto coraz lepiej. Powoli miatam dla niego wiecej wspéfczucia i zaczetam
oddziela¢ mojego brata, jako cztowieka, od seksoholizmu, ktéry dotknat nas wszystkich.

Z czasem zaczeliSmy wchodzi¢ ze sobg w interakcje. Dzi$ moge poprosi¢ go o rade w kwestiach, na
ktorych sie zna. Nasza relacja bardzo sie pogtebita, jestem wiec wdzieczna, poniewaz teraz wszyscy
musimy sie angazowac irozmawiaé, aby zajmowac sie Chorobg Alzheimera naszej matki. Czy ta
poprawa relacji oznacza, ze zapomniatam o niewlasciwym zachowaniu brata? Nie, ale ciezko
pracowatam nad swoim zdrowieniem na terapii, pracujac na Krokach. Dziekuje Bogu za zdrowienie
z efektéw wykorzystywania i za korzysci, jakie otrzymatam, postepujac zgodnie z sugestiami mojej
Sponsorki w sprawie tego zado$¢uczynienia.

Pierwszy raz trafitem do S-Anon wiele lat temu, kiedy moja zona przyznata sie do seksoholizmu, a ja
uznatem, ze sam tez potrzebuje pomocy. Gdy na mityngach omawiano Kroki Osmy i Krok Dziewiaty
i kiedy ustyszatem o umieszczeniu mojego wtasnego imienia na liscie zado$¢uczynien, szczerze mowiac
pomyslatem, ze to gtupi pomyst. Jednak w miare pracy na Programie i doswiadczania jego Daréw,
pomyst ten nie wydawat sie juz tak gtupi.

Okoto rok temu rozpoczatem zado$éuczyni¢ wobec samego siebie, zaczynajac gra¢ w golfa. Zawsze
chciatem grac, ale nigdy nie czutem, ze mam na to czas, przedktadajac prace iinnych nad dbanie
0 samego siebie. Rezultatem takiej postawy byta ogromna uraza do innych, ktérzy ,zabierali mi tak
duzo czasu”, nie méwiac juz o braku radosci i relaksu w zyciu. Majac wiec 55 lat w korcu pozbytem sie
tej urazy i znalaztem czas, by zrobi¢ cos mitego dla siebie - tylko dla siebie. Nie chodzito o zarabianie
na zycie dla mojej rodziny, tworzenie odpowiedniego $rodowiska dla mojej zony i moich dzieci czy
préby zaimponowania ludziom w pracy. To byto tylko dla mnie - to naprawde $wietne uczucie. Teraz,
kiedy przychodze rano do biura w z6tto-zielonych spodniach i golfowej koszuli i moi pracownicy
zaczynaja zartowadé, poniewaz wiedza, ze wyjde wczesniej tego popotudnia gra¢ w golfa, po prostu sie
u$miecham.

WPROWADZANIE TYCH ZASAD W ZYCIE

To zrozumiate, ze wiekszos$¢ z nas wahata sie, o ile nie byta przerazona, na sama mysl o naprawianiu
krzywd. Balismy sie by¢ bezbronnymi i przyznac sie do naszych btedéw, a takze obawialismy sie reakgji
innych. Pamietaliémy jednak, ze gotowos¢ jest kluczem do zdrowienia, wiec z pomoca naszej Sity
Wyzszej odtozyliSmy na bok obawy. Majac szczere pragnienie naprawienia krzywd, modlilismy sie
o przewodnictwo izaczeliémy zajmowaé sie nasza lista Kroku Osmego, w miare mozliwosci
wyznaczajac sobie cel w postaci ukonczenia kazdego zado$¢uczynienia.

Zados¢uczyniac, nie ptaszczymy sie ani nie pogrgzamy w nadmiernym poczuciu winy, nie wyrazamy
nieustannie zalu ani nie przepraszamy za czyny innych oséb. Wyraznie i szczerze przepraszamy za to,
jak skrzywdzilismy innych i oferujemy naprawienie szkody, jesli tylko jest to mozliwe. Wiekszo$¢ z nas
uznata, ze krotkie, rzeczowe przyznanie sie byto lepsze niz dtugie, szczegétowe wyjasnienia programu
duchowego, ktory teraz realizujemy lub przez co przeszliSmy. Zwiezto$¢ pomaga nam uchronic sie
przed racjonalizacja, usprawiedliwianiem sie, obrong czy obwinianiem. Staramy sie nie krytykowa¢ ani
nie ktéci¢, nawet jesli druga osoba reaguje gniewem. Do nas nalezy posprzatanie tylko naszego ogrodka
i zrobienie wszystkiego, co w naszej mocy, aby naprawié¢ krzywdy.

Wielu z nas przekonato sie, Zze konieczne jest poproszenie naszego Sponsora lub osoby z Programu o
pomoc na tym Kroku. Mogg nas poprowadzi¢, poméc dostrzec, kiedy bezposrednie zado$cuczynienie
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moze zaszkodzi¢ innym i zasugerowac co$ na temat sposobu i czasu naprawienia krzywdy, czego by¢
moze nie braliSmy pod uwage. Na przyktad, mogg nam pomaéc okresli¢, w jaki sposéb uczucia ztosci
(ktére sg akceptowalne idla ktorych zados¢uczynienie nie jest konieczne) mogto zosta¢ wyrazone
w niewtasciwy sposob izrani¢ innych (tu zados$¢uczynienie jest konieczne). Sponsor iinne osoby
z Programu moga pomaoc nam, zebysmy nie probowali uwolnic sie od poczucia winy kosztem innych
lub nie narazali sie na niebezpieczenstwo.

Odkrylismy, ze wazne jest, aby kontynuowac i ukonczyé Krok Dziewiaty, a nie tylko poprzesta¢ na
sukcesie naszych pierwszych zado$cuczynien. Krok Dziewiaty jest testem osobistej uczciwosci - tylko
my bedziemy wiedzie¢, czy dokonalis$my zados$¢uczynienia. Jedynie dzieki doktadnemu ukoniczeniu
tego Kroku mozemy dozna¢ prawdziwego uwolnienia ispokoju umystu. Nie musimy juz wiecej
zaprzeczac naszym btedom. Zostajemy uwolnieni od dtugotrwatego poczucia winy, robimy wiec kolejny
ogromny krok, zeby zaakceptowac siebie takimi, jakimi jesteSmy. Dzieki Bozemu przewodnictwu
w konhcu dostrzegamy sposéb stworzenia harmonii, jaka pragneliSmy mieé z innymi ludZmi. Zasady
wyznania btedéw, przebaczenia, zados¢uczynienia i zmiany zachowania, ktére lezg u podstaw Krokéw
od Czwartego do Dziewiatego, stajg sie cennym i statym sposobem zycia.

[ ] [ ] [ )
Krok Dziewiaty

ZadoscuczyniliSmy osobiscie wszystkim, wobec ktérych bylo to moiliwe, zwyjatkiem tych
przypadkoéw, gdy zranitoby to ich lub innych.

* Przegladajac liste Kroku Osmego, ktére bezposrednie zados¢uczynienia musze wykonaé jak
najszybciej? Ktére zado$€uczynienia moga potencjalnie zaszkodzi¢ innym, wtym osobom
trzecim? Ktére zados$cuczynienia nalezy na razie odtozyé? Ktére zadoséuczynienia powinny byé
najpierw dokonane posrednio poprzez zmiane postawy, zanim zostang dokonane w czasie
rozmowy? Ktore zados$c¢uczynienia musza by¢é dokonane w sposéb posredni (na przyktad
wobec o0s6b, ktére zmarty lub ktérych miejsce pobytu nie jest znane itp.). Ktérych
zados$¢uczynien najbardziej nie chce dokonac?

e (Czy przejrzatem(-am) liste Kroku Dziewiatego z mojg Sitag Wyzszg i Sponsorem lub inng osoba,
ktéra rozumie moj duchowy Program? Czy zaplanowatem(-am), co chce powiedzie¢ podczas
bezposrednich zados¢uczynien?

e Jak moge zados$éuczyni¢ w przypadkach, w ktérych bezposrednie przeprosiny zaszkodzityby
innym? Podobnie, jak moge zados¢uczyni¢ tym, ktérych juz tu nie ma? (Kilka pomystéw do
wykorzystania: napisanie listow, ktére nie beda wystane iprzeczytanie ich Sponsorowi,
modlitwa za druga osobe, zado$¢uczynienie w tym momencie poprzez zmiane postawy wobec
drugiej osoby, wolontariat w celu pomocy innym ludziom w podobnej sytuacji, darowizna na
cele charytatywne itp.). Bog i Sponsor moga pomdc nam zrozumied, jakie zado$¢uczynienia
beda odpowiednie.

e Jakie sa konkretne sposoby, w jakie moge zados$¢uczyni¢ samemu/samej sobie? Jak moge
zados$éuczyni¢ mojej Sile Wyzszej?

* Czy wodniesieniu do kazdej z oséb zlisty Kroku Osmego: (1) przyznatem(-am) sie przed
Bogiem, samym/sama sobg i inng osoba, gdzie popetnitem(-am) btad? (2) przeprositem(-am)
poszkodowang strone, gdy tylko bylo to mozliwe, méwiac konkretnie, co zrobitem(-am)?
(3) wmiare mozliwosci zwrécitem(-am) lub zrekompensowatem(-am) strate? oraz
(4) zmienitem(-am) swoje zachowanie, aby nie powtarza¢ btedoéw z przesztosci? Czy s3 jakie$
zado$c¢uczynienia, ktorych jeszcze nie dokonatem(-am)? Co mnie powstrzymuje?
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e Jesli juz poprzednio ukonczytem(-am) Krok Dziewiaty, to czy mam obecnie jakies$ relacje, co do
ktorych mam poczucie winy lub nierozwigzane trudne uczucia? Czy jest cos w "moim ogrodku”,
co musze posprzatac? Jesli tak, to jak i kiedy moge zastosowac zasady Kroku Dziewigtego?

W tym Kroku mamy mozliwos$é wyboru, jakg osobg pragniemy sie stac oraz w jakie relacje chcemy sie
angazowacé. Dokonujac zados$c¢uczynienia, przyznajemy, ze jesteSmy ludZmi jak wszyscy inni
i przestajemy stawiac siebie w opozycji do innych??

22 How Al-Anon Works for Families & Friends of Alcoholics, p. 60 [Jak dziata Al-Anon dla rodzin i przyjaciét
alkoholika, str. 94-95 - wersja angielska, przyp. tt]
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Krok Dziesigty
ProwadziliSmy nadal osobisty obrachunek, z miejsca przyznajac sie do popetnianych btedow.

Krok Dziesiaty sugeruje, abysmy nadal dokonywali osobistego obrachunku i szybko zado$éuczynili za
wszelkie krzywdzace zachowania, spowodowane przez nasze wady charakteru. Codziennie wcielamy
w zycie nasz styl zycia S-Anon, niezaleznie od tego, czy mamy tatwe, czy trudne dni. Nadal przygladamy
sie naszym mocnym i stabym stronom i pozwalamy naszej Sile Wyzszej wskaza¢ nam droge naszego
wzrostu. JesteSmy w stanie przyznaé i zaakceptowad to, co odkrywamy i poprawic to, co jest zte.

Proces ten nie odbywa sie z dnia na dzien. Trwa przez cate zycie. Kiedy wyraznie widzimy nasze wady,
ponownie prosimy Boga o ich usuniecie. Méwimy komu$ o naszych brakach i wrazie potrzeby
zados$€uczynimy. Naszymi zasadami dziatania sg mito$¢ i cierpliwosé. W wiekszosci przypadkow
reagujemy rozsadnie i spokojnie na innych. Wydarzaja sie cuda. Nie jeste$Smy przesadnie pewni swojej
sity, ale tez nie kierujemy sie lekiem. Kazdego dnia chcemy petni¢ Boza, a nie wtasng wole. W ten
spos6b pozostajemy w dobrej kondycji duchowej i emocjonalne;j.

W przesztosci racjonalizowaliémy nasze urazy i pozwalaliSmy, zeby motywowaty nasze dziatania. Nie
wiedzielismy, jak odrdzni¢ irracjonalny gniew od uzasadnionej ztosci. Jesli nie bedziemy ostrozni,
mozemy fatwo powrédcié do naszych chorych zachowan. Wiekszo$s¢ znas doswiadczyta
»emocjonalnego kaca” - przykrego uczucia, ktére jest bezposrednim rezultatem negatywnego,
emocjonalnego zamieszania. Kiedy tak sie dzieje, przysiegamy, ze nigdy wiecej tego nie zrobimy. Gdy
to sie powtarza, zwykle okazuje sie, ze jest to spowodowane tym, ze zbytnio angazujemy sie w nasze
problemy. Wpadamy w obsesje, w gniew - a ten gniew w nas wybucha, czesto wptywajac na innych.
Podejmujemy to samo ryzyko zinnymi kuszacymi iniepokojacymi wadami, jak zazdros¢, zawisc,
uzalanie sie nad sobg czy zraniona duma.

Z pewnoscig chcemy wyeliminowaé takie epizody z naszego zycia. Jesli zdarzaja nam sie ,wpadki”
i powracamy do naszych dawnych zachowan, teraz juz wiemy, jak odzyskaé stabilno$é¢ emocjonalng
i zajmuje nam to mniej czasu niz kiedys. OdkryliSmy, Ze najlepsza rzecza, jaka mozemy zrobi¢ to
przyznad sie, ze mamy trudnosci i jak najszybciej skorygowac nasze zachowanie. W takich momentach
szybki obrachunek moze bardzo pomoc przywraécié nam spokdj i rwnowage wewnetrzng. Pozwala on
nam rozwigzywac konflikty, zostawiac je za sobg i mie¢ wiecej Pogody Ducha. Utrzymuje w porzadku
nasz duchowy dom i nasze wnetrze.

Mozemy przeprowadzié natychmiastowy obrachunek, przyznajac przed Bogiem istote naszych btedéw,
a nastepnie zadzwoni¢ do osoby z S-Anon, aby sie tym podzieli¢. Mozemy tez wypisaé nasze uczucia,
dzielac sie nimi jak najszybciej ze Sponsorem lub osobg z Grupy. To powstrzymuje nas od wsciekania
sie lub dasania na seksoholika lub innych i przygotowuje do bardziej konstruktywnego komunikowania
naszych uczuc i potrzeb. Jesli zdarza nam sie obwinia¢, pouczac¢ lub probowaé przekonywaé, mozemy
w ten sam sposéb przepracowac te wady na tym Kroku. Przyznajemy sie do naszych btedéw przed
Bogiem, rozmawiamy z osobg z S-Anon, a nastepnie w razie potrzeby oferujemy zados$cuczynienie.
Nauczylismy sie, zeby zbyt dtugo nie nosi¢ ze sobg dodatkowych ciezaréw. Gdy sie mylimy, przyznajemy
sie do tego jak najszybcie;.

Gdy patrzymy na siebie i innych obiektywnie, widzimy, ze wszyscy ludzie, tacznie z nami, sg w pewnym
stopniu duchowo i emocjonalnie chorzy iczesto sie mylg. NauczyliSmy sie akceptowaé ten fakt
i praktykowac¢ cierpliwos¢ itolerancje dla siebie iinnych. Widzimy, Zze nie byliSmy w stanie
zakomunikowaé naszych najgtebszych pragnien i frustracji, kiedy sie o nie wéciekalismy. Widzimy tez,
ze autodestrukcyjne jest bycie nadal ranionymi przez osoby, ktére tak jak my staraja sie rozwijaé,
nawet jesli ich wysitki nie s3 dla nas oczywiste. Ta $wiadomo$¢ pomaga nam przesta¢ stawiaé
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nierozsadne wymagania i nierealistyczne oczekiwania tym, ktérych kochamy. W ten spos6b mozna sie
tylko zawies¢.

Przebylismy dtuga droge. Nawet gdy bardzo sie staramy i ponosimy porazke, mozemy byé zadowoleni,
wiedzac, ze bél porazki przeksztatca sie w Doswiadczenie, Site i Nadzieje przy kazdej prébie rozwoju.
Cierpienie jest kamieniem milowym wszelkiego duchowego wzrostu. Na tej drodze otrzymujemy site
i inspiracje od Boga, tak jak Go rozumiemy, ktéry ma wszelka wiedze i moc. Jesli oddajemy nasze zycie
pod Jego opieke, zaczynamy odczuwaé w sobie te site. Stajemy sie Swiadomi Bozej obecnosci w naszym
Zyciu.

Krok Dziewiaty - Historie

Niedawno z przyjaciétkami z S-Anon wspominatySmy nasze poczatki na Programie. Jedna znas
podzielita sie w dobrej wierze doswiadczeniem tego, ze przez pierwsze kilka lat czuta sie
zdezorientowana, gdy stuchata mojego dzielenia na mityngach. Nie miatam pojecia, o czym méwi, wiec
poprositam ja, zeby to wytlumaczyta. Powiedziata, ze wydawato sie, jakbym méwita zagadkami
i omijata rézne rzeczy, tak jakbym co$ ukrywata. Po chwili namystu odpowiedziatam: "Tak, to moze by¢
prawda".

Tego wieczoru, robiagc swoéj obrachunek Kroku Dziesiagtego, zastanawiatam sie nad tym, co powiedziata
moja przyjaciotka, proszac Boga, zeby pomadgt mi byc¢ uczciwg co do mojej przesztosci i dat mi otwartosé
na przyjecie kazdego nowego duchowego zrozumienia. Przypomniatam sobie, jaka bytam wiele lat
temu ico sprowadzito mnie do S-Anon. Bytam zona seksoholika, ktéry byt znanym pastorem we
wspolnocie religijnej. Obawiat sie, ze gdy jego seksoholizm zostanie odkryty, straci prace. Wzietam na
siebie jego obawy i uwazatam, ze moim obowigzkiem jest go chronié. Nawet po przyjsciu do S-Anon
mowitam w bardzo zawoalowany sposob, aby uniknaé mozliwosci odkrycia przez kogokolwiek, kim
jest maz. Ostatecznie moéj maz odrzucit zdrowienie irozwiedliSmy sie z powodu wptywu jego
seksoholizmu na nasz zwigzek, finanse, dzieci i jego zawodowe bezpieczenstwo. Ja kontynuowatam
zdrowienie w S-Anon, ale wciaz publicznie probowatam "go kryc¢".

Niektére z moich dziatan prawdopodobnie wynikaty z faktu, ze odkrycie jego uzaleznienia zagrozitoby
jego pracy. Po gtebszym zastanowieniu, podczas robienia obrachunku, dotarto do mnie, ze "chronitam"
go, zeby chronic siebie - przed wstydem. Obawiatam sie, ze jesli seksoholizm mojego meza zostanie
upubliczniony, to mi przypna tatke nieudacznicy, ktéra poniosta porazke jako Zzona inie potrafi
zapewnié mu szczescia i satysfakcji seksualnej. Kiedy o tym pomyslatam, zdatam sobie sprawe, ze ten
motyw ,porazki” powtarza sie w moim zyciu. Od dziecinstwa uwazatam, Zze nie jestem tak dobra jak
inni, ze w jaki$ sposob jestem niewarta uwagi i nieodpowiednia czy niedoskonata. Moi rodzice i inni
wys$miewali sie z ksztattu i rozmiaru mojego ciata. Méwili mi, ze chcieliby, abym byta bardziej podobna
do dzieci ich przyjaciét, ubierali mnie w ubrania, ktére nie pasowaty do mnie i zawstydzali mnie za
nieSmiatos¢.

Konczac tego wieczoru prace z Krokiem Dziesigtym, zobaczytam gtebiej, jak moj strach przed porazka
i nieadekwatnoscia oraz wynikajace ztego wady charakteru, takie jak kontrola inadmierna
odpowiedzialno$é, negatywnie wptywaty na moje zycie od dziecinstwa do dorostosci. Dziekowatam
Bogu za Dar Programu S-Anon iza to, ze jeden dzien na raz uwalniat mnie od strachu, kontroli
i nadodpowiedzialnosci. Obecnie moje zycie jest zupetnie inne. W miare pracy na Programie, osobiste
wady s3 usuwane na jeszcze gtebszym poziomie, a ja jestem w stanie kochaé i akceptowac siebie taka,
jaka jestem i jakg zostatam stworzona.
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Bytam poza miastem w podrézy stuzbowej, ktdra wigzata sie z wiekszg niz zwykle liczbg opdznien lotow
i probleméw z wynajetym samochodem. Zameldowatam sie w pokoju hotelowym dobrze po pétnocy
i postanowitam odstucha¢ wiadomosci ztelefonu przed péjsciem spaé. W jednej z wiadomosci
poinformowano mnie, ze naruszytam anonimowos¢ niektorych cztonkéw S-Anon podczas stuzby na
Programie. M¢6j btad byt niezamierzony, jednak wptyw na innych byt realny. Czutam sie okropnie!
Natychmiast zwrécitam sie do mojej Sity Wyzszej po pocieszenie i wskazoéwki.

Byto dla mnie oczywiste, ze musze przepracowaé to na Dziesigtym Kroku ize jestem winna
zados$¢uczynienie kazdej z poszkodowanych oséb. Chciatam od razu dziata¢, aby zakonczyé bol
i dyskomfort, ktére odczuwatam, ale z powodu pdznej pory nie mogtam zadzwonié¢ do oséb, ktére
skrzywdzitam. Teraz zdaje sobie sprawe, ze gdybym szybko zado$cuczynita, mogtabym z tatwoscia
poming¢ reszte Kroku Dziesigtego, pozbawiajac sie jego petnych korzysci. Aby zapobiec podobnym
bolesnym sytuacjom, musiatam przeprowadzi¢ petny obrachunek moich mysli, dziatan i motywow,
ktore doprowadzity do tego btedu. Wymuszone opéZnienie w naprawieniu krzywd byto
w rzeczywistosci prezentem od mojej Sity Wyzszej, ktory pozwolit mi nauczy¢ sie kilku cennych rzeczy.

Gdy zastanowitam sie nad tg sytuacja, zrozumiatam z czego wynikat méj btad. Bytam bardzo zajeta
kazda czescia mojego zycia: szkota, pracg, domem i Programem. Zdatam sobie sprawe, ze pozwolitam
sobie byé zbyt zajety i przyttoczong. Martwiac sie, ze wazne rzeczy mogg zostaé niezatatwione,
pospiesznie wykonywatam zadania, ktore nalezato wykonaé spokojnie. Stracitam zoczu swéj
pierwotny cel - bycie uzyteczng dla Boga iinnych. Rezultatem byto naruszenie jednej z najbardziej
fundamentalnych zasad Programu - anonimowosci. Cieszytam sie, ze po powrocie do domu mogtam
odby¢ zado$éuczyniajace rozmowy przez telefon.

Nieustannie zadziwia mnie to, jak bardzo przebiegte jest moje stare myslenie i zachowanie i jak szybko
moge stracic¢ kontrole nad swoim zyciem, jesli Swiadomie nie pracuje nad Programem. Jestem bardzo
wdzieczna, ze Krok Dziesigty i moja Sita Wyzsza dajg mi Narzedzia radzenia sobie z bolesnymi
sytuacjami, kiedy sie pojawiaja i uczenia sie na nich.

W szczegblnie intensywnym dniu w pracy, spieszytam sie, aby przygotowac biuletyn do wysytki przed
spotkaniem, kiedy zadzwonit kto$ z poczty. Kobieta na linii przedstawita sie jako kierowniczka
i uprzejmym gtosem zaczeta od stéw: ,Obawiam sie, ze mam zte wiesci”. Wyjasnita, ze urzednicy
pocztowi ustalili, ze biuletyn non-profit mojego pracodawcy narusza pewien wymog wysyiki i ze nie
zaptaciliSmy wystarczajacej optaty pocztowej. Powiedziata, ze pobiorg zalegte ptatnosci - kilka tysiecy
dolaréw za ostatnie dwa lata. To pienigdze, ktérych nasza organizacja nie miata. Méj strach przed tym,
Ze nie bedziemy w stanie zaptaci¢, natychmiast przerodzit sie w postawe obronnga, a nastepnie réwnie
szybko w zto$¢ ioburzenie - wady charakteru, ktére czesciowo rozwinetam, Zzyjac z chorobag
seksoholizmu. Osoba z poczty stata sie niefortunnym odbiorcg mojego zadufanego oburzenia.
Rzucitam oskarzenia idatam upust swojej ztosci. Zakonczytam rozmowe iusiadtam przy biurku,
przygnieciona emocjami, obsesyjnie przezywajac rozmowe telefoniczna.

W miare uptywu popotudnia, gniewne uczucia opadty i zauwazytam ucisk w zotadku i pojawiajgce sie
poczucie winy z powodu tego, w jaki sposéb rozmawiatam przez telefon. Uzytam natychmiastowego
obrachunku, aby zbadaé sytuacje i ustali¢, co spowodowato moje zachowanie. Przyznatam, ze czas
rozmowy telefonicznej byt niefortunny. Bardzo sie spieszytam, wiec ten telefon nie pasowat do ,moich
planéw” na ten dzien. Méj obrachunek Kroku Czwartego pokazat mi, ze bardzo chciatam mie¢ sprawy
pod kontrolg i najwyrazniej ta wada wywotata cze$¢ mojej gniewnej reakcji. Myslac dalej o tej
rozmowie, zdatam sobie sprawe, ze nawet jesli nie zgadzatam sie z interpretacja sytuacji przez poczte,
nie byto powodu, by wybucha¢ na pracownika. Wykonywata tylko swoja prace. Ironig losu byto to, jak
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moje dawne zachowanie - che¢ zadowalania ludzi - zmienito sie wraz ze zdrowieniem. Nie miatam
problemu z méwieniem ludziom, co czuje, ale ten incydent wywotat pytanie: jakim kosztem?
Wyobrazatam sobie, ze kto$ jest na mnie tak samo zty, jak ja bytam na te osobe - nie wygladato to zbyt
dobrze. Wiedziatam, ze moja Sita Wyzsza uczy mnie, jak zachowaé réwnowage pomiedzy ttumieniem
uczué a wyrazaniem ich we wiasciwy sposob.

Zdatam sobie sprawe, ze musze naprawic ten btad, wiec pomodlitam sie, proszac Boga o pomoc w tym,
co zamierzatam zrobi¢ i oddzwonitam do tej kobiety. Oczywiscie mnie pamietata. Przeprositam za moje
zachowanie, krétko stwierdzajac, ze choc nie zgadzam sie z ich interpretacja sytuacji, nie jest to powéd
do niemitej reakcji. Poprositam ja o wybaczenie mojej nieuprzejmosci, na co przystata, mowiac, ze
naprawde docenia moja gotowo$¢ do oddzwonienia i przeproszenia. Po rozmowie dobrze sie poczutam
- spadt ze mnie ciezar. Jestem bardzo wdzieczna, ze Kroki S-Anon dotyczg nie tylko przezwyciezania
bezposrednich konsekwencji zycia z seksoholizmem. S3 one réwniez recepty na przezywanie kazdego
aspektu zycia w wolnosci.

WPROWADZANIE TYCH ZASAD W ZYCIE

W Krokach od Pierwszego do Trzeciego zbudowalismy duchowy fundament. W Krokach od Czwartego
do Dziewigtego dokonaliémy obrachunku przesztych czynéw i zrobilismy wszystko, co w naszej mocy,
zeby naprawié¢ krzywdy, ktére wyrzadziliSmy. Gdy mamy juz czyste konto, utrzymujemy czyste
sumienie dzieki stosowaniu Krokéw Dziesigtego, Jedenastego i Dwunastego.

Krok Dziesigty kontynuuje proces zdrowienia, polegajacy na przyznaniu sie do naszych btedéw,
przebaczeniu i zados¢uczynieniu, ktére lezg u podstaw Krokéw od Czwartego do Dziewigtego. Zamiast
kompulsywnie koncentrowaé sie na innych, zobowiazujemy sie teraz do swiadomego badania siebie,
zeby by¢ blisko Boga i ludzi oraz zeby pozosta¢ na obranym kursie. To skupienie sie na sobie nie jest
obsesyjnym dazeniem do doskonatosci lub ciggtym rozpamietywaniem przesztosci, ale raczej
podstawowym zobowigzaniem do uczciwosci irozwoju. W Kroku Dziesiatym robimy regularny
obrachunek naszych wad, szukajac szczegolnie egoizmu, nieuczciwosci, urazy i strachu, a takze naszych
postepéw, dobrych wyboréw, sukceséw iDaréw, za ktére mozemy by¢ wdzieczni. Uczciwie
sporzadzamy obrachunek iunikamy racjonalizacji oraz nadmiernego poczucia winy. Okazujemy
wspoétczucie samym sobie, uznajac wtasne czlowieczenstwo. Krok Dziesigty pomaga nam zyé
w prawdziwym $wiecie, a nie w zaprzeczeniu lub fantazji. Pozwala nam przyzna¢ sie do btedéw przed
samymi sobg i innymi oraz wzig¢ odpowiedzialno$¢ za szkody spowodowane naszymi btedami.

Krok Dziesiaty jest w swej istocie procesem dostrzegania motywéw stojacych za naszymi myslami,
stowami i dziataniami. Nasz stan fizyczny rowniez moze dostarczy¢ nam informacji. Czy napiecie
w karku moze by¢ oznaka gniewu, do ktérego sie nie przyznajemy? Czy uczucie $cisku w zotadku moze
by¢ wynikiem wstydu z powodu popadania w jakie$ stare zachowanie, ktérego mieliémy nadzieje
uniknaé? Czy lekkos$¢ naszego kroku wigze sie z tym, ze w koncu udato nam sie wyznaczy¢ od dawna
potrzebna granice? Ufajac, ze nasza Sita Wyzsza nas prowadzi, dokonujemy takich obserwacji i refleksji,
dogtebnie szukajac prawdziwych przyczyn i motywacji naszych dziatan. Jesli widzimy, ze skrzywdzilismy
siebie lub innych, niezwtocznie to naprawiamy. Jesli odkrywamy jaka$ wade charakteru, mozemy
poprosi¢ Boga o jej usuniecie. Dzieki Krokowi Dziesigtemu obserwujemy codzienne szczegdty naszego
zycia, dokonujac korekt i pozwalajac, aby nasze btedy stawaty sie lekcjami wzrostu. Wykonywany
regularnie, Krok Dziesigty utrzymuje nas w réwnowadze, uwalnia od niepotrzebnych obcigzen
i pomaga ,uczynic¢ nasze zycie bardziej pogodnym i satysfakcjonujagcym”.

Chociaz mozemy przeprowadzac regularny, codzienny obrachunek rano lub wieczorem, pomocne s3
tez inne rodzaje obrachunku. Rozmowa ze Sponsorem pomaga nam przyznac¢ sie do potrzeby
zado$éuczynienia innym lub sobie. Natychmiastowe obrachunki, robione w ferworze emocjonalnego
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niepokoju, pomagajg wyjasni¢ nasz udziat wdanym problemie iwszelkie potrzebne dziatania
naprawcze. Okresowe obrachunki na koniec tygodnia, miesigca lub roku pokazuja nasz rozwéj i obszary
wymagajace poprawy. Okazuje sie, ze regularne korzystanie z Kroku Dziesiatego moze sprawié, ze
szybciej zdamy sobie sprawe ze starych zachowan i destrukcyjnych mysli. Pomaga on nam praktykowaé
zyczliwos$¢, mitosc, cierpliwosc, tolerancje i zrozumienie, a takze rozwija¢ wiez z nasza Sitg Wyzsza, tak
jak Jg rozumiemy.

[ ] [} [ ]
Krok Dziesiaty
ProwadziliSmy nadal osobisty obrachunek, z miejsca przyznajac sie do popetnianych btedow.

e Czyregularnie poSwiecam czas na obrachunek Kroku Dziesigtego? Jesli nie, to dlaczego? Jakie
konkretne dziatania moge podja¢, aby Krok Dziesiaty stat sie priorytetem w moim zyciu? Jaka
forma osobistego obrachunku jest dla mnie najlepsza? Jak Modlitwa o Pogode Ducha moze
odnosié sie do Kroku Dziesigtego?

e  Wobec ktérych godnych zaufania oséb moge ,z miejsca przyznaé sie do popetnianych
btedéw”?

e Co moéwi mi dzisiaj moje ciato? Czy odczuwam dyskomfort z powodu braku dziatania z mojej
strony lub jakiej$ interakcji zinnymi osobami? Z seksoholikiem? Ze wspotpracownikami?
Dzie¢mi? Krewnymi? Przyjaciotmi? Osobg na ulicy? Jaki byt moj udziat w tych interakcjach?
Jakie byly moje motywacje?

o "Przegladajac moj dzien, gdzie kierowatem(-am) sie uraza? Gdzie bytem(-am)
samolubny(a)? Albo nieuczciwy(a)? Kierowatem(-am) sie lekiem lub obawami? Bytam
egoistyczny(a)? Nierozwazny(a)? Gdzie pojawity sie inne wady charakteru? Czy
powinienem/powinnam przeprosi¢? Czy zachowuje dla siebie co$, co powinno zostaé
omowione z inng osoba? Czy bytem(-am) dzi$ mity(a) i zyczliwy(a)? Za co jestem dzi$
wdzieczny(a)? Co mogtem(-am) zrobi¢ lepiej? Czy myslatem(-am) o tym, w jaki sposéb
moge by¢ uzyteczny(a) dla Boga i innych, czy chciatem(-am) po prostu zy¢, kierujac sie
moja wtasng wola? Za co moge prosi¢ o przebaczenie Boga lub innych? Jakie dziatania
naprawcze powinienem/powinnam podjgé?"

e Czy moj obrachunek ujawnit wady charakteru, o ktérych usuniecie moge prosi¢ Boga? Jakie
pozytywne cechy, ktore rozwijaja sie w moim zyciu ujawnit méj obrachunek i za ktére moge
by¢ wdzieczny(a)?

e Kiedy mysle o nadchodzacym dniu, jak moge by¢ najbardziej przydatny(a) dla mojej Sity
Wyzszej i innych ludzi? Jak moge wprowadzi¢ te koncepcje w zycie: , Twoja wola, nie moja
niech sie stanie”?

Codzienna nauka dostrzegania tych skaz, przyznawania sie do nich i ich naprawiania jest istotg pracy
nad charakterem ibudowania godziwego zycia. Szczery Zzal za wyrzadzone krzywdy, gteboka
wdzieczno$¢ za uzyskane dary i gotowos$¢ do dalszej poprawy to zalety, do ktérych powinnismy
wytrwale zmierzac¢?*.

23 por. Alcoholics Anonymous, p. 86 [Anonimowi Alkoholicy, str. 87 - wersja polska, przyp. tt].
24 [Alcoholics Anonymous] Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 95 [[Anonimowi Alkoholicy] Dwanascie
Krokow i Dwanascie Tradycji, str. 94-95 - wersja polska - przyp. tt.
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Krok Jedenasty
StaraliSmy sie przez modlitwe i medytacje poprawiaé nasz swiadomy kontakt z Bogiem, tak jak Go
rozumiemy, proszac jedynie o poznanie Jego woli wobec nas oraz o site do jej spetnienia.

W S-Anon uzywamy dwadch gtéwnych sposobéw nawigzania Swiadomego kontaktu z Bogiem: modlitwy
i medytacji. Kiedy pierwszy raz przyszliSmy do Programu, wielu z nas wzdrygneto sie na mysl o ktanianiu
sie przed Bogiem. Wielu miato silne przekonania, ktére naszym zdaniem dowodzity, ze Boga w ogodle
nie ma. By¢ moze przyznawalidmy, ze istniata jaka$ Sita Wyzsza, ale z pewnosciag nie byto zadnych
dowodéw na istnienie Boga, ktory znatby lub troszczyt sie o ludzi. Przyszliémy jednak do S-Anon
przynajmniej z gotowoscia otwarcia naszych serc na nowe mozliwosci. Poczatkowo niektérzy z nas
traktowali Grupe S-Anon jako naszg Site Wyzsza. Z czasem zaczeliSmy rozwazaé istnienie Sity Wyzszej,
do ktorej moglismy sie modli¢ i medytowaé. Zrobilismy to eksperymentujac, a kiedy mielismy juz
konkretne rezultaty, wiedzieliSmy, ze modlitwa ma moc. Anonimowi Alkoholicy ujeli to w ten sposob:
,Z modlitwy wy$miewaja sie niemal wytacznie ci, ktérzy nigdy tak naprawde jej nie prébowali”.?

Modlitwa jest po prostu rozmowg z Bogiem. To osobisty kontakt, przypominajacy rozmowe z zaufanym
przyjacielem. Modlitwa moze réwniez obejmowac proszenie Boga. Zachowujemy ostrozno$¢, proszac
o konkretne rezultaty dla konkretnych probleméw, uwazajac, by nie prosi¢ Boga, by zrobit to po
naszemu. Uwazamy, ze warto doda¢ do kazdej prosby: ,Jesli taka jest Twoja wola”. Ci z nas, ktérzy
ukonczyli Krok Jedenasty, odnaleZli wiedze, doswiadczenie i spokdj umystu, modlac sie nie o to, czego
chcieli lub czuli, Ze na to zastuguja (lista zyczen dla Boga), ale jedynie o Jego wole wobec nich. Wedtug
"Wielkiej Ksiegi": ,Wtedy ekscytacja, lek, zto$¢, zamartwianie sie, uzalanie sie nad sobg lub podjecie

gtupich decyzji nie groza nam w takim stopniu jak dotychczas”.?¢

Niektére rzeczy mogg wydawad sie oczywistg wolg Boga, ale nalezy rowniez wzig¢ pod uwage Boze
wyczucie czasu. Mozemy prosi¢ o taske i cierpliwosc, by szuka¢ Bozej woli tylko przez jeden dzien na
raz. Okolicznosci zawsze jutro sie zmienig. Mozemy pocieszaé sie faktem, ze nawet trudnosci zyciowe
dziatajg na korzysé tych, ktérzy szanuja Boga.

Dla zachowania wtfasciwej réwnowagi, chcielibySsmy dodaé jeszcze jedno stowo przestrogi: ludzie,
ktorzy prébuja kierowac swoim zyciem, twierdzac, ze otrzymujg wyrazne wskazéwki od Boga, moga
tatwo i nieSwiadomie racjonalizowac¢ swoje odpowiedzi, podczas gdy wcale nie sg one ,,odpowiedziami
danymi przez Boga”. Majac najlepsze intencje, takie osoby moga btednie interpretowac¢ wole Boza
i wprowadzac¢ wiele zamieszania, narzucajac innym swoje wyobrazenie co do woli Bozej. Oznacza to,
Ze postepuja z pewnego rodzaju zarozumiatoscia i pycha. Doswiadczenie S-Anon pokazuje, ze lepiej
modli¢ sie o wypetnienie woli Bozej nie tylko w naszym zyciu, ale tez w zyciu innych ludzi, nie twierdzac
przy tym, ze wiemy, jaka ta wola Boza jest. Na przyktad, mozemy uwazaé, ze wszystkie osoby, ktére
postrzegamy jako uzaleznione lub wspdétuzaleznione, musza by¢ na programie dwunastokrokowym.
Mozemy miec racje w teorii, ale myli¢ sie co do Bozego czasu dla innej osoby. W tym przypadku dobrze
jest pamietaé: ,Zyj i pozwol zy¢ innym”.

A co z medytacjg? Medytowanie to rozmyslanie lub wyobrazanie sobie. To czas dla nas, kiedy mozemy
wyciszy¢ sie z Bogiem i ze sobg oraz otrzymac nowe inspiracje. Celem medytacji jest zawsze poprawa
$Swiadomego kontaktu z Bogiem. Zaczynamy powoli, by¢ moze kontemplujac znaczenie stéw
z duchowych czytan oraz mysli, ktére pojawiaja sie w naszym sercu. Jesli pozwolenie, zeby nasze mysli
wedrowaty do duchowych spraw wydaje sie nieco glupie, przypominamy sobie, ile razy uzywali$my

25 [Alcoholics Anonymous] Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 97 [[Anonimowi Alkoholicy] Dwanascie
Krokdw i Dwanascie Tradycji, str. 97 - wersja polska - przyp. tt.

26 Alcoholics Anonymous, p.88 [Anonimowi Alkoholicy - str.88]

69



wyobrazni, aby wejs¢ we wzorce obsesyjnego myslenia. Teraz uczymy sie wykorzystywac nasza
wyobraznie w konstruktywny sposob. Mozemy rozmysla¢ nad ulubiong modlitwa lub inng inspirujaca
lekturg z naszej tradycji wiary. Mozemy pozwoli¢, zeby nasze mysli odpoczety w pieknym
i malowniczym miejscu na tonie natury: na plazy, w gérach lub na pustyni. Kiedy dzieki naturze widzimy
ogrom Sity wiekszej od nas samych, dostrzegamy $wiat, ktory jest podtrzymywany w istnieniu przez
Stworce.

Potaczenie badania siebie, medytacji i modlitwy daje nam podstawe do zycia. Nagrodg za regularng
praktyke modlitwy i medytacji jest rownowaga emocjonalna, poczucie przynaleznosci i Swiadomos¢,
ze Bog czuwa nad nami z mitoscig. Nawet gdy czujemy sie odcieci od pomocy i wskazéwek Sity Wyzszej
(czego wszyscy czasami doswiadczamy), po prostu jak najszybciej wracamy do modlitwy, robiac to, co
wiemy, ze jest dla nas dobre. Nasza sytuacja staje sie wtedy mniej niepokojaca i zaczynamy czu¢ sie
bezpieczniej na Swiecie. Gdy otrzymujemy mate przebtyski Bozej rzeczywistosci, wiemy, ze nasza droga
bedzie nas nadal prowadzi¢ do lepszego poznania Jego woli.

Krok Jedenasty - Historie

Jedna z najtrudniejszych decyzji byta ta, czy pozostac w zwiagzku z seksoholikiem, czy odejsé.
Otrzymatam wiele rad od przyjaciotek, ktére miaty dobre intencje i sugerowaty mi, abym zakonczyta
ten zwigzek i zajeta sie swoim zyciem. Pomyst ten przemawiat do mnie w tamte dni, kiedy bytam zta
z powodu tego, co sie stato ikiedy batam sie o przysztosé. Wyraznie zdawatam sobie sprawe, ze
w przypadku nawrotu choroby istnieje ryzyko zakazenia zagrazajacymi zyciu chorobami przenoszonymi
drogg ptciowa. Nie wiedziatam, czy moge zy¢ z takim ryzykiem.

Dreczac sie ta decyzja, rozwazatam rézne opcje. Unikatam rozpamietywania wyrzadzonych mi krzywd,
prawdziwych lub wyimaginowanych. Powstrzymatam sie tez od skupiania sie na negatywnych
rzeczach, co do ktérych obawiatam sie, ze moga sie wydarzyé w przysztosci, podejmujgc swiadomy
wysitek, aby porzucié¢ mysli ,a co, jesli"? Miatam dos$¢ prawdziwych probleméw jak na 24 godziny.

Najszybszym sposobem, zeby pozby¢ sie przerazonego, petnego uraz i obsesyjnego myslenia byto
celowe przekierowanie mysli na jaka$ duchowg idee, Slogan Programu lub modlitwe. Dzieki naszej
Literaturze Aprobowanej przez Konferencje S-Anon, znalaztam sugestie w modlitwie $w. Franciszka:

Panie, uczyn ze mnie narzedzie Twego pokoju.

Spraw, bym tam, gdzie panuje nienawis¢, nidst mitosé.
Tam, gdzie panuje zniewaga, niést wybaczenie.

Tam, gdzie panuje niezgoda, niést jednosc.

Prawde tam ,gdzie panuje mylny osad.

Wiare tam, gdzie panuje zwatpienie.

Nadzieje tam, gdzie panuje rozpacz

Swiatto tam, gdzie panuje smutek.

Spraw, abym zamiast szukac pociechy, pociechg wspierat.
Abym zamiast szukac zrozumienia, zrozumienie okazywat.
Zamiast szuka¢ mitosci, mitos¢ ofiarowywat.

Albowiem dajac - otrzymujemy,
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wybaczajac - zyskujemy wybaczenie,
a umierajac - rodzimy sie do zycia wiecznego. Amen?’.

Sugestie dotyczace modlitwy porannej i wieczornej ze stron 87-89 Anonimowych Alkoholikéw (str. 86-
88 - wersja polska) rowniez okazaty sie szczegdlnie pomocne. Odkrytam tez, ze Swiadome poswiecenie
czasu na potaczenie serca i duszy z mojg Sitg Wyzszg na medytacji pomaga mi lepiej rozeznaé Boze
wskazowki. Stosujac Krok Jedenasty w ten sposdb, dokonatam konstruktywnych zmian i podjetam
przemyslane decyzje, rozwigzujac moje problemy.

Praktykujac te zasady ikorzystajagc ze wszystkich Narzedzi Programu S-Anon, zdecydowatam sie
pozostaé w zwigzku. To byto wiele lat temu i szcze$liwie okazato sie, ze byta to dla mnie dobra decyzja.
Teraz, podejmujac decyzje, dotyczace dowolnego obszaru Zycia, wiem, ze niepokdj i frustracja sa
oznakami, ze polegam na witasnej sile i wtasnym planie. Taka postawa catkowicie pomija Boga. Moja
Sponsorka wskazuje, ze takie putapki sg znacznie mniej niebezpieczne, gdy kazdego dnia podejmuje
wysitek nawigzania $wiadomego kontaktu z Bogiem. Dlatego podejmuje wysitek, zeby rozpoczynaé
i konczy¢ dzieh modlitwa, medytacjg i badaniem siebie. Staram sie tez pamietaé, aby zatrzymac sie
i poszuka¢ woli mojej Sity Wyzszej, gdy tylko czuje niepokéj oraz zeby wyrazié¢ wdzieczno$¢ Bogu, gdy
czuje Jego obecnosc i dziatanie w moim zyciu.

Kiedy pierwszy raz maz zostat aresztowany za podgladactwo, batam sie o siebie i rodzine. Oktamatam
policje i probowatam zapewnié¢ mu alibi. Wybratam ktamstwo, poniewaz nie miatam odwagi stawic¢
czota swoim lekom. Batam sie, co wszyscy sobie pomysla, jesli dowiedza sie, ze jestem zong
»podgladacza”. Obawiatam sie problemoéw finansowych, gdyby poszedt do wiezienia i stracit swojg
firme. Batam sie, ze bedzie na mnie zty.

Czutam ogromny wstyd. Nieustannie obsesyjnie myslatam o nim, jego zachowaniu, o tym, co zrobi
dalej oraz o tym, jak bardzo czutam sie zraniona i zta. Nieustannie poszukiwatam coraz to nowych
sposobdéw, by uchroni¢ moja rodzine przed przysztg katastrofa. Bytam zta, przestraszona i wyczerpana.

Wtedy wiasénie znalaztam S-Anon. Chodzitam na mityngi i uczytam sie o granicach i dystansie - jak
kochaé¢ kogos, nie zatracajac siebie. Nauczytam sie zy¢ taskg Bozg oraz otworzytam sie na
doswiadczanie prowadzenia przez mojg Site Wyzsza. Znalaztam Sponsorke, zaczetam pracowaé nad
Krokami, wykonywatam telefony, rozmawiatam z osobami z Programu, a co najwazniejsze, stuchatam
mojej Sity Wyzszej dzieki madrosci innych oséb. Modlitwa o Pogode Ducha i akapit o akceptacji ze
strony 422 "Wielkiej Ksiegi" AA staty sie moimi przewodnikami kazdego dnia.

A pdziniej maz zostat ponownie aresztowany. Tym razem skorzystatam z mojej sity zdrowienia w S-
Anon, wiec zareagowatam zupetnie inaczej. Uczciwie rozmawiatam z policja i nie wptacitam za niego
kaucji. Chociaz czesto sie batam, wierzytam, ze bedzie w stanie znie$¢ konsekwencje dla naszej rodziny,
wynikajace z mojej decyzji, zeby go nie kry¢ i nie wspomagac choroby, jesli poprosimy Boga o pomoc.
Po kolejnych aresztowaniach zdecydowatam sie na separacje z moim mezem. Chociaz konsekwentne
przestrzeganie tej granicy bylo bardzo niewygodne, czutam obecno$¢ mojej Sity Wyzszej
i przypomniatam sobie inne trudne chwile, przez ktére Bég mnie przeprowadzit. Polegatam na Kroku
Jedenastym i robitam tyle, ile mogtam, zeby byé otwartg na przyjecie Bozej pomocy. Modlitam sie
i uwaznie stuchatam gtosu mojej Sity Wyzszej, ktéra przemawiata do mnie za posrednictwem mojej
sieci wsparcia S-Anon. Prositam o to, zebym wyraznie zobaczyta wole Boza i podazatam za nig najlepiej,

27 [Alcoholics Anonymous] Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 99 [[Anonimowi Alkoholicy] Dwanascie
Krokéw i Dwanascie Tradycji, str. 99]
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jak potrafitam. Modlitam sie o jak najlepsze rozwigzanie dla nas wszystkich i nie dyktowatam, jak to
moim zdaniem powinno wygladaé. Medytowatam, wyobrazajac sobie i czujac, jak Bég daje mi site.
Nawigzywatam tez kontakt z mojg Sita Wyzsza w codziennych rzeczach takich jak $piewanie,
zauwazanie piekna natury na spacerze i bycie emocjonalnie obecng przy dmuchaniu baniek z moim
synkiem. Wszystko to pomogto mi doswiadczy¢ Bozego wsparcia. Minat dyskomfort zwigzany
z konsekwentnym przestrzeganiem tej granicy.

Dzi$, mimo ze niektére sprawy z moim mezem nie zostaty rozwigzane, mam pewnosé, ze wszystko jest
tak, jak powinno by¢ i ze bedzie dobrze. Wiem, ze gdy $wiadomie szukam mojej Sity Wyzszej, jestem
spokojna i moge zy¢ bez poczucia wstydu.

Moja wiara byta wazng czescig mojego zycia na dtugo przed przyjsciem do Wspédlnoty S-Anon. Data mi
ona site i wsparcie, gdy rozwiodtam sie, zostajagc samotng matka, zaczetam pracowac na petny etat
i prébowatam pogodzi¢ napiety harmonogram z wychowaniem dwéjki matych dzieci. Polegatam na
mojej Sile Wyzszej, poniewaz to wszystko, co mogtam zrobi¢. Na szczescie to wystarczyto - nie
musiatam robic nic wiecej, zeby otrzymac Boza pomoc. W tym czasie otrzymatam Dar uswiadomienia
sobie spraw, ktére musiatam w sobie zmieni¢ oraz zdolno$¢, zeby to zrobié. Jedng z rzeczy, z ktérych
zdatam sobie sprawe byto to, ze miatam wiele zwigzkéw z seksoholikami. Ta Swiadomos¢ doprowadzita
mnie do S-Anon.

Po okoto pieciu latach pracy na Programie S-Anon zaczetam doswiadczaé stagnacji i poczucia
niepokoju, zwigzanego z moja Sita Wyzsza. Miatam poczucie, ze trudnosci wynikaty z tego, ze nie
mogtam ,zobaczy¢” Boga. Dla mnie to jak préba nawigzania relacji zchmura. Pewnego ranka podczas
regularnej medytacji, w ktérej wyobrazam sobie wchodzenie w Bozg obecnos¢, dotarto do mnie, ze
jednak mam jakas relacje z Bogiem, tylko musze praktykowaé swojg cze$¢. Zrozumiatam, ze jesli wezme
te same postawy, dziatania i zachowania, ktére S-Anon nauczyto mnie stosowac w innych relacjach
i przeniose na relacje z moja Sita Wyzsza, to réwniez ta relacja moze zosta¢ wzbogacona.

Zaczetam praktykowac wartosci, ktére sg podstawg dobrego zwigzku, takie jak uczciwos¢, poswiecanie
czasu iotwarto$¢. Kiedy rano lub wieczorem nawigzywatam $wiadoma wiez z Bogiem, miatam
poczucie, jakbym spedzata czas z najlepsza przyjaciétka - byto to dla mnie wspaniate doswiadczenie.
Dodatkowa korzyscig byta wzrastajgca Swiadomosé, ze takze Bég pragnie bliskiej relacji ze mna.
Miatam coraz wieksze poczucie, ze jestem zapraszana do gtebokiej wiezi z mojg Sitg Wyzsza.

We wszystkich relacjach, czy z ludZzmi, czy z moja Sitg Wyzsza, doswiadczam powodzenia w réznym
stopniu. Gdy jednak zaczynam i koncze dzien, skupiajac sie na najwazniejszej relacji, tej z Bogiem, inne
obszary zycia sg znacznie zdrowsze. Nadal doswiadczam normalnych wzlotéw i upadkoéw, a takze kilku
powaznych trudnosci, szczegélnie jesli chodzi o rozeznawanie Bozej woli dla mnie w odréznieniu od
mojej woli. Kontynuujac prace nad Krokiem Jedenastym, coraz lepsza relacja z mojg Sitg Wyzsza
zacheca mnie do okazywania sobie tolerancji, mitosci i akceptacji, tak jak ucze sie je okazywaé innym
ludziom na ich drodze. Gdy moja Sita Wyzsza umacnia mojg Pogode Ducha, moge sprostaé zyciowym
wyzwaniom i jestem zachecana, zeby staé sie takg osoba, jakg Bog mnie stworzyt.

Dyskusja na temat Jedenastego Kroku na mityngu par S-Anon sktonita mnie do zastanowienia sie, jak
poprawi¢ $wiadomy kontakt z moja Sitg Wyzsza. Nawet po wielu latach w S-Anon i uwolnienia sie od
wielu skutkow seksoholizmu, zdatam sobie sprawe, ze czesto zapominam o mojej Sile Wyzszej w ciggu
dnia, kiedy wszystko dobrze sie uktadato. Postanowitam stosowaé jedna z ulubionych modlitw -
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Modlitwe Trzeciego Kroku (str. 63 Anonimowych Alkoholikéw, str. 63 - wersja polska), kiedy tylko
mozliwe w ciggu dnia, aby poprawi¢ komunikacje z moja Sitag Wyzsza. Chciatam stosowac tg modlitwe,
aby rozwina¢ $wiadomy kontakt z Bogiem i jako przypomnienie, aby pokornie odda¢ sie mojej Sile
Wyzszej. Zobowigzatam sie by¢ otwarta na wszystko, co pokaze mi moja Sita Wyzsza i wypetniaé¢ wole
Boz3 najlepiej jak potrafie.

Postanowitam wykorzysta¢ czas dojazdu do pracy, aby rozpocza¢ ten proces. Za kierownicg zwykle
bytam wsciekta i agresywna - to nawyk jeszcze z szalonego czasu odreagowywania seksoholizmu.
Z ostatnich obrachunkéw Dziesigtego Kroku wiedziatam, ze to obszar zycia, ktéry wymaga powaznej
analizy. Pierwsza zmiang, jakiej dokonatam, byto pozostanie na jednym pasie zamiast lawirowania
i Scigania sie po ulicy. Kiedy samochody zatrzymywaty sie lub zwalniaty, zaczynatam sie modlié. llekro¢
stawatam na $wiattach, powtarzatam modlitwe, az nadszedt czas, by znéw ruszy¢.

Zanim minat miesiac, odczutam pozytywna zmiane mojej postawy w wielu obszarach zycia. Znalaztam
Pogode Ducha na drodze - abstynencje od ,wsciektosci na drodze”. Czutam sie lepiej z samg sobg oraz
w relacjach z innymi. Potem moj pracodawca dokonat cie¢ kadrowych i bytam jedng z oséb, ktére
stracity prace.

Jak praktycznie kazdy w takiej sytuacji przez kilka dni czutam wielki gniew i niepokdj. Kiedy podzielitam
sie moimi uczuciami na mityngu S-Anon, Grupa pomogta mi je zaakceptowaé, a takze dostrzec, jak
wielka szansa jest dla mnie ta zmiana. Grupa uswiadomita mi, ze moja Sita Wyzsza dziata w moim zyciu,
nawet w tej sytuacji. Dostrzegli zalety mojego potozenia i nieograniczone mozliwosci wprowadzenia
pozytywnych zmian w rodzaju mojej pracy. Zdatam sobie sprawe, ze przejScie do pracy, ktéra
kochatam, byto kolejnym sposobem spetnienia woli mojej Sity Wyzszej. Ta Swiadomo$¢ oddalita obawy,
ze Boza wola zawsze musi byé dla mnie nieprzyjemna lub wrecz ucigzliwa. Razem z Grupg
SwietowaliSmy te zmiane - a potem nadal mnie wspierali, gdy zaczetam now3 prace.

WPROWADZANIE TYCH ZASAD W ZYCIE

Krok Jedenasty sugeruje modlitwe i medytacje jako Narzedzia komunikacji duchowej dla rozwoju
relacji z Bogiem, tak jak Go rozumiemy oraz z nami samymi. Regularna praktyka duchowa pomaga
nam poprawic nasz $wiadomy kontakt z nasza Sitg Wyzszg i otwiera nas na Bozg mitosc i taske. Dzieki
Krokowi Jedenastemu przestajemy polega¢ na Scisle analitycznym podejéciu do rozwigzywania
probleméw. Uczymy sie uwzglednia¢ naszg intuicje oraz madros¢ i wskazéwki naszej Sity Wyzszej.

Ciekawe, Ze ten Krok odnosi sie do modlitwy oraz medytacji, a nie modlitwy lub medytacji. Modlitwa
jest ogblnie uwazana za zwykig rozmowe z nasza Sitg Wyzsza. Nasze doswiadczenie sugeruje, ze
modlitwa moze przybierac rézne formy. Dla wielu z nas jest to akt religijny, ktéry moze obejmowacé
ztozenie rak, pochylenie gtowy lub uklekniecie. Niektére osoby po prostu i swobodnie wyrazajg swoje
mysli i uczucia wobec Boga. Inne modla sie w ramach jakiej$ struktury, stosujgc modlitwy religijne.
Niektorzy pisza listy do swojej Sity Wyzszej. Inne uzywaja ciagtej otwartej rozmowy z Bogiem jako
modlitwy. Niektérzy modlg sie gto$no, ainni po cichu. Niektérzy nawet $piewajg piesni duchowe.
Niezaleznie od metody, jasne jest, ze modlitwa sugerowana w Kroku Jedenastym nie polega na
btaganiu lub domaganiu sie, zeby Bog spetnit nasze prosby. W Kroku Jedenastym okazujemy raczej
gotowos$¢ powierzenia naszej woli naszej Sile Wyzszej, pokornie zapraszajac Boga, aby kierowat
naszymi myslami i dziataniami w sposoéb, ktéry zrealizuje wieksze cele.

Medytacja jest czesto postrzegana jako wyciszenie sie na tyle, by moc ustysze¢ gtos Boga. Medytacja
byta stosowana na przestrzeni czasu w wielu kulturach, mamy wiec wiele przyktadow praktykowania
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medytacji. Niektorym z nas w nauce medytacji pomogta praca z innymi. Niektére typowe metody
medytacji obejmuja poswiecenie czasu na skupienie sie na oddychaniu i uwolnieniu sie od trudnych
mysli, powtarzanie modlitw lub fraz, praktykowanie uwaznosci na kazdym dziataniu w ciggu dnia,
koncentrowanie sie na pojedynczej idei lub obrazie oraz konstruktywne wyobrazanie sobie, ze
oddajemy nasze trudne sytuacje pod opieke naszej Sity Wyzszej. Mimo, ze wielu z nas poczatkowo
uwazato medytacje za strate czasu, wkrétce okazato sie, ze to niezbedna, dodajaca energii czynnos¢,
bez ktérej nie mozemy sie obej$¢, podobnie jak jedzenie czy oddychanie. Zwtaszcza w potaczeniu
z modlitwg i badaniem siebie w Kroku Dziesigtym, odkrylismy, ze medytacja daje nam emocjonalng
rownowage i zapewnia gtebszg wiez z nasza Sitg Wyzsza.

Krok Jedenasty

Starali$my sie przez modlitwe i medytacje poprawiaé nasz swiadomy kontakt z Bogiem, tak jak Go
rozumiemy, proszac jedynie o poznanie Jego woli wobec nas oraz o site do jej spetnienia.

e Co oznacza dla mnie ,$Swiadomy kontakt z Bogiem”? Co oznacza ,poprawic¢” ten kontakt?
W jaki sposéb moge budowac¢ na moich duchowych mocnych stronach?

e Jakie sytuacje oraz osoby (wzorce osobowe) wptynety na sposéb mojej modlitwy i medytacji?
Czy te sytuacje i osoby uczynity moja relacje z Bogiem tatwiejsza czy trudniejsza? Czy boje sie
bliskosci z mojg Sita Wyzsza lub obawiam sie, ze moja modlitwa i medytacja nie beda
»wystarczajaco dobre”?

e Co powstrzymuje mnie przed stosowaniem Kroku Jedenastego? Jak moge pokonac przeszkody,
ktére mogg stangé mi na drodze?

e Mobwi sie, ze jedynym powodem niepowodzenia w modlitwie i medytacji jest nieposwiecanie
im czasu. Czy jestem zbyt zajety(a), zeby znalezé czas dla Boga? Czy jestem gotowy(a)
potraktowac rozwdj wiezi z mojg Sitg Wyzszg jako priorytet w zyciu? Jak moge znalezé
przestrzen na modlitwe imedytacje w codziennym zabieganiu? Czy jestem gotowy(a)
poznawacé rézne formy modlitwy i medytacji, aby znalez¢ te, ktére mi odpowiadajg?

e Co oznacza ,proszac jedynie o poznanie Jego woli wobec nas oraz o site do jej spetnienia”?
Gdy modle sie za innych ludzi, jak moge trzymac sie ducha ,,modlenia sie i proszenia jedynie o
poznanie Jego woli wobec nas”? Jakie Narzedzia Programu moga poméc mi okresli¢, czy stowa
lub inspiracje, ktére otrzymuje, reprezentuja wole mojej Sity Wyzszej, a nie moja wole lub
racjonalizacje? W jaki sposéb Bég mnie umacniat w przesztosci?

e Wiekszo$¢ ludzi od czasu do czasu zmaga sie z modlitwa i medytacja. Co moge zrobic¢, gdy
doswiadczam duchowej posuchy? W jaki sposéb moze mi pomdc nasz Slogan ,Dziataj tak,
jakby ..."?

e Patrzac wstecz na mojg prace nad Krokiem Drugim irozwazajagc sposoby, w jakie
doswiadczytem(-am) obecnosci mojej Sity Wyzszej podczas pracy nad Krokami od Trzeciego
do Dziesigtego czy moje sposoby modlitwy imedytacji s nadal odpowiednie, zeby
kontaktowac sie z Bogiem, tak jak Go rozumiem? Jesli nie, to jakie inne formy modlitwy
i medytacji moga lepiej pasowac do obecnej sytuacji? Czy poprositem(-am) moja Site Wyzsza
o pomoc w tym obszarze?

Istnieje bezposredni zwigzek miedzy badaniem samego siebie, medytacja i modlitwa. Przynosza one ulge
i pozytek, nawet jesli sa praktykowane niezaleznie od siebie. Kiedy jednak s3 logicznie powigzane i splecione ze
sobg tworza niezachwiany fundament zycia?.

28 [Alcoholics Anonymous] Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 98 [Anonimowi Alkoholicy] Dwanascie
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Krokéw i Dwanascie Tradycji, str. 98].
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Krok Dwunasty
Przebudzeni duchowo w rezultacie tych Krokow staralismy sie nie$¢ to postanie innym i stosowac te
zasady we wszystkich naszych poczynaniach.

Czym jest przebudzenie duchowe na Programie S-Anon? To zdolno$¢, zeby dziata¢, odczuwac i wierzyé,
dzieki mocy Bozej, w sposob, w jaki wczesniej nie moglismy wtasng moca. PrzebudziliSmy sie do idei
kochajacego Boga w naszym zyciu. To duchowe przebudzenie jest Darem, ktéry przenosi nas na wyzszy
poziom $wiadomosci i daje nam nadzieje. Naprawde zostaliSmy przemienieni. Otrzymalismy taske
Boz3, co oznacza po prostu ,darmowy Dar”. Doswiadczamy uczciwosci, tolerancji, bezinteresownosci,
Pogody Ducha imitosci, ktére wydawaty sie bardzo trudne do osiaggniecia przed zdrowieniem.
Otrzymujemy cenny dar Pogody Ducha dzieki stosowaniu Dwunastu Krokéw.

Osoby poczatkujace, ktore watpig w siebie iswojg zdolno$¢ do rozwoju, mogg byc¢ obiektywnie
postrzegane przez reszte Grupy, poniewaz widzimy pozytywne zmiany zachodzace w ich zyciu. Mozna
sie spodziewac, ze osobie, ktéra twierdzi, ze nie rozumie ,,duchowego aspektu” Programu, uda sie
nawigza¢ Swiadomy kontakt z Bogiem.

"Za darmo otrzymaliscie, teraz za darmo rozdajecie..." - to motto Kroku Dwunastego S-Anon.

Nawet Nowoprzybyly znajduje cenne i satysfakcjonujace doswiadczenie w niesieniu postania innym,
ktorzy chcg pomocy S-Anon. Chociaz nasze charaktery wymagaja jeszcze wiele pracy, bardzo pomaga
nam zachecanie innych do odnalezienia zdrowienia, nowego celu i sensu zycia. Widzimy, jak zycie
mezczyzn i kobiet, ktérzy podzielajg nasze postanie, zmienia sie z ciemnosci w $wiatto i z rozpaczy
w nadzieje. Mozemy pomdc innym, ktorzy cierpia z powodu skutkéow seksoholizmu, lepiej niz
ktokolwiek inny.

Jest wiele réznych sposobéw niesienia postania. Zmiany w naszym zyciu sg najbardziej przekonujace.
JesteSmy gotowi odpowiedzieé¢ kazdemu, kto zauwazy i zapyta, jak doszto do tych zmian. Ponadto
niesiemy postanie za kazdym razem, gdy dzielimy sie na mityngu lub kiedy zostajemy po mityngu, aby
porozmawia¢ z Nowoprzybytymi. Niesiemy postanie, gdy wykonujemy telefony lub petnimy stuzby dla
Grupy.

Niesienie postania oznacza tez osobiste dzielenie sie nim z innymi. Oznacza dawanie wsparcia, bycie obecnym
i wystuchanie historii probleméw i nieszcze$¢ innej osoby bez krytykowania czy potepiania oraz pomoc
w odnalezieniu drogi, ktéra my znalezli$my. Oznacza to dzielenie sie mitoscig i doswiadczeniem z nieszczesliwym
Nowoprzybytym, ktéry obwinia innych za wszystko, co poszto nie tak, tak jak my robiliSmy zanim otworzono nam
oczy. Oznacza to gotowos$¢ pomocy osobie, ktéra jest wiele lat na Programie i ktérej nadal trudno jest zastosowacé
zasady Programu w codziennym zyciu.?’

A co ze stosowaniem tych zasad we wszystkich naszych poczynaniach? Czy mozemy wnies¢ te sama
mitos¢ i tolerancje, ktéra rozwijamy w Grupie S-Anon do naszych rodzin, relacji osobistych i relacji
w pracy? Tak, mozemy zaczac¢ tak robi¢. W ten sposéb nastepuje dalszy rozwéj duchowy. Widzimy, jak
wazne jest konkretne dziatanie, a nie tylko méwienie®, Ze sie zrobi.

Odkrylismy, ze nasz stary nawyk kierowania sie impulsami wymaga zmiany, poniewaz niektore impulsy
prowadza nas do wsciektosci, strachu iirracjonalnego myslenia. NauczyliSmy sie, ze uleganie im nie

29 Al-Anon's Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 76 [Dwanascie Krokéw i Dwanascie Tradycji Al-Anon,
str. 76].

30 przyp. tt. w angielskiej wersji znajduja sie dwa idiomy w tym zdaniu. We have seen the importance of
"walking the walk", not "talking the talk", ktére na jezyk polski ttumaczy sie w bardzo potocznym jezyku: "nie
robi¢ z geby cholewy"
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zawsze byto najlepszym wyborem dla naszej emocjonalnej Pogody Ducha. Gdy na pierwszym miejscu
postawilismy duchowy wzrost, odkryliSmy lepszy sposob zycia dla siebie i otaczajacych nas oséb.

Z pewnoscig przeszlismy diugg droge od czasu, gdy nasza desperacka potrzeba emocjonalnego
bezpieczenstwa wpedzata nas w chore relacje. Albo dominowalismy nad innymi, albo byli$my od nich
nadmiernie zalezni. ProwadziliSmy gry, stawiajac sie w pozycji ofiary, wybawcy lub kata. Czasami
zamienialiSmy sie tymi rolami. Niektérzy znas obwiniali innych, nie dostrzegajagc wiasnych
nierozsadnych zadan. Teraz widzimy, ze zbytnie poleganie na ludziach jest ztudne, poniewaz jako
ludzie wszyscy jesteSmy omylni. Nawet najlepsza osoba moze nas zawies¢, zwtaszcza gdy domagamy
sie nadmiernej uwagi.

Obecnie odkrywamy, ze najlepszym Zrédtem stabilnosci emocjonalnej jest nasza Sita Wyzsza lub Bog,
tak jak Go rozumiemy. Tradycja Druga S-Anon sugeruje, ze polegamy na jedynym autorytecie -
»mitujacym Bogu, jakkolwiek sie On objawia...”. Jego doskonata mitos$¢ i przebaczenie zabierajg wszelki
strach. Odkrylismy, ze wolno$¢ od leku jest dla nas wazniejsza niz trzymanie sie impulsywnych
nawykdéw z przesztosci. Do$¢ zaskakujace byto dowiedzie€ sie, jak wielu z nas nadmiernie kierowato sie
lekiem.

Dzi$ zyskalismy pewno$é, zaufanie i wiedze o Bogu. Widzielismy wiele cudéw w naszym zyciu, jesteSmy
wiec pewni, ze droga przed nami prowadzi wyzej, niz mogliSmy sobie kiedykolwiek wymarzyé.

Krok Dwunasty - Historie

Popularnym tematem dyskusji na wielu mityngach S-Anon, na ktére chodze, jest ,duchowe
przebudzenie”. Po latach zdrowienia zaczetam mysle¢ o duchowym przebudzeniu jako o
Luswiadomieniu sobie czego$ oczywistego”. Moje przebudzenia zawsze byly bardzo proste ina
wyciaggniecie reki, ale na poczatku zwykle je przegapiatam, gdyz bytam zagubiona w fantazjach o tym,
"jak powinien wyglada¢ moj zwigzek, gdyby tylko...”. Rzetelna praca nad Krokami stopniowo usuwata
fantazje i odstaniata oczywistg prawde, ktéra juz na mnie czekata.

Jednym z najwczesniejszych przebudzen na Programie byto to, ze nie musiatam opowiada¢ mezowi o
kazdej sekundzie mojego dnia. Obawiam sie, ze miatam zwyczaj zagadywania go na $mieré! Po
uswiadomieniu sobie tego zachowania, wyznaczytam sobie prosta (i jak sie okazato bardzo wazng)
granice - pozwolitam mu zapytac o to, co chciat wiedzie€. Przez jaki$ czas w domu byto bardzo cicho,
ale utrzymanie tej granicy stworzyto mu okazje do rozpoczecia rozmowy, wiec teraz uczestniczy we
wszystkich naszych konwersacjach.

Nadal co tydzien chodzitam na mityngi i pracowatam nad Krokami. Odkrytam, ze ,wprowadzanie tych
zasad w zycie we wszystkich moich poczynaniach” stato sie naturalnym procesem i zaowocowato
kolejnymi przebudzeniami. Zaczetam patrzec na kazdy aspekt zycia przez pryzmat Krokéw. Spojrzatam
na moje dzieci i zrobitam obrachunek tego, co moge zrobié, aby poméc im dorastaé bezpiecznie.
Obejmowato to ksztattowanie postawy uczciwosci, uczenie odpowiedniego wyrazania uczuc i pozbycie
sie obaw, zeby rozwigzaé¢ ich przewlekte problemy zdrowotne. Przyjrzatam sie swojej pracy
i przyznatam, ze moja nadmierna odpowiedzialno$¢ sprawita, ze stracitam kontrole nad swoim zyciem.
Zbadatam wiec wtasne potrzeby i okreslitam, co moge zmienié, czego nie moge zmieni¢ i ile wysitku
moge realistycznie wiozyé w mojg prace. Przyjrzatam sie moim relacjom z moj3 rodzing pochodzenia
i wyznaczytam sobie granice, takie jak nierobienie obrachunku innym osobom. Dzi§ mam o wiele lepsze
relacje z moja rodzing.

Program S-Anon pomaga mi szukaé¢ wnioskéw lub duchowego przebudzenia w kazdym moim
doswiadczeniu. Méj wzrost na Programie zdrowienia sprowadza sie do prostej zasady: idZ na jeden lub
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wiecej mityngdw w tygodniu, pracuj na Krokach i Tradycjach ze swojg Sponsorka i stosuj je w praktyce,
wykonuj telefony i stuz innym, stosujgc Dwunasty Krok, kiedy tylko to mozliwe.

Podczas jednej z weekendowych wizyt mojej mamy, usiadtam przy kuchennym stole, gdy stoice
zaczynato wschodzi¢. Wstatam bardzo wczesnie, aby méc poczytaé medytacje, zanim inni wstang, wiec
naturalnie poczutam sie nieco rozczarowana, gdy ustyszatam, jak mama wchodzi do pokoju, aby do
mnie dotaczy¢, nalewajac sobie filizanke kawy. Zapytata, co czytam. Zanim jej odpowiedziatam
pomodlitam sie w ciszy o akceptacje, a potem spojrzatam na nig i zauwazytam na jej twarzy tagodnos¢,
a nawet wyrazng tesknote. Poczutam delikatng inspiracje od mojej Sity Wyzszej, by przeczytac na gtos
kilka akapitow medytacji ztego dnia. Gdy skonczytam czyta¢, podzielitam sie wdziecznoscig za
zdrowienie, ktore Bog wnidst do naszego zycia i zwigzku.

Rozmawiaty$my juz wczesniej o kazirodztwie w naszej rodzinie, a teraz ze tzami w oczach moja mama
ponownie méwita o smutku z powodu tego, ze wczesniej nie dostrzegta tego, co robit tata oraz ze nie
byta silniejsza ani madrzejsza. Spojrzatam w jej zmeczone oczy i powiedziatam, ze w kohcu rozumiem,
Ze nie jest w stanie kontrolowaé choroby taty. Powiedziatam jej, ze teraz zdaje sobie sprawe, ze tez
byta ofiarg rodzinnej choroby, jak mdj brat, siostry i ja i ze teraz rozumiem, ze choroba pochtoneta tez
tate. Pamietajac, jak kazde z nas dzieci byto wykorzystywane seksualnie ijak skutki choroby nie
oszczedzity nawet naszego psa, powiedziatam mamie, ze ja tez zmagatam sie z poczuciem winy
i wstydu, poniewaz nie bytam w stanie nikogo ochronié.

Gdy ptakaty$my razem, siegnetam przez stét, by chwycic jg za reke. Nasze spojrzenia sie spotkaty i jakby
czas stanat w miejscu, przypomniatam sobie przebudzenia, ktérymi Bég mnie obdarzyt dzieki pracy
nad Krokami. Uswiadomitam sobie, dlaczego wchodzitam w kolejne zwiazki z seksoholikami. Bytam
gotowa stawié¢ czota bolesnym wspomnieniom, ktére czasami wydawaty sie catkowicie mnie
pochtania¢, ale ostatecznie pomogty mi zmierzy¢ sie zrzeczywistoscia. Bytam w stanie odpuscié
obwinianie mojej matki za to, co zrobit mdj ojciec, a takze odpusci¢ obwinianie siebie. Optakiwatam
gteboki smutek z dziecinstwa, warstwa po warstwie, gdy doswiadczatam uzdrowienia i stanetam
ponad tym wszystkim. Czutam wdzieczno$¢ za odwage mojej matki, by przyjrze¢ sie takze jej roli
w rodzinnej chorobie i za jej gotowo$é do rozmowy na ten temat.

W tym momencie podziekowatam Bogu, ktéry umozliwit mi zdrowienie w S-Anon. Bytam tez
wdzieczna, ze mdj maz, ktéry naprawde chce zerwaé z zadza ijest gotow zrobi¢ wszystko, zeby
zdrowie¢, pomaga mi zdrowie¢ z bélu iwstydu, spowodowanego przez pierwszego seksoholika
W moim zyciu - mojego ojca.

Mama nie ma Grupy S-Anon, moge jednak nie$¢ jej postanie Doswiadczenia, Sity i Nadziei. To, co
praktykowatam przez lata na mityngach, zaczynam stosowac¢ we ,wszystkich moich poczynaniach”
i we wszystkich zwigzkach, nawet tych, ktére wczeéniej byly bardzo zniszczone. Choé choroba
seksoholizmu jest niszczaca istraszna, nie réwna sie z bogactwem nieustannego duchowego
przebudzenia, odnowy i zdrowienia, ktére Bég wnosi w moje zycie. Jestem zdumiona Bozg mocg
uwolnienia tak wielu z nas dzieki Jego postaniu prawdy, gdy splata nasze zdrowienie ze zdrowieniem
ludzi wokot nas, gdy za Nim podazamy i niesiemy postanie.

Nie zaczatem zbyt chetnie wykonywac pracy Dwunastego Kroku. Méj Sponsor, Literatura S-Anoni inne
osoby ze wspodlnoty zasugerowaty mi, ze chociaz bardzo wazne jest, aby pracowa¢ nad wszystkimi
Dwunastoma Krokami, niekoniecznie musze ukonczyé Kroki od Pierwszego do Jedenastego, zeby

78



zacza¢ Krok Dwunasty. W rzeczywistosSci zasugerowano mi, ze praca Dwunastego Kroku (i skupienie
sie na czyms$ innym niz ja i moje problemy) pomogtaby mi na innych Krokach oraz w otwarciu sie na
przyjecie od Boga doswiadczenia duchowego przebudzenia. Mimo to nadal nie chciatem robi¢ takich
rzeczy jak zgtaszanie sie do prowadzenia mityngu, przychodzenie wczesniej, by przygotowac sale, czy
zostawanie po mityngu, zeby posprzatac. Teraz zdaje sobie sprawe, ze praca Dwunastego Kroku byta
trudna, gdyz konfrontowata mnie z naturg mojego problemu: zaprzeczeniem i izolacja.

Osoby z mojej Grupy S-Anon nadal delikatnie mnie zachecaty: ,,Podejmij dziatanie, a uczucia przyjda
potem”. Powoli zaczatem wykonywac prostg stuzbe - zostawatem do p6Zna, by pomagaé w sprzataniu
i zaczatem rozmawiac z innymi. Po pewnym czasie zgtositem sie do prowadzenia mityngu i odkrytem,
ze pomogto mi to by¢ bardziej uczciwym wobec siebie. Zauwazytem, ze w miare poswiecania czasu
Wspdlnocie, czutem sie mniej jak "outsider", a bardziej akceptowany jako mezczyzna wtym, co
poczatkowo nazywatem ,zenskim zgromadzeniem”.

Pozniej zwrocit sie do mnie inny mezczyzna z S-Anon z pomystem rozpoczecia specjalnego,
odbywajacego sie dwa razy w miesigcu mityngu S-Anon dla mezczyzn, aby uzupetni¢ naszg obecnosé
na ogoélnych mityngach S-Anon. Ponownie, na poczatku chciatem pozostac w izolacji i pozwoli¢ komus
innemu co$ zrobic, ale zamiast tego ,,zaczatem dziata¢” i przestatem sie tym zamartwiac. Zaczelismy te
mityngi i wkrotce zdaliSmy sobie sprawe, ze nie tylko musimy nawigzaé kontakt z innymi mezczyznami,
ale takze zaangazowac sie w catg wspolnote S-Anon. Na mityngu sumienia grupy zgodziliémy sie wystaé
delegata z naszego specjalnego mityngu na lokalng Intergrupe. O dziwo, sam zgtositem sie do tej roli.

Za kazdym razem, gdy podejmowatem dziatanie zwigzane z Dwunastym Krokiem, poczatkowo
wzdrygatem sie, myslac: ,Jak moge to zrobi¢? Co mam do zaoferowania?” i oczywiscie ,Nie mam
czasu!” lub ,Nie chce!” Jednak w miare postepu pracy nad Krokami, a zwtaszcza nad Dwunastym
Krokiem, hatas zaleknionych i watpiacych w siebie mysli stawat sie coraz cichszy i krétszy. Zauwazytem,
Ze moje zaprzeczenie i izolacja zmniejszyty sie, pewnos$é siebie wzrosta, a duchowe przebudzenia od
mojej Sity Wyzszej zwielokrotnity sie. Dostrzegtem prawde w stwierdzeniu , Tak, jak ja obdarowuje
Swiat, tak swiat obdarzy mnie”.

Probowatam radzi¢ sobie z seksoholizmem w naszym domu na wiele sposobéw - zaprzeczanie,
wsciektos¢ i emocjonalne wycofanie to tylko kilka z nich. Jednak podejscie S-Anon jest jedynym, ktoére
naprawde pomogto mi wyleczy¢ sie ze skutkéw seksoholizmu. Praca nad Krokami tego Programu data
mi spokdj i duchowe przebudzenie, o ktérych nawet nie wiedziatam, ze s3 mozliwe. Dlatego robie
wszystko, co w mojej mocy, aby by¢ ,zaufanym stuga”, gdy niose postanie S-Anon. Na przykfad,
zabieram gtos, gdy Dwanascie Tradycji S-Anon nie jest przestrzeganych na mityngach, przypominajac
obecnym o zobowigzaniu naszej Grupy do przestrzegania wytycznych dzielenia sie na mityngach.
Zabieranie gtosu nie jest dla mnie fatwe, ale wiem, ze milczenie, podczas gdy jakas osoba lub nawet
Grupa omija zasady, ktére ustanowitySmy, zeby zapewnié¢ jedno$¢, jest biernym uczestnictwem
w zmniejszaniu zdolnosci Grupy do niesienia postania, ktorego szuka kazda znas dotknieta
seksoholizmem.

Wdzieczno$¢, jakg mam dla tego Programu, prowadzi mnie réwniez do niesienia postania przez
podejmowanie dodatkowych wysitkéw, aby powita¢ Nowoprzybytych i poméc im zrozumieé Program.
Niezaleznie od tego, czy odbieram telefon, prowadze mityng dla Nowoprzybytych, czy tez staram sie
ciepto powitaé Nowoprzybytych przed i po mityngach, staram sie pamieta¢, ze niesienie postania jest
gtéwnym celem naszej Wspdlnoty. Bez Nowoprzybylych S-Anon przestatby istnie¢. Na poziomie
osobistym wiem, Zze bolesne historie Nowoprzybytych przypominajg mi o tym, jak wazne jest
kontynuowanie pracy z Programem we wtasnym zyciu.
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Praca na moim Programie oznacza réwniez, ze niose postanie przez sponsorowanie i ogélnie petnienie
stuzb. Robienie wszystkiego, co w mojej mocy, aby wnie$¢ swoéj wktad, niewazne jak maty, pomaga
nie$¢ postanie i wzmacnia¢ moje zdrowienie, o ile daje to za darmo, bez oczekiwan i zobowigzan.
Nauczytam sie bardzo wiele dzieki sponsorowaniu innym na Programie: gtebsze zrozumienie Krokéw
i Tradycji, wieksza swiadomos$¢ moich mocnych stron i wad, rosngca pewnosé, ze Bég poprowadzi
moje sponsorowanie, jesli o to poprosze, itp. Niesienie postania wzmocnito moje zdrowienie i pomogto
mi uswiadomic sobie Dary Programu S-Anon, zwtaszcza mojg zdolno$¢ dawania i otrzymywania mitosci.

Jestem bardzo wdzieczna, ze kto$ byt obecny dla mnie, gdy desperacko potrzebowatam pomocy
i nadziei S-Anon. Ta wdzieczno$¢ motywuje mnie do dalszego niesienia postania zdrowienia osobom
z rodzin i przyjaciotom seksoholikdéw, ktérzy chca skorzystaé¢ z pomocy Programu S-Anon.

WPROWADZANIE TYCH ZASAD W ZYCIE

Praca nad Krokami data kazdemu z nas duchowe przebudzenie, czasem spektakularne, a czasem tak
stopniowe, ze mozna je zobaczy¢ tylko z perspektywy czasu, ale nasze doswiadczenia majg wiele
wspoélnego. Mozemy teraz robi¢ to, czego wczesniej nie byliSmy w stanie zrobi¢ samodzielnie.
ZostaliSmy przemienieni dzieki przyjeciu pomocy naszej Sity Wyzszej, wczes$niej niewykorzystywanego
Zzrédta sity. DoswiadczyliSmy wolnosci, wiedzac, ze Boza pomoc jest zawsze w zasiegu reki.
Osiggneliémy nowy poziom uczciwosci, wewnetrznego spokoju i mitosci. Praca nad Krokami data nam
$wiadomy kontakt z Bogiem i odrodzenie naszego ducha. Zycie Krokami dato nam nowy cel, odkrylismy
wiec, ze jesteSmy o wiele bardziej zdolni zaakceptowac kazde wyzwanie, przed ktéorym stajemy, jako
szanse na dalszy wzrost.

Widzimy, ze aby zachowa¢ zycie duchowe i Pogode Ducha, ktére teraz mamy, musimy praktykowaé
srozdawanie tego innym” przez nasze stowa i czyny. Niesiemy postanie nadziei bedace czescig naszej
wiasnej historii: jak zmienito sie nasze zycie w wyniku pracy nad Dwunastoma Krokami S-Anon. Bez
wzgledu na to, w jaki sposob niesiemy postanie - przez powitanie i prace z Nowoprzybytymi, aktywne
stuchanie i dzielenie sie na mityngu, sponsorowanie innym, stuzenie Wspélnocie lub inne sposoby
realizacji Kroku Dwunastego - nie oczekujemy niczego w zamian poza obiecanymi ,Darami Programu
S-Anon”. Praca nad Krokiem Dwunastym to raczej ,,wdzieczno$¢ w dziataniu” za to, co otrzymalismy.
Naszg nagroda jest satysfakcja z tego, jak zmienia sie nasze zycie. Wiemy, ze nasze doswiadczenie,
choé bolesne, zostato przemienione, moze wiec przynosié korzysci innym.

Praktykowanie Programu poza mityngami S-Anon moze czasem byc¢ trudne, ale kiedy rozwijamy
duchowe zasady w codziennym zyciu, cieszymy sie dojrzato$cig emocjonalng i doswiadczamy kolejnych
duchowych przebudzen. Korzystajac z zasad Dwunastu Krokéw, odkrywamy, ze mozemy zdystansowacé
sie tam, gdzie dawniej ulegaliémy obsesji. Rozwijamy wspodtczucie wobec oséb, ktore uwazalismy za
antypatyczne. Mamy szacunek do siebie. JesteSmy w stanie robi¢ to, co nigdy wczesniej nie byto
mozliwe. Uczymy sie przyjmowaé odpowiedzialno$¢ i pozwalaé¢ innym robi¢ to samo. Wiemy, ze
cokolwiek nadejdzie, nasz Program inasza Sita Wyzsza pomogg nam zy¢ w petni iradzi¢ sobie
Z pojawiajgcymi sie problemami. Dary Programu S-Anon rzeczywiscie naleza do nas.

[ ] [ ] [ ]
Krok Dwunasty

Przebudzeni duchowo w rezultacie tych Krokéw staralismy sie nies¢ to postanie innym i stosowac te
zasady we wszystkich naszych poczynaniach.
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e Czym jest duchowe przebudzenie, ktérego doznatem(-am) podczas pracy nad Dwunastoma
Krokami? Czy byto to nagte przebudzenie, czy bardziej stopniowe? W jaki sposéb zmienito to
moje zycie?

e (Czy przepracowatem(-am) wszystkie Kroki, pozwalajac sobie w petni skorzysta¢ z duchowego
przebudzenia obiecanego w Kroku Dwunastym? Czy sg Kroki, ktorych unikatem(-am)? Jesli
tak, to dlaczego? Jakie zobowiazanie moge podja¢ co do pracy nad tymi Krokami?

e Jakiego rodzaju postanie niose? W jaki sposéb staram sie nie$¢ postanie? Czy moje postanie
koncentruje sie na Krokach, Tradycjach i zasadach Programu, czy tez jest zamazane terapiami
i zewnetrznymi sprawami? Jak moge nies$¢ postanie bez udzielania rad lub bycia natretnym?

e Jakie dziatania zwigzane z Dwunastym Krokiem dobrze wykonuje? Jak Bog dziata przeze mnie
na tym Kroku? Jak moge przekazac¢ dalej to, czego nauczytem(-am) sie w zwigzku z konkretng
praca w ramach Dwunastego Kroku?

® (Czyistnieja rodzaje pracy Dwunastego Kroku, ktérych nie wykonuje? Co mnie powstrzymuje?
Jakich doswiadczen moge sie pozbawiac?

e W jaki sposéb praca wramach Dwunastego Kroku moze pomodc mi znalezé wiasciwg
rownowage pomiedzy nadmierng azbyt matg odpowiedzialnoscig? Jaka role w moim
zdrowieniu moze odegrac stuzba w S-Anon? Kiedy pracuje z innymi lub jestem ich Sponsorem,
jak moge pomoc bez brania na siebie ich problemoéw? Czy niose postanie, a nie cztowieka?

e Ktére zasady Programu S-Anon s3 dla mnie tatwe do zastosowania? Ktére z nich sg dla mnie
trudne do zastosowania? Jak moge budowa¢ na tym co mi sie udaje, jednoczesnie rozszerzajac
zakres stosowania tych zasad?

* W jaki sposéb udowodnitem(-am), ze najbardziej przekonuje przemiana naszego zycia? Jak
konkretnie moge rozwija¢ cechy, postawy izasady, ktérych doswiadczytem na mityngach
S-Anon i stosowac je we wszystkich moich poczynaniach?

e Rozdziat poswiecony Krokowi Dwunastemu w Dwanascie Krokow iDwanascie Tradycji
Anonimowych Alkoholikéw sugeruje, ze ,wprowadzanie tych zasad w zycie we wszystkich
naszych poczynaniach” oznacza, ze stawiamy rozwéj duchowy ponad dazenia do
emocjonalnego i materialnego bezpieczenstwa, prestizu iwtadzy, mitostek izadowolenia
w zyciu rodzinnym. Oznacza to, ze ,zaspokojenie instynktow nie moze byé jedynym celem
i sensem zycia”.%! Jaki priorytet ma rozwéj duchowy w moim zyciu?

ZnalezliSmy nowy sposob Zycia... i azeby zachowac to, co znalezliSmy, musimy caty czas doceniac¢ ten Dar
i rozdawac go innym.

31 [Alcoholics Anonymous] Twelve Steps and Twelve Traditions, p. 114 [Anonimowi Alkoholicy] Dwanascie
Krokow i Dwanascie Tradycji, str. 114.
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