zezwalaliSmy na rozwdj naszego uzaleznionego
myslenia. Kiedy dzielimy sie ze wspotbraémi z SA
naszymi myslami i uczynkami, odkrywamy, ze
zadza w znacznym stopniu traci swojg moc.
Dlatego zachecamy cztonkéw SA do uczciwego
dzielenia sie swym doswiadczeniem zaréwno na
mitingach jak i poza nimi.

® Unikanie Wyzwalaczy \Wiele rzeczy moze
wyzwoli¢ zgdze: filmy, czasopisma, basen,
internet, nawet pewne szczegdly w porannej
gazecie. Wiasciwie lista okazji do oddawania sie
zadzy nie ma konca. Przez doktadne i uczciwe
zbadanie swego zycia mozemy okreslic mysli,
osoby, miejsca i rzeczy, ktére regularnie sprawiajg
nam najwiekszy kiopot. Po ich zidentyfikowaniu,
podejmujemy decyzje, aby ich unika¢é i tym
sposobem redukowac pokuse oddania sie zadzy.

© Modlitwa Uzywamy réznych modlitw, aby oddali¢
zgdze. Jedna z szybkich modlitw to: ,Boze pomo6z mi”.
Wielu z nas prosi Boga, aby btogostawit osobe, ktorej
pozada. Prosimy Boga, aby obdarowat tego cztowieka
wszelkim dobrem, jakiego sami pragniemy w naszym
whasnym zyciu. Dziatajgc w taki sposéb zaprzestajemy
pozadliwie uprzedmiatawiaC te osobe, a zaczynamy
traktowaé jg jak dziecko Boga. Inna prosta modlitwa
brzmi: ,Boze, czegokolwiek szukam w tej osobie,
pomdz mi znalez¢ to w Tobie”.

O Sponsorowanie Sponsor to kto$ bardziej od nas
doswiadczony w zdrowieniu, kto prowadzi nas przez
12 uzdrawiajgcych Krokéw. Idealnie jest, gdy sponsor
sam pracuje nad Krokami, uczeszcza na mitingi i ma
sSwojego sponsora. Sponsor moze pomoéc nam
wykorzysta¢ 12 Krokéw do oddania obsesji i
stojgcej za nig zadzy, dzieki czemu bedziemy mogli
prowadzi¢ harmonijne i radosne zycie.

Skad wiemy, ze te narzedzia dziatajg? Potwierdza to
doswiadczenie tysiecy Anonimowych Seksoholikow
zdrowiejgcych dzien po dniu, zawsze tylko w
perspektywie jednego kolejnego dnia.

Jest nadzieja

Postepujace zwyciestwo nad zgdzg jest mozliwe. Aby
zdrowie¢, wzywamy na pomoc Boga, jakkolwiek Go
pojmujemy, korzystamy ze wsparcia wspdlnoty i
stosujemy Kroki SA. Kazdy, kto podgza wedtug tego
planu, moze by¢ pewien, Zze znajdzie wspaniatg
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pomoc, gdy zgdza przypusci szturm.

Pamietaj, zadza nie zniknie z dnia na dzieh. Stosuj
metode drobnych krokéw, niewybiegajgc  poza
perspektywe biezgcego dnia (,Tylko dzisiaj’). Zgdza
jest uparta, tatwo sie nie poddaje. Jednak nasze
doswiadczenie pokazato nam, Zze kazdy seksoholik
moze zdrowie¢, jesli tylko zechce by¢ uczciwy wobec
problemu i realizowa¢ program zdrowienia 12
Krokéw i 12 Tradycji SA. Zycie w wolnosci jest
dostepne dla kazdego.

Pamietaj, nie jestes sam. Jest wielu innych z
tym samem problemem, ktérzy zdrowiejq i
tylko czekaja, aby Ci poméc w podazaniu ta
droga. Nie musisz dluzej by¢ sam.

Przyjdz i dotacz do nas.

KONTAKT:

tel. +48 798 05 66 77 (dla mezczyzn)
tel. +48 534 12 47 48 (dla kobiet)
e-mail: wspolnota@sa.org.pl

WIECEJ INFORMACJI:
www.sa.org.pl

www.sa.org

Literature SA w polskiej wersji jezykowej mozna
uzyska¢ na mitingach SA.

Wszelka literature SA w wersji angielskiej mozna zamawia¢ przez strong
internetowg SA: www.sa.org

Anonimowi
Seksoholicy

ZERWAC
Z

ZADZA



Dlaczego nalezy zerwa¢ z zadza?

Wielu z nas trafito do wspdlnoty Anonimowych
Seksoholikow (SA) z powodu bezgranicznej
rozpaczy, do ktorej doprowadzity nas destrukcyjne
mysli i zachowania zwigzane ze sferg seksualna.
Na mitingach SA, ku naszemu zaskoczeniu,
odkrywamy, ze sitg napedowg stojgcg za naszym
uruchamianiem sie jest zgdza. Seksualna zgdza to
nieuporzgdkowane mysli i uczucia prowadzajgce
nas do wykorzystywania siebie samych, innych
ludzi lub przedmiotdw w autodestrukcyjnych i
egoistycznych celach. Zadze pojmujemy jako
chorobe  duszy, ktéra rodzi pragnienie
natychmiastowej  stymulacji seksualnej zamiast
tego, co oferuje nam Sita Wyzsza - Bdg, jakkolwiek
Go pojmujemy. Poézniej odkrywamy, ze zadza
zawsze chce czegos innego niz nasza Sita Wyzsza.
Na poczatku trudno byto nam w to uwierzy¢. Gdy
juz zaczelismy akceptowac ten fakt,
zastanawialiSmy sie jak mozemy zy¢ bez zadzy.
Stato sie dla nas jasne, ze musimy z nig zerwac,
chociaz watpiliSmy jeszcze, czy zycie bez zadzy
jest w ogodle mozliwe.

We wspdlnocie SA spotkaliSmy ludzi,  ktorzy
znalezli sposdb na powstrzymanie swoich
destrukcyjnych  zachowan  seksualnych. Na
poczatku trudno nam bylo im uwierzy¢, jednak
dzieki ich uczciwosci i pogodnym twarzom
zdalismy sobie sprawe, ze to prawda. Ludzie ci
znalezli odpowiedz, ktorej rozpaczliwie
poszukiwalismy.

Dlaczego nie moge realizowaé¢ zadzy nawet w
minimalnym zakresie ?

Od samego poczatku naszej choroby sadzilismy, ze
zgdza jest naszym przyjacielem. Korzystalismy z
niej w réznych celach: dla rozrywki lub ucieczki od
bolu i probleméw. Jednak w pewnym momencie
uswiadomiliSmy sobie, ze z7gdza stala sie
wiekszym problemem niz te, ktérych prébowalismy
przy jej pomocy unikngé. Lekarstwo stato sie
trucizng. Nasze ,rozwigzanie” stato sie problemem.
Stracilismy kontrole.

Oddawanie sie zgdzy jest dla nas jak jazda
,Szalong” kolejkg w wesotym miasteczku (roller
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coaster). Gdy juz ruszy z miejsca, niemal
niemozliwe jest jej zatrzymanie. Dlatego zgdza musi
by¢ powstrzymana tam gdzie sie zaczyna, jeszcze
przed pierwszym kieliszkiem. Przy wychodzeniu
spod wptywow zgdzy  konieczne jest zatem,
abysmy przede wszystkim nie wsiadali do tej
,kolejki”. Oznacza to porzucenie dreszczu emocji i
podejmowania ryzyka. Jednak czy w ogdéle mozliwe
jest odwrocenie sie plecami do czegos, czemu
pozwalaliSmy rzadzi¢ naszym zyciem przez tak
wiele lat? Czy mozliwe jest zwyciestwo teraz, jezeli
dotad przegrywalismy tysigce razy?

Nasze uzaleznienie od Zzgdzy podobne jest do
problemu, ktéry alkoholik ma z alkoholem. Tak jak
alkoholik nie moze pozwoli¢ sobie nawet na jeden
kieliszek alkoholu, doktadanie tak samo i my,
seksoholicy, nie mozemy pozwoli¢ sobie nawet na
najmniejszg dawke zgdzy. Zgdza zawsze prowadzi
do jeszcze wiekszej zgdzy, doprowadzajgc w koncu
do upicia sie nig. Po pierwszym kieliszku przymus
seksualnego uruchomienia jest niemozliwy do
odparcia. Co gorsza, zgdza wcigga nas gtebiej i
gtebiej w zachowania, co do ktérych wczesniej
sktadaliSmy sobie obietnice, ze nigdy ich nie
sprébujemy. Aby sttumi¢ wstyd, jaki wywotujg te
zachowania, potrzebujemy coraz wiecej zadzy. W
odniesieniu do takich seksoholikéw  jak my,
,zazycie” tylko odrobiny zgdzy po prostu sie nie
sprawdza.

Jak moge zerwaé z zadza?

Po pierwsze, zaakceptowaliSmy, ze oddawanie sie
zadzy dla rozrywki prowadzi do seksualnego
uruchomienia. MusieliSsmy porzuci¢ poglad, ze
jesteSmy w stanie skohczy¢ z niepozgdanymi
seksualnymi zachowaniami, jednoczesnie
pozwalajgc nadal zy¢ zadzy w naszych umystach.
Whniosek byt oczywisty: musimy zerwa¢ z zgdza,
jesli chcemy zaprzesta¢ uruchamiania sie.

Po drugie, przyznaliSmy, ze sami nie mamy sity,
aby przestac¢ i potrzebujemy sity wiekszej od nas
samych. Rozpoznajgc naszg stabos¢ uznajemy, ze
potrzebujemy procesu zdrowienia wedtug Programu
12 Krokéw, wsparcia innych zdrowiejgcych
towarzyszy i Sity Wiekszej - Boga, jakkolwiek Go
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pojmujemy.

Po trzecie, podjeliSmy decyzje o realizacji prostego
programu zdrowienia SA.

Oto klucze do postepujgcego zwyciestwa nad
z9dzg. Przestalismy z nig walczy¢ i zaczeliSmy
poddawaé jg naszej Sile Wyzszej. Przekroczywszy
prog rozpaczy, ostatecznie staliSmy sie zdolni do
catkowitego powierzenia sie programowi zdrowienia
znanemu jako 12 Krokow.

Ale co sie ze mng stanie?

My, ktérzy zylismy z problemem Zzgdzy, wiemy
bardzo dobrze, co ona z nami robi. Zgdza to $ciana
oddzielajgca nas od innych i uniemozliwiajgca nam
cieszenie sie petnig relacji z Bogiem i otaczajgcymi
nas ludzmi. Zgdza wcigga nas coraz gtebiej i gtebiej
do naszego wnetrza i prowadzi do izolacji,
samotnosci i rozpaczy. Jednakze, skoro tylko
wyjdziemy z btednego kota Zzgdzy poprzez
stosowanie uzdrawiajgcych 12 Krokéw, zaczynamy
doswiadcza¢ radykalnej zmiany w naszym zyciu.
Gdy zaczynamy zdrowie¢, nabieramy nieznanego
nam dotgd poczucia wewnetrznej spojnosci, ktéra
daje nam rados¢ zycia. Koniec z sekretami i
ktamstwami. Koniec z podwojnym zyciem. Gdy
znika ciezar wyrzutow sumienia i wstydu, mamy
wiecej energii dla rodziny i przyjaciot oraz wiecej sit
do pracy i zabawy. Przepetniona troskami, mroczna
egzystencja ustepuje miejsca zyciu, ktére jest
szczesliwe, petne radnosci i wolne.

Zerwanie z pozadliwymi nawykami

Z osobistego doswiadczenia wiemy, ze zgdza jest
przebiegta, podstepna, potezna i cierpliwa. W
codziennej udrece zachodzimy w gtowe, jak niby
mielibySmy wygra¢ z wrogiem, ktory nigdy nie $pi i
nigdy nie poddaje sie?

W przesziosci, kiedy zgdza zapukata do drzwi,
zawsze je otwieraliSmy. Tak jakby nie byto wyboru.
Dzisiaj, w procesie zdrowienia, naprawde mamy
wybér. Jest wiele narzedzi, z ktérych mozemy
korzystaé, aby nie otwiera¢ drzwi przed zgdzg. Oto
kilka z nich:

@ Uczciwo$é Tak dlugo balisSmy sie powiedzieé
komukolwiek, co tak naprawde dzieje sie w naszych
gtowach. Ale przez trzymanie tego w tajemnicy
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