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Szkoda czasu

Do grupy uzaleznionych od seksu skierowat go terapeuta, ktéry poma-
gat mu odejsé od kompulsywnych zachowan - ciaggnacych sie za nim od
okresu dorastania, kiedy nie radzit sobie ze stresem i brakiem akceptacji

najblizszych mu oséb.

— Sg osoby — méwi Marek — ktére, by poradzié¢ so-
bie z emocjami pijg alkohol, zeby sobie ulzy¢. Ja w takich
przypadkach odurzatem sig oglgdaniem pornografii i ma-
sturbowaniem sie. Wtasciwie kazda moja wolna chwila
wypetniona byta takim zachowaniem. | dzi§ wiem, ze to
niszczyto mojg psychike. W wielu dziedzinach przestatem
sie rozwija¢. Przede wszystkim za$ uciekatem od trud-
nych do udzwigniecia dla mnie emocji, bo nikt nie nauczyt
mnie ich w zdrowy sposob wyrazaé. Przez wiele lat spe-
cjalizowatem sie w ukrywaniu uczué. Musiatem to robig,
bo gdy je wyrazatem, nie byty akceptowane. W domu
trzeba byto wykonywac polecenia ojca — bez dyskusiji. Nie
do pomyslenia byt sprzeciw wobec nakazdéw i zakazéw,
wymagan. Skutek byt taki, ze w pewnym momencie od-
izolowatem sie od rodziny i zamknatem w sobie. Ale zeby
jakos$ zy¢ w nieprzyjaznym otoczeniu, zaktadatem rézne
maski. Z czasem wyspecjalizowatem sie¢ w dobieraniu
stosownych do konkretnych sytuacji. Wiedziatem, ktéra
zatozy¢, zeby unikna¢ kary, zeby — na przyktad — piesé
ojca nie wylgdowata na moim nosie.

Ruina

Marek przywotuje wiele agresywnych zachowan ojca,
ktére wynikaty m.in. z jego kanonu cech stereotypowo
przypisywanych chtopcom, mezczyznom (,chtopak musi
by¢ twardy”, ,mezczyzni nigdy nie ptaczg”).

— Przez wiele lat — opowiada — myslatem, ze relacje
w moim domu sg normalne, ze tak jest we wszystkich
rodzinach. Dopiero na terapii dowiedziatem sig, ze tak
nie jest. A one wtasnie generowaty moje kompulsywne
zachowania seksualne. Przedtem tumaczytem sobie:
»Okey, mam problemy, napiecia emocjonalne roztadowu-
je samogwattem, ale nie jestem w tym odosobniony, prze-
ciez robi to prawie kazdy chtopak czy mezczyzna. Ale jak
znajde swojg mitosc, to ona wyleczy mnie z masturbaciji”.

Z taka iluzjg wszedtem w zwigzek matzenski. | wydawa-
to mi sie, ze z osoba, ktdrg kochatem. Wkrétce jednak oka-
zato sie, ze zwigzek ten przynidst jeszcze wiecej trudnych

emocji niz wtedy, kiedy bytem sam. Po trzech miesigcach
w zwigzku wrdcitem do starych zachowan. Matzenstwo nie
zniwelowato mojej potrzeby izolowania sie, uciekania przed
wyrazaniem uczuc. | przez 12 lat ukrywatem sie przed zong
ze swoim natogiem. Zona nigdy nie przytapata mnie na —
nazwijmy to — emocjonalnej zdradzie (nigdy nie zdradzitem
jej z inng kobieta w realu, ale byty to setki kobiet oglada-
nych na ekranie komputera). Bardzo dobrze nauczytem sie
tez zaciera¢ slady po sobie; zona nie mogta sprawdzic, co
ogladam online, tym bardziej nie mogta mnie nakry¢ ,na go-
racym uczynku”. Jednak po dwunastu latach nasze relacje
stawaty sie coraz chtodniejsze. Obwiniatem si¢ za taki stan
rzeczy, czutem, ze jestem nieuczciwy wobec zony: méwitem
jej, ze jest piekna, ze nasze zycie seksualne jest dla mnie
satysfakcjonujace, ale moje zachowanie temu przeczyto.
Ona réwniez sie zorientowata, ze coraz gorzej sie miedzy
nami uktada, ze nie zawsze sie rozumiemy, takze w sferze
erotycznej. Przezywata nawet zatamanie nerwowe. Robitem
wszystko, zeby jej pomdc stangé na nogi, ale robitem to nie-
zdarnie. Doszlismy w koricu do punktu krytycznego. Nasz
zwigzek popadat w ruine.

Ratunek

W swoim $rodowisku uchodzit za osobe nieskazitelna,
wzo6r moralnosci, ale sam o sobie myslat jak najgorzej,
miat $wiadomos¢, ze prowadzi podwdjne zycie. | ta dy-
chotomia zaczeta mu mocno doskwieragé.

— Na poczatku mojej choroby — relacjonuje Marek —
ogladatem tylko filmy erotyczne, ale z czasem potrzebo-
watem coraz mocniejszych wrazen, coraz wiekszego haju.
I nie bytem w stanie z tego zrezygnowac. Setki razy obie-
cywatem sobie, ze robie to ostatni raz. Po czym wracatem
do tego samego, wyrzucajgc sobie, ze jestem za mato me-
ski, ze jestem staby. Wiedziatem juz, ze tak, jak dotad, nie
moge zy¢. Nie moge oszukiwac siebie i innych, tych, ktérzy
uwazaja mnie za osobe nienaganng. Postanowitem wiec
wyjawi¢ swoj sekret zonie. Przygotowywatem sie do tego
dwa tygodnie. Przezyta szok, gdy doszto do niej, ze przez



12 lat zyta z cztowiekiem, ktérego tak naprawde nie znata.
Ja zas poczutem ulge, bytem zadowolony, ze wreszcie po-
wiedziatem prawde o sobie i teraz razem bedziemy mogli
wszystko, co byto zle miedzy nami, naprawiaé. Zona jed-
nak myslata zupetnie inaczej. Pomimo staran, ktére czy-
nitem, aby uratowaé nasz zwigzek — nasze drogi sig roze-
szty, chociaz jeszcze przez jaki$ czas zytem w iluzji, ze do
siebie wrdcimy, ze zona mi przebaczy.

Po rozstaniu prébowatem zy¢é w abstynencji od ma-
sturbaciji, ale bezskutecznie. Zapisatem sie wiec do osrod-
ka terapii uzaleznien w Szklarskiej Porebie. Po rocznej
terapii terapeuta poradzit mi, abym znalazt sobie grupe
wsparcia, zebym chodzit regularnie na mityngi dla oséb
uzaleznionych od seksu. Gdy pierwszy raz znalaztem sie
w takiej grupie mityngowej, stwierdzitem, ze to nie jest dla
mnie odpowiednia wspdlnota, ze w poréwnaniu z moimi
doswiadczeniami inni maja doswiadczenia przedszkolne.
Poza tym miatem nastawienie natogowca; ze jesli mam
sie zmienia¢, to szybko, natychmiast. No i przez pierw-
sze dwa lata oszukiwatem siebie i terapeute, mowigc,
ze regularnie uczestnicze w mityngach i korzystam z pro-
gramu oferowanego przesz anonimowych seksoholikdw.
W koncu przyszta refleksja: ,Radzites$ sobie przez tyle lat
sam i zobacz, dokgd doszedtes?”. Wreszcie zdatem so-
bie sprawe, ze sam sobie z moim problemem nie pora-
dze, cho¢ miatem wdrukowany imperatyw radzenia sobie
samemu. Dzi$ pielegnuje w sobie wdziecznos¢ wobec
wspolnoty, ktéra uratowata mi zycie, gdyz przekonata
mnie do pdjscia drogg Programu 12 Krokdw.

Rozkwitanie

Przed rzeczywistym wejsciem w Program 12 Krokéw
Marek miat poczucie, ze zona go skrzywdzita — opuscita,
ztamata przysiege matzenska... Wchodzit w role ofiary.
Dzi$ mysli i czuje inaczej.

— Na poczatku drogi zdrowienia — ttumaczy — my-
Slatem: ,Jak to — okazatem skruche, pokazatem, ze mi
na niej zalezy. | co? | zadnej nagrody”. Wtedy jeszcze nie
rozumiatem istoty swojego problemu. Nie wiedziatem,
jak zrobi¢ w sposdb wiasciwy obrachunek moralny, nie
wiedziatem, jak zado$¢ uczyni¢ osobom przeze mnie
skrzywdzonym. Myslatem jedynie, jak odebraé¢ rekom-
pensate za wszystko, czego w zyciu nie dostatem. Wiec
zmiana mojego myslenia to byt bolesny proces, bo mia-
tem poczucie, ze musze zrezygnowac z duzej czesci swo-
jej osobowosci, ze jak sie jej pozbede — to juz nic ze mnie
nie zostanie. Ze mnie nie bedzie. Ale to byta nieprawda.
Bo w momencie, kiedy wszystko, co moje, powierzytem
Sile Wyzszej, mogtem podjaé nowe dziatania, aby sie roz-
wijaé. No i w efekcie catkowitego poddania sie poprzez
ogtoszenie bezsilnosci, porzucenia wszystkich strategii
radzenia sobie z choroba i ciezkiej pracy na 12 Krokach —
zaczatem robi¢ postepy. Pojawity sie przebtyski trzezwe-
go myslenia, zaczatem rozréznia¢ uczucia; dostrzegtem
réznice miedzy wstydem a upokorzeniem, zaczgtem wy-

raza¢ swoj gniew, definiowa¢ wszystkie doswiadczane
emocje. Wtedy juz bytem ponownie singlem.

Po trzech latach od podjecia leczenia rozwiodtem
sie z zong. To byt w jakim$ sensie akt zado$éuczynienia
zonie, bo czuta, ze byta wmanewrowana w matzenstwo,
ze nasz zwigzek stuzyt mi do zaspokojenia moich zadz.
Miata prawo czu¢ sie przeze mnie oszukana.

Rozwdd przebiegat w pokojowej atmosferze. Po nim
po raz pierwszy poczutem sie sam ze sobg dobrze. Przed-
tem nie wyobrazatem sobie zycia bez kobiet. Musiatem je
mie¢, zeby przezyc... Program dwunastokrokowy dat mi
narzedzia do tego, zeby odczuwac radosc¢ z zycia w poje-
dynke. Przekonywatem sie z dnia na dzien, ze zycie w abs-
tynencji jest mozliwe i ze moze sprawia¢ przyjemnosc.

Teraz mam juz za sobg Program 12 Krokéw. Kiedy je
przeszedtem, wcigz bytem singlem. Dzi$ juz nie jestem
sam. Mam druga zone.

Z obecna zong najpierw sig przyjaznilismy. Po dwuna-
stu miesigcach spotykania sie padta obustronna propozy-
cja: ,moze bysmy sprébowali by¢ razem”. Po poéttora roku
wzielismy S$lub. Jestedmy w zwigzku matzeriskim ponad
rok. | oboje mamy poczucie, ze nas zwigzek rozkwita.

Retrospekcja

Marek nadal pracuje na dwunastokrokowym progra-
mie, ale tez uczestniczy w warsztatach dla oséb uzalez-
nionych od seksu i mitosci. Podczas tych warsztatow zi-
dentyfikowat przyczyny swojego uzaleznienia.

— Waznym etapem mojego zdrowienia — wyjasnia — byto
nawigzanie relacji ze swoim wewnetrznym, skrzywdzo-
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nym dzieckiem, zranionym chtopcem. Od dziecinstwa
miatem traume odrzucenia przez ojca. Juz na etapie te-
rapii zaczety sie pojawia¢ obrazy zwigzane z ojcowskim
ostracyzmem wobec mnie. Pamietatem wszystkie jego
stowa i czyny, ktére ranity tak gteboko, ze w mojej psychi-
ce wyryty niezatartg bruzde. To miato takie przetozenie,
ze czutem sie nie tylko odrzucony przez ojca, ale réwniez
przez innych mezczyzn. Moje relacje z nimi na poziomie
emocjonalnym skonczyty sie jeszcze przed wiekiem do-
rastania. Nie miatem prawdziwych meskich wzorcéw.
Dopiero w okresie zdrowienia dowiadywatem sie, co to
znaczy by¢é mezczyzng. Do tego czasu wszyscy mez-
czyzni mieli twarz mojego ojca, z ktérego cechami sie nie
utozsamiatem, wrecz nienawidzitem go. Dopiero po zro-
zumieniu tego zaczatem czerpac od towarzyszgcych mo-
jemu zdrowieniu mezczyzn site, odwage — cechy, ktérych
mi zawsze brakowato w relacjach z innymi osobami.

Jezeli masz problem z uzaleznieniem od seksu i mitosci
oraz chcesz przestac obracac sie we wzorcach natogo-
wych zachowan, mozesz wzia¢ udziat w mityngach
SLAA — stacjonarnych oraz poprzez Skype‘a.

Liste grup SLAA, ktore udostepnity informacje
0 swoim dziataniu mozna znalez¢ na: www.slaa.pl.
Informacje o Wspélnocie SLAA oraz mityngach
mozna uzyskac rowniez pod nr. tel.: 502 815 430.
Telefon jest czynny w poniedziatek w godzinach
16:00-19:00 oraz w sobote w godzinach 12:00-15:00
lub pod adresem e-mail: kontakt@slaa.pl.
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Radosé

— Juz samo to, ze moge sie dzieli¢ z innymi swoimi
problemami daje mi poczucie normalnosci. — méwi Marek.
Obecnie realizuje program, bedac w zwiazku. Wiele z tych
narzedzi, ktére otrzymuje, wykorzystuje codziennie i by¢
moze bede wykorzystywat do konca zycia. Codziennie
rano 20 minut poswiecam na spisanie, za co komu jestem
wdzigczny i za co siebie kocham, a 30 minut wieczorem
w dzienniczku uczu¢ opisuje wazne wydarzenia z dnia z ob-
rachunkiem moralnym.

Wiele oséb pyta mnie, czy jestem juz zdrowy. Odpowia-
dam, ze zdrowieje, bo to jest proces, ktdry caty czas poste-
puje. Musze nadal by¢ czujny, obserwowac wszystkie swoje
potrzeby i stany emocjonalne.

Dzien zaczynam od modlitwy na kolanach — puentu-
je Marek. — Wczesniej modlenie sie kojarzyto mi sie ze
wszystkim, czego nie akceptuje, z przymusem. Dzisiaj
mam dwdch ojcédw — Site Wyzszg, ktérg nazywam Bogiem
Ojcem, i biologicznego, z ktérym mam relacje dla mnie
bezpieczne. Poniewaz konsekwentnie stawiam granice
i nie daje sie krzywdzi¢. M¢j ojciec nie moze pogodzi¢
sie z utratg kontroli nade mng, dalej wybiera zycie w ilu-
Zji i ucieka od rzeczywistosci. Rozumiem go. Rozumiem,

ze bez tego, co ja otrzymatem we wspdlnocie, nie jest on
w stanie nic zmienic.

Modleg sie do mojej Sity Wyzszej w gescie pokory. Bo do
mojej choroby doprowadzita mnie pycha, a do zdrowienia
prowadzi mnie pokora. Dzi$ jest we mnie radosc¢ z tego, co
otrzymatem od wspdlnoty, ale tez wcigz prosze jg o wsparcie.

Dzis ucze sie kochac tak, jak kocha moj Stworca. Chece
zy¢ wartosciami — dobrem, pieknem, prawda i mitoscia.

Radykalizm

— Zostawatem w firmie po godzinach, informujac mat-
zonke, ze mam duzo pracy. A gdy wszyscy wyszli z biura,
korzystajgc z firmowego komputera, ogladatem porno-
grafie i onanizowatem sie do péznych godzin nocnych.
Ktéregos dnia firmowy informatyk powiedziat mi w zaufa-
niu, ze wszyscy pracownicy beda sprawdzani, jakie stro-
ny internetowe ogladajg. | prosit mnie, abym zaprzestat
ogladania pornografii.

Zaczatem wigc zacierac¢ slady po sobie, bo mogtem

zosta¢ zwolniony z pracy dyscyplinarnie. Ale po ja-
kim$ czasie stwierdzitem, ze to nie jest praca dla
mnie, bo nie czuje sie w niej bezpieczny. Sam
wiec ztozytem wypowiedzenie i przeprowadzi-
tem sie do innego miasta. Nie bytem w stanie
sie skonfrontowac z tym, co mnie czekato. Zna-
laztem prace, w ktdrej nie musiatem juz korzy-
sta¢ z biurowego komputera; dostatem laptopa,
pracowatem w terenie. Zdarzaty sie dni, kiedy
miatem takie gtody, ze zaszywatem sie gdzies
w publicznych toaletach i przed ekranem laptopa
uprawiatem seks sam ze sobg. To byto moje dno, od
ktérego odbitem sie dopiero wtedy, gdy przyznatem sie,
ze sam sobie nie poradze i zaczatem szuka¢ pomocy.

Dzi$ wiem, ze w leczeniu uzaleznienia od seksu po-
trzebny jest radykalizm — radykalna decyzja o zerwaniu
z mysleniem, ze mozna wyleczy¢ sie samemu. Jestem
tego przyktadem. Przez swojg opieszatos¢ stracitem
wszystko — zone, prace, mieszkanie, zaufanie najbliz-
szych, wiez ze swojg Sita Wyzsza. Miatem poczucie,
ze juz nic nie mam, a nadal trace. Dopiero wtedy, kiedy
moje zycie przestato mie¢ sens — przyznatem sie do bez-
silnosci.

Dlatego zachecam tych, ktérzy maja podobny pro-
blem do mojego, jesli tylko go dostrzega, aby niezwtocznie
skorzystali z pomocy. Szkoda czasu na mordercza mitre-
ge w samotnoscil W naszym kraju jest wiele grup, ktére
pomagajg w odzyskaniu trzezwosci i kontroli nad swoim
zyciem. Nawet ci, ktérzy nie mieszkajg w wielkich aglome-
racjach miejskich, majg mozliwos¢ korzystania z mityngéw
na Skypie czy telefonicznych nawet kilka razy w tygodniu.
Woystarczy tylko poszukac informacji w internecie, wpisujac
hasto: uzaleznienie od seksu i mito$ci lub seksoholizm.

Tadeusz Pulcyn
Dziennikarz, publicysta
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