Erotomania — prawdziwe oblicze uzaleznienia

Wszystkie ponizsze zapiski maja charakter refleksji po lekturze publikacji Patricka Carnesa
0d natogu do milosci. Jak wyzwolié sie 7 uzaleznienia od seksu i odnalei¢ prawdziwe uczucie. Autor
— lekarz i terapeuta, osiagnal wiedz¢ na temat erotomanii dzigki badaniom tego zjawiska i wspotpra-
cy ze zdrowiejacymi erotomanami, ich §wiadectwu.

Masturbacja w erotomanii jest zachowaniem prawie zawsze wystepujacym. Na skutek rosna-
cego egocentryzmu i izolowania si¢ w $§wiecie uzalezniony wybiera autoerotyzm, uczy si¢ przezywac
wlasng seksualno$¢ nie w postawie ,,do” kogos, lecz w obrebie samego siebie. Wynika stad, ze ona-
nizm stanowi zasadniczy przejaw erotomanii, kiedy natogowcowi trudno jest zrezygnowac z tego typu
zachowania. Jednak choroba erotomanii nie polega tylko na znieczulaniu si¢ za pomoca samogwattu;
jest raczej zjawiskiem ztozonym.

Erotomania ma to do siebie, ze zachowania, jakie si¢ wtedy doswiadcza, sa autodestrukcyj-
ne. Ma si¢ tu na mysli konflikty rodzinne, utrat¢ zdrowia (choroby czy uszczerbki psychiczne i fi-
zyczne, nerwice, przewlekte zte samopoczucie, zranienia, trwanie w nieustannym lgku i wstydzie, cho-
roby weneryczne, AIDS), bankructwo, pozbawienie siebie pracy, chorobliwe ryzykanctwo. Erotoma-
nia moze ogarna¢ kazdego — bez wzgledu na pozycj¢ spoleczng czy poziom inteligencji danej osoby.
Najczesciej sa to ci, ktorzy w dziecinstwie doswiadczyli wykorzystania w sferze seksualnej, fizycznej
czy emocjonalnej. W ich domu byty tez czgstokro¢ obecne r6zne uzaleznienia.

Recepta na wyjscie z natogu nieuporzadkowanego uzycia seksu jest wewngtrzna przemiana
duchowa, dos$¢ intensywna i autentyczna, oraz dostrzezenie potrzeby przeobrazenia swego dotychcza-
sowego zycia. Opracowano w tym wzgledzie strategie postgpowania praktykowane przez ruch Ano-
nimowych Alkoholikow, tj. odwotano si¢ do idei Dwunastu Krokéw. W ten sposob powstaty grupy
Anonimowych Erotomanow (http://waae.webpark.pl/kroki.html). Jednym z naturalnych panace6w jest
odnalezienie sensu cierpienia w trakcie wychodzenia z erotomanii. Kiedy przezywa si¢ rozpacz i dys-
komfort, nalezy znalez¢ zdrowy i pozytywny ekwiwalent zachowan, by wypetni¢ pustkg emocjonalna,
ktora zostata spowodowana erotomania i — do tej pory — skrywana byla za pancerzem uzaleznienia.
W czasie rekonwalescencji przydatna jest determinacja i poswigcenie. Trzeba odkry¢, ze przyszedt
czas na zatroszczenie sie o siebie.

Trudno nam si¢ pogodzi¢ z tym, iz seks moze by¢ przyczyna natogu. Takie stereotypy biora
si¢ z roli, jaka seksualno$¢ cztowieka spetnia w jego zyciu:

1. Seks peti role fundamentalna (kontynuacja gatunku, obecno$§¢ w réznorodnej symbolice w
swiecie kultury, podstawa fascynacji druga osoba).

2. Wszechpotega seksu (sfera namigtnosci, tadunek przyjemnosci, spoiwo trwatej wigzi migdzy-
ludzkiej).

3. Seks jest zagrozeniem (przyczynek przemocy, przerazajaca grozba nieumiarkowania seksual-

nego, dyskredytacja seksu przez spoteczne tabu).
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Natdg erotomanii mozna zdemaskowac¢ dzigki destrukcyjnym wzorcom postgpowania. Wyrdznia

si¢ 10 symptomdéw wskazujacych na spustoszenie, jakie niesie z soba uzaleznieniowa, niczym nie-

ujarzmiona sita seksu:

1.

Utrata kontroli nad zachowaniami seksualnymi (pojawiajace si¢ naduzycia seksualne pomimo
swiadomosci erotomana o zgubnych skutkach jego postgpowania, okresowe wpadanie w de-
mobilizujacy ciag seksualny — podobnie dzieje si¢ w alkoholizmie)
Ich dotkliwe konsekwencje (np. bankructwo, zte samopoczucie, depresja, potworne zmecze-
nie, choroby, utrata bliskich, niepowodzenia w pracy, brak zaangazowania w codziennym zy-
ciu, apatia, rosnacy egoizm, rozpacz, przyttaczajacy strach, chaos w zyciu, degeneracja za-
chowan — dotknigcie tzw. dna)
Niezdolno$¢ do zaprzestania mimo negatywnych konsekwencji (racjonalizowanie wtasnego
stanu nie pomaga, wciaz lamane przysiggi i obietnice majace da¢ gwarancj¢ kontroli nad cho-
rym seksem, mechanizm btednego kota)
Powroty do autodestrukcyjnych zachowan i sytuacji wysokiego ryzyka (nieustanne zaprzecza-
nie przed samym soba w kwestii procederu seksualnego, ktory rzadzi cztowiekiem uzaleznio-
nym, dysharmonia pomigdzy przekonaniami a zachowaniami)
Uporczywe wysitki lub chec¢, by si¢ ograniczy¢ czy przesta¢ (bezowocna kontrola prowadzaca
do okresowego ,,uruchamiania si¢”, tj. ucieckania si¢ w uzaleznieniowe zachowania seksualne
czy mentalne; ekstremizm postgpowania — ,leczenie si¢” poprzez wchodzenie w skrajnosci,
naprzemienne rygoryzm i rozpasanie erotyczne; religia czgsto traktowana nie jako autentyczna
droga duchowa, lecz czynnik stuzacy pozbyciu si¢ wstydu)
Obsesja seksu i fantazjowanie jako gldéwna strategia radzenia sobie w zyciu (nieustanne zaab-
sorbowanie seksem, seksualne fantasmagorie jako antidotum na zyciowe problemy, zanik
wlasnej osoby na skutek trwania w obsesji, podniecenie traktowane jako ,haj”, tj. chwilowo
dziatajacy $rodek znieczulajacy powstajacy poprzez silne przezycia i reakcje chemiczne —
»wewnetrzny narkotyk™; seksualizowanie rzeczywistosci dlawi tylko doraznie lgki i nieprzy-
jemne emocje)

,»Haj”, dajacy krotkotrwale odurzenie seksem, powstaje w organizmie. Tworza si¢ wtedy
w tkankach wewnetrznych peptydy (podobne do endorfin), ktéore wplywaja na elektroche-
miczne reakcje w moézgu. Czasteczki peptydow sa takie same jak budowa molekularna opia-
tow (morfina, heroina). Jednak — trzeba zaznaczy¢ — peptydy oddziatywaja na cztowieka o
wiele potgzniej. Wspotczesnie zajmuje si¢ tym neurochemia. Erotomani czgsto mowia, ze mu-
sza ,,si¢ znieczuli¢”. Nie§wiadomie wytworzyli w sobie ,,remedium”, ,,narkotyk”, stad trudno
im panowa¢ nad wlasnym zyciem.
Rosnaca ilo$¢ doznan seksualnych — dotychczasowy poziom aktywnos$ci przestaje wystar-

cza¢ (,,haj” juz nie ,kreci”, trzeba zwigkszy¢ dawki seksu; podobnie jest z narkotykami; eks-
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perymentowanie, wyuzdanie; poszukiwanie intensywniejszych doznan na polu homoseksuali-
zmu, zoofilii, pedofilii, ekshibicjonizmu itp.)

8. Glebokie zmiany usposobienia w wyniku seksualnych zachowan (drgczenie si¢ z powodu bra-
ku kontroli nad wlasnym zyciem; ustawiczne trwanie w samonegacji; eksploatacja wlasnego
organizmu do ekstremum, progresywny egocentryzm; przezywanie glebokich ustawicznych
leku i1 wstydu; izolowanie si¢ erotomana we wlasnym §wiecie odczuwanego panseksualizmu i
poczucia winy; ,,schizofreniczne” zycie — noszenie dwoch twarzy; uciekanie si¢ do ktam-
stwa; widzenie sfery seksu jako tylko i wylacznie negatywnej, §lepej sily; czgsto wystepujacy
bol fizyczny po odstawieniu erotomanii — analogia do narkotycznego ,,gtodu”)

9. Tracenie mnostwa czasu na obsesyjne mysli i fantazje, zdobywanie seksu, uprawianie go i ra-
dzenie sobie z konsekwencjami (zmarnotrawione noce i dni; nadwergzone finanse; niedbatos¢
o ubidr, sen, wypoczynek, regularne odzywianie si¢ czy pracg; ktopoty zdrowotne; obmysla-
nie strategii ktamstwa; zmaganie si¢ z poczuciem winy)

10. Zaniedbywanie spraw zawodowych, rodzinnych, wypoczynku czy zainteresowan (osamotnie-

nie, brak produktywnosci w pracy i w domu, przewlekte zmegczenie, stres, dekoncentracja)

Z erotomania mamy do czynienia wtedy, gdy ,,uruchamianie si¢” wprowadza zmiany nastroju, jest
seksualna bronia na dyskomfort dnia codziennego. Podobne angazowanie si¢ cztowieka wystepuje w
innych uzaleznieniach: hazard, alkoholizm, obzarstwo czy natogowe zakupy. Takie zachowania maja
charakter kompulsywny. Znaczy to, ze stuza uniknigciu rozwiazania probleméw. Wynikaja z checi
odrzucenia odpowiedzialnosci za siebie czy w wyniku braku pozytywnego radzenia sobie z wlasnymi
przezyciami. Seks kompulsywny staje si¢ bezustanna dezercja z zycia. Gdy proces kompulsywny jest
cykliczny, to taka regularnos$¢ z czasem przeksztatca si¢ w niemozno$¢ zapanowania nad wlasnym po-
stgpowaniem. Rekompensata na nieakceptacje siebie i zycia staje si¢ model zachowan, ktéry ma pro-
wadzi¢ do wytworzenia, czgsto nieu§wiadomionych, odpowiednich reakcji chemicznych w mézgu —
do ,haju”, ,,wewnetrznego narkotyku”, dajacego przelotne odurzenie. Poziom peptydow na pewien
czas podnosi si¢ zaleznie od uzyskanego podniecenia, majacego doprowadzi¢ do ekstatycznych unie-
sien. Erotoman pod$wiadomie odczuwa, ze wigksze i gwalttowniejsze przezycie seksualne jest si¢ w
stanie osiagna¢ w sytuacjach Igku, strachu, ryzyka i niebezpieczenstwa, poniewaz wtedy wtasnie wy-
twarza si¢ zintensyfikowana ilo$¢ substancji w mézgu. Dlatego tez osoby uzaleznione wybieraja eks-
tremalne doznania i wielokro¢ ukrywaja si¢ w trakcie ,,uruchamiania si¢”, a ewentualna demaskacja
ich zachowan sprawia, ze ro$nie zagrozenie, co za tym idzie — odbywa si¢ bardziej wzmozona pro-

dukcja peptydow. Dostrzega si¢ tu podobienstwo do eskalacji adrenaliny w organizmie cztowieka.

Osobowos$¢ erotomana wiaze si¢ z multiuzaleznieniem. Okazuje si¢ bowiem, ze nie tylko kom-
pulsywny seks burzy rownowagge uzaleznionego, ale tez inne natogi, ktore — najczesciej — powstaly

na skutek poczucia winy, wstydu, dyskomfortu, bedacych smutng konsekwencja pierwszego przywia-
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zania. Co ciekawe, zdrowiejacy erotomani zaznaczaja, iz najsilniej zrezygnowaé z uzaleznienia od
kompulsywnego seksu, fizycznych i mentalnych wzorcow. Mniej drgczaca wedtug nich jest rezygna-
cja z alkoholizmu czy narkomanii. Cztowiek uzalezniony od wielu natogdéw, oprocz erotomanii, ,,re-
guluje” swoj stan duchowy bardzo czgsto poprzez substancje chemiczne, obzarstwo, pracoholizm, ha-
zard itp.

Erotomani definitywnie zaprzeczaja, iz dopadt ich erotyczny natég. W ich codziennym funk-
cjonowaniu odbywa si¢ nieprzerwany kamuflaz. Objaw zaprzeczania jest obecny w kazdym uzalez-
nieniu. Czasami dopiero przezycie moralnego upodlenia, granicznej beznadziei, prob samobojczych
czy utraty bliskich jest punktem wyjscia dla definitywnego zakonczenia procesu autodestrukcji. W
Polsce i na §wiecie rzadko mowi si¢ o erotomanii, poniewaz stereotypowo uwaza sig, ze seks — wy-

zwalacz przyjemnos$ci — nie moze prowadzi¢ do utraty samokontroli i tragicznych nastgpstw.

Inicjacja rekonwalescencji erotomana powinna zacza¢ si¢ od uswiadomienia sobie wtasnej bezsil-
nosci. Patrick Carnes wyréznia 11 typow behawioralnych, poswiadczajacych uzaleznienie od eroto-
manii, majacych na celu seksualizowanie rzeczywisto$ci (masturbacja prawie zawsze wystepuje we
wszystkich tych typach zachowan, stad nie jest wymieniona jako osobny wzorzec uzaleznienia):

1. Fantazjowanie — obsesja mysli panseksualnych, czasochtonne wyobrazanie sobie sytuacji

seksualnych, wchodzenie w seksualne role czy rytuaty

2. Uwodzenie — kompulsywne szukanie obiektow seksualnego ,,uruchamiania si¢”, erotyzacja

codziennos$ci uzyskana dzigki ,,polowaniu”, ciag partnerow

3. Anonimowy seks — zdobywanie obiektow seksualnych, brak autentycznej wigzi emocjonal-

nej

4. Platny seks — kontakty miedzyosobowe ukierunkowane na zdobycie partnera czy rozkoszy w

zamian za pieniadze

5. Zarobkowy seks — pornobiznes, prostytucja, poddawanie si¢ erotycznemu sponsorowaniu

6. Podgladactwo — pornografia, kabiny erotyczne, odwiedzanie miejsc budzacych podniecenie,

zagladanie do okien

7. Ekshibicjonizm — obnazanie si¢, manipulacja innymi poprzez skapy ubidr

8. Seks intruzywny (od stowa ,,intruz”) — molestowanie, obmacywanie kogo$ bez jego zgody,

wulgaryzacja jezyka, uwodzenie, gwatty (rowniez w relacjach malzenskich), odurzanie kogo$
dla uzyskania seksu

9. Sadomasochizm — przyjmowanie roli ofiary i oprawcy, zadawanie czy odbieranie zranien i

bolu, uzywanie rekwizytow tortur

10. Seks z przedmiotami — masturbacja przy wykorzystaniu ré6znego rodzaju przedmiotéow, fety-

sze, nekrofilia, zoofilia

11. Pedofilia i kazirodztwo — wykorzystanie seksualne nieletnich, pornografia i prostytucja dzie-

cieca

onanizm.pl



Wedtug Patricka Carnesa chory seks uobecnia si¢ w zyciu cztowieka, gdy odnotowuje si¢ na-

stepujace aspekty erotomanii:

1.

Wykorzystywanie innych — seks intruzywny, bazowanie na ulegtos$ci oséb, transpozycja za-
chowan z okresu dziecinstwa — odbywa si¢ jednak zamiana rol: dawniejsza ofiara seksu staje
si¢ obecnie oprawca

Brak wzajemno$ci — panowanie nad drugim lub ulegto$¢ komus, brak emocjonalnego dialo-
gu, zarzucenie autentycznej intymnosci i naturalnos$ci na plaszczyznie spotkania dwoch osob
Uprzedmiotowienie — instrumentalizacja zachowan, interesowno$¢, osoba traktowana jako
tylko obiekt seksualnego ,,uruchomienia si¢”, brak zobowiazan, mozliwo$¢ przezycia wigk-
szego ryzyka (co pozwala na ostrzejsze przezycie transu)

Niezaspokojenie — poczucie wstydu, obecno$¢ relacji lgkowotworczych, samonegacja, do-
$wiadczenie niespetnienia i pograzanie si¢ w zwiazku oraz w wigksza zadzg; rozkosz krotko-
trwale usuwa bdl i nie goi

Nawarstwienie si¢ wstydu — obok upokorzenia wystgpuje przemozne pragnienie zakamuflo-
wania prawdy, lek wzmacnia dziatanie peptydow, obniza si¢ stopniowo poczucie wtasnej war-
tosci, tracenie kontroli (kontrolowaniu podlega tylko to, co daje erotomanowi mozliwos¢
trwania w ,,schizofrenicznym” rozdwojeniu zachowan — sfera oficjalna i rzadzona przez po-

ped), narastanie bezsilnosci

Uzaleznienie erotomana rodzi si¢ na 3 plaszczyznach: prowokowanie podniecenia, usmierzanie

bolu i dyskomfortu oraz wpadanie w fantazjowanie. Odpowiednio w praktyce narkomanii mozna od-

nalez¢ §rodki pobudzajace (podniecenie), znieczulajace (kojenie bolu) oraz psychodeliczne (fantazje).

Wedlug badan Patricka Carnesa i ankietyzowanych erotomanow stwierdza si¢ fakt dziedziczenia

erotomanii. W uzaleznienie wchodzi si¢ na skutek uwarunkowan genetycznych i wzorco6w uobecnia-

nych w domu rodzinnym. Dazy si¢ do wprowadzenia w organizmie rownowagi neurochemicznej i, co

za tym idzie, manipuluje si¢ iloscia peptydow w mozgu. Jesli w domu rodzinnym byty jakie$ uzalez-

nienia, to dziecko, do$¢ wczesnie czy bedac juz dorostym, bardzo tatwo ,,reguluje” wlasne przezycia

dzieki odwzorowywaniu modeli uzaleznieniowych z rodzinnej przesztosci.

Proces zdrowienia

Aby zacza¢ zdrowie¢ z erotomanii, nalezy dostrzec, ze jest si¢ bezsilnym i nie potrafi si¢

kontrolowa¢ wilasnych zachowan, narazonych na chaos, wynikajacy z seksualnego uzaleznienia. Po-

czatkiem rekonwalescencji staje si¢ bagaz tragicznych w skutkach dos§wiadczen, ktory chcemy zrzuci¢
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z siebie i zapanowaé nad soba. Katastrofa zyciowa na skutek zgubnego wplywu erotomanii dopiero

otwiera oczy na tkwienie w chorobie.

Cywilizacja gloryfikuje dzi$ seks, widzi w nim niezwykta potgge marketingowa, towarzyska,
lobbystyczna, medialng. W utwierdzaniu si¢ na ,,zbawienny” wptyw kompulsywnego seksu wptywa
towarzystwo hotdujace niepohamowanemu zyciu seksualnemu. Nasza dzisiejsza kultura daje mnostwo
rozwojowych mozliwosci, ale i ,,sprzyja” powstawaniu réznorodnych uzaleznien. Erotomania bazuje
na tych modelach zachowan:

1. Konsumpcjonizm jest zgodny z zasada szybkiego zaspokajania wtasnych potrzeb.

2. Blyskawiczny rozwoj technologii daje nam mys$lenie, ze wszystko mozna tatwo rozwiazac.

3. Rozrywka wspoélczesnie jedynie bawi, mato kiedy tez uczy. Dlatego tez cztowiek wprzega
siebie w fikcyjne reguty, traci odczuwanie znaczenia wigzi migdzyludzkiej, uczestniczy w zy-
ciu budowanym na rozpadzie powszechnie przyjetych norm, ulega destabilizacji i alienacji
(anomia).

4. Rozktad przyjetych sposobéow widzenia i doktryn regulujacych zycie jednostek poprzez np.
chaos inzynierii genetycznej, technologii informatycznej, potencjatu energii jadrowej wpro-
wadza dyskredytacje podstawowych wartosci.

5. Kryzys relacji rodzinnych, brak opieki nad dzie¢mi i dialogu mi¢dzy cztonkami rodziny urze-
czywistnia fakt opuszczenia jednostki, jej samotnosé, ktora chee si¢ uleczy¢ poprzez uzalez-
nienia.

6. Obserwowalny impas wigzi migdzyludzkiej prowadzi czlowieka do izolacji, co czgsto stanowi
preludium do seksualnych problemow.

7. Wspblczesno$¢ naznaczona jest stresogenna rzeczywistoscia, ktora zakorzenia cztowieka w
lIekach.

8. Ekonomiczne zaleznosci i spoleczna niesprawiedliwo$¢ czgsto wymuszaja wykorzystanie
drugiego cztowieka.

9. Negacja zdroworozsadkowych granic ludzkiej wytrzymato$ci i dobra wynikajacego z restryk-
cji uderza w nas w postaci osobistego zamgtu.

10. Multum oséb uzaleznionych i wspotuzaleznionych daje ,,promocj¢” natogowym wzorcom po-

stgpowania.

Erotomani sa uwiktani w tak ogromne poczucie wstydu i alienacji, ze nosza w sobie negatywny
portret wlasnej osoby. Maja szlachetne pragnienia, lecz nie potrafia ich wcieli¢ w codziennos$é, ponie-
waz nie starcza im na to energii, a ponadto, trwajac w samonegacji, nie czuja si¢ fair, by przyja¢ zycie
jako warto$ciowe. Nieustannie utwierdzaja si¢ w obwinianiu wlasnego ,,ja” i traca poczucie waznos$ci
siebie jako osoby oraz godnosci. Dysfunkcje panujace w ich rodzinnych domach wielokrotnie wpty-

waja niszczycielsko na ich obiektywny wizerunek w dorostosci. Naldég kompulsywnego seksu spra-
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wia, ze erotomani nie sa w stanie bra¢ udzialu w autentycznej bliskosci z partnerem. Wynika to z
obawy, iz zostang odrzuceni lub wykorzystani. W zwiazku z tym pozostaje jedynie ,,haj”, ktéry napg-
dza btedne koto nicodpowiednich zachowan. Spirala ciagéw seksualnych wprowadza uzaleznionego w
osamotnienie, brak szacunku do siebie, uczucie skrajnej rozpaczy, negacj¢ wlasnego systemu wartosci
i przekonan, u§wiadomienie sobie osobistego rozdwojenia jazni, wyeksploatowanie emocjonalne, Igk
0 jutro, utrat¢ sensu zycia.

Wstyd, tj. poczucie deficytu wlasnej wartosci, jest uczuciem wpedzajacym czlowieka w uzalez-
nienia i opiera si¢ na uzaleznieniach. Jesli nie akceptuje si¢ uczucia kompromitacji osobistej (przed
samym soba), dochodzi do uruchamiania si¢ i poglgbiania stanow Igkowych. Demobilizujacy tadunek
upokorzenia najczesciej wywodzi si¢ z domu rodzinnego, kiedy to opiekunowie nie wyrobili w nas
wizerunku osoby warto$ciowej i znaczacej w swoim srodowisku. W zwiazku z tym szuka si¢ bezpie-
czenstwa w uzaleznieniowych modelach postgpowania. Autonomia erotomana nie ma nic wspolnego z
niektamanym poczuciem wtasnej niezaleznos$ci, bo rodzice czgstokro¢ budzili w nim wstyd, zaklopo-
tanie, wynikajace jakoby z bycia kim$§ niedoskonalym w dziecinstwie. Nierealistyczne dazenia wy-
chowawcow, thumienie przez nich emocji dziecka i wyrazania wlasnego ,,ja” pokutuje zwiotczeniem
sit witalnych pdzniejszego dorostego i regulatora w postaci mocnej woli. Kompleksy sa odreagowy-
wane m.in. w erotomanii. Szuka si¢ upustu dla zdtawionej osobowosci w perfekcjonizmie. Czlowie-
kowi nie udaje si¢ wytrwa¢ w takiej presji najblizszego otoczenia, nastgpnie — zinternalizowanym
(przyjetym) naciskom, mniej lub bardziej wyimaginowanych, otoczenia (tzw. zwierciadlo spoteczne
stanowiace opini¢ o nas). Represyjna rodzina zadajaca od dziecka tylko doskonato$ci i nieskazitelno-
$ci, na dodatek traktujaca seks jako co$ brudnego, niegodnego ludzi, wpgdza przysztego erotomana w
poczucie wstydu i permanentnego niespetnienia. RoOwniez milo$¢ rodzicielska naznaczona warunko-
woscig stwarza podatny grunt osobowosci dziecka na przyszta erotomani¢. Erotomania zatem nie do-
tyczy wylacznie sfery seksualnej — przyczyny czesto sa pozaseksualne, wynikaja z braku akcepta-
cji, a poszukiwania lepszego samopoczucia poprzez uruchamianie si¢ za pomoca kompulsywnego sek-
su nie musza by¢ powodowane bezposrednim pragnieniem uzyskania ekstatycznej ulgi; wejscie w
nieuporzadkowany seks moze stanowi¢ wtorny odruch chgci zaspokojenia elementarnych potrzeb.
Erotomani przez szereg lat wytworzyli w sobie, takze na skutek odebrania niewtasciwego wychowania
w domu rodzinnym, osobowos$¢ nazywana amorficznym ,,ja”’. Chodzi tu o to, ze uzalezniony odznacza
si¢ niecharmonijng konstrukcja psychiczna. Wylomy wtasnej budowy psychicznej probuje ,,zalepiac”
przez stosowanie natogu. Niestety, erotomania nie jest w stanie zrekonstruowa¢ postaci osobowosci i
poczucia warto$ci cztowieka. Bol niespetnienia znika na chwilg: kiedy ,,haj” przestaje dziataé, niesta-
bilno$¢ emocjonalna znéw si¢ pogiebia.

Rezim narzucany sobie w trakcie dialogdw z soba samym, na skutek restrykcyjnego wychowania i
nienaturalnego pod wzgledem egzekwowania szerokiej gamy uczu¢ pozytywnych i negatywnych (ro-

dzina bezuczuciowa), opiera sig na:
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a) niedocenianiu siebie za sam fakt istnienia (wlasna wartos¢ dostrzega sig tylko w obliczu per-
manentnego obowiazku dokonan, czgsto ponad wilasne sity);

b) perfekcjonizmie (presja bycia wciaz doskonatym);

¢) negatywnym my$leniu (niewiara w powodzenie wtasnych przedsigwzigc);

d) nieprzerwanej gonitwie za wyrdznieniami czy pochwatami w celu dowarto$ciowania siebie;

e) kontrastowym sposobie myslenia (,,wszystko albo nic”);

f) odrzucaniu wlasnej wartosci;

g) nierealistycznym przyjmowaniu na siebie odpowiedzialno$ci za cos$, za co nie jest si¢ de facto
w stanie odpowiadac;

h) ciaglym niezadowoleniu spowodowanym nieakceptacja osiagni¢tych dobrych wynikéw w ja-
kiej$ dziedzinie zycia i notorycznym zanizaniu wlasnych osiagnig¢ (,,To, co robig, nigdy nie
jest dobre.”);

i) respektowaniu tylko cudzego zdania o sobie (Igk przed srodowiskiem opiniotworczym);

j) przesadnym samokrytycyzmie;

k) lgku przed odrzuceniem przez innych;

1) tlumieniu emocji wobec siebie i otoczenia, szczegolnie tych nieprzyjemnych;

m) strachu przed demaskacja wlasnych zachowan;

n) przewarto§ciowaniu potrzeb i ocen (,,To, co robig, jest zawsze zle.”);

0) nieumiej¢tnosci bycia asertywnym (Zycie erotomana staje si¢ ciagtym wyimaginowanym za-

do$¢uczynieniem komus)

W erotomanii obserwuje si¢ cykliczno§¢ zachowan powodowanych wstydem. Naprzemiennie
pojawiaja momenty rozpasania i wzmozonej kontroli. Ta amplituda poczynan umotywowana jest tym,
7e najpierw erotoman, czujac spoteczne naciski, dtawi wiasne emocje, potrzeby i Igki (okres inten-
sywnego cenzorowania zachowan), a nastgpnie, wpadajac w ciag uruchamiania si¢, nie wytrzymuje
niezdrowego ci$nienia i nieustannego odwolywania si¢ do wygérowanych wymagan wobec siebie i
szuka ulgi w produkowaniu ,,haju” (okres niepows$ciagliwosci seksualnej). Powodem tego skontrasto-
wanego szeregu czynnoSci jest wstyd ,,wzarty” w osobowos¢ erotomana. Kazdy naldg stanowi tak na-
prawde wynik ciagtego trwania w poczuciu wstydu. Uzaleznienie ma go zaghuszy¢: udaje sig to tylko
na moment, dopoki ,,wewnetrzny narkotyk™ dziala. P6zniej wstyd narasta jeszcze bardziej. Nastgpuje
to z dwoch powodow: po pierwsze — tlumiony wstyd przez natég nadal szuka ujscia, po drugie —
wstyd narost po uobecnieniu natogowych zachowan (zasada btednego kota czy kota uruchomien i
unieruchomien). Jak z tego wynika, zauwazenie znaczacej roli wstydu i przyjecie go moze by¢ po-
czatkiem rekonwalescencji.

Podatnos¢ przysztego erotomana formowana jest przez naduzycia dorostych (rodzina, krewni,
obcy). Bezbronno$¢, niedoswiadczenie zostaja wykorzystane. Chodzi tu nie tylko o wykorzystanie

seksualne, ale i 0 unieszczg$liwianie ksztaltujacego swoja osobowos$¢ dziecka poprzez fizyczne i emo-
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cjonalne naduzycia. Do emocjonalnych wykorzystan nalezy np. lekcewazenie, brak dostatecznej opie-
ki, niesprawiedliwe osadzanie, nieproporcjonalne i upokarzajace kary, brak troskliwego i czutego do-
tyku, absorbowanie dziecka konfliktami dorostych, obwinianie, ozigbto§¢ emocjonalna, wy§miewanie
si¢ i obrzucanie wyzwiskami, epatowanie stwierdzeniami typu ,,jeste§ nic nie wart”. Warto, aby ero-
toman uswiadomit sobie naturg¢ emocji w ogéle i zastosowal w swoim zyciu programy sterowania wta-
snymi emocjami. Przydatne sa tu szczegdlnie dwie publikacje: Oswoic lek. Jak sobie radzi¢ z niepoko-
jem i napadami paniki Judith Bemis i Amra Barrady oraz Natura emocji. Podstawowe zagadnienia
Paula Ekmana i Richarda Davidsona. Dzi§ méwi si¢ juz o mozliwosci wplynigcia na przezywane
emocje poprzez wprowadzenie do wlasnego emocjonalnego wizerunku dialogéw dowartosciowuja-
cych. Proces zmiany my$lenia moze zosta¢ zmodyfikowany dzigki wprowadzeniu nowego sposobu
moéwienia o sobie we wlasnym wnetrzu. Waznym zagadnieniem jest tutaj to, ze nie mozna thumié
emocji, a nalezy kreowac¢ je za pomoca pozytywnego myslenia. Nierealistyczne, ,,stare” mys$lenie nie
moze by¢ wyparte z podSwiadomosci, ale mozna jemu przeciwstawi¢ nowe, realistyczne, zgodne z
prawda. Taka obiektywizacja myslenia o sobie jest bardzo pomocna w ksztalttowaniu wtasnych emo-
cji, siebie i drugiego cztowieka (ktory wedhug ,,starego” mniemania byt oskarzycielem, agresorem).
Roéwniez istotne jest to, zeby nauczy¢ si¢ akceptacji kazdej emocji i cierpliwego wyczekiwania, by one
zostaly ,,przepracowane” w naszym wngtrzu. Jest taka dziwna zaleznos$¢, wedlug ktorej emocje nie-
przyjemne wygasaja dopiero wtedy, gdy przyjmie si¢ je z cata otwartoscia i cierpliwo$cia. Natomiast
jesli sig je thumi, m.in. przez kompulsywny seks, wracaja one do nas ze wzmozona sita. Erotoman nie
chce wierzy¢ w prawdziwa rzeczywistos¢, woli by¢ zaabsorbowany czyms$ niewiarygodnym, niereali-
stycznym; i takim fikcyjnym zaleznos$ciom ulega w codziennym zmaganiu si¢. Dysfunkcyjne dziecin-
stwo i pozniejsze do§wiadczenie natogu seksualnego niejako domaga si¢ odrzucenia trzezwosci, bole-
snej prawdy. Erotoman zatem ucieka w zZyciowe miraze, a prawdziwa tkanka rzeczywistosci potrzebu-
je ujrzenia $wiatta dziennego, poniewaz po prostu nalezy do tego, co prawdziwe, cho¢ niekiedy nie-
przyjemne.

Po zapadnigciu decyzji zerwania z nalogiem erotomanii przychodzi czas wewngtrznego oczysz-
czenia. Dlugofalowe blokowanie uczu¢ i wspomnien antypatycznych, wynikajacych ze zranien w
dziecinstwie i w dalszym funkcjonowaniu erotomana, znajduje w konicu ujécie po zaprzestaniu dziatan
kompulsywnego seksu. Zdrowiejaca osoba po odstawieniu ,,haju” zaczyna dopuszczaé do siebie przy-
krosci, jakie doswiadczyta i ktore probowata zastoni¢ przed soba i §wiatem. Czgsto zdarza sig, ze nie-
chciane retrospekcje pojawiaja si¢ same — jako wstep rekonwalescencji — na skutek wystepowania
tzw. stresu potraumatycznego. Nagle rodza si¢ dawne wizje wykorzystywania danej osoby, erotomana
opanowuja dotad ttumione uczucia. Sg one niewspotmierne do danej sytuacji zdrowiejacego erotoma-
na, ale teraz wytaniaja sig¢, obnazajac prawdeg o cztowieku wykorzystywanym i do tej pory skrywaja-
cym si¢ za maska natogu.

Erotoman radzi sobie w nastgpujacy sposéb z doznanymi urazami seksualnymi, fizycznymi czy

emocjonalnymi:
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II.

II1.

1. Konstruuje sobie podwojne zycie w ramach ucieczki od doznanych cierpien (dysocjacja jazni
— prowadzenie podwdjnego zycia; eskapizm — oderwanie si¢ od rzeczywistosci).

2. Nieswiadomie odwotuje si¢ do wczesniejszych traumatycznych faktow i odtwarza w pamigci
doznane przykrosci (retrospekcje).

3. Przyjmuje czgsto postawe ,,zmumifikowania”; gdy nie jest w stanie przej§¢ obronna rgka po-
przez sytuacje stresowe, emocjonalnie si¢ usuwa badz uruchamia (psychiczny chaos).

4. Zlosci sig, izoluje, nie akceptuje siebie, szuka zastgpczych zachowan w celu zaghiszenia swej
historii zycia (przemieszczenie leku, odczuwanie dyskomfortu).

5. Jest podejrzliwy, sceptyczny, nieufny, asekuracyjny (niedowierzanie partnerowi czy innej
osobie).

6. Paradoksalnie przyjemnos$¢ wiaze z Igkiem, ktory podwyzsza dziatanie ,,haju” (ucieczka w
panseksualizm).

7. Zadaje sobie bol i cierpienie, aby si¢ ukara¢ lub uaktywni¢ ponownie dawne traumy (wyol-
brzymiona odporno$¢ na bol).

8. Dazy do tego, zeby jego zycie uktadato si¢ bez pomylek i porazek, wymaga od siebie nieby-
watej kontroli wszelkich przedsiewzig¢ (deprymujacy perfekcjonizm).

9. Urywa kontakty, ktéore moga wytworzy¢ w nim potrzebe bliskosci drugiej osoby i uswiadomié
zalezno$¢ od niej (alergia na autentyczna wigz, izolacja, chorobliwy dystans).

10. Woli mysle¢ o sobie jako o kim§ amoralnym, wyrodnym, haniebnym, nieczystym (rdzenne

trwanie w upokorzeniu).

W przebiegu erotomanii wyrdznia si¢ trzy stadia:

Wrazliwo$¢ dziecka — wzrastanie w dysfunkcyjnej rodzinie; dziecinstwo dla wielu erotomanoéw
laczy si¢ ze znieczulaniem w postaci onanizmu (najpowszechniejszy model zachowan wyposaza-
jacych w ,,haj”, neurochemiczna dezercje) czy innych seksualizowanych czynéw

Wtajemniczenie — okres dojrzewania i emocjonalnego rozregulowania, bardziej wzmozona
ucieczka w ,,haj” ma da¢ juz tylko przetrwanie kolejnego dnia, inicjacja ta stanowi reakcj¢ na stres
Uzaleznienie — utrata kontroli, hegemonem jest ,,haj” (brak harmonii neurochemicznej domaga
si¢ wciaz coraz wigkszych i wigkszych dawek), autodestrukcja, izolacja, alienacja, chronienie si¢
W nierzeczywisto$¢, trwate zmiany osobowosci (do konca zycia mozna juz by¢ tylko zdrowieja-
cym erotomanem, bezbronno$¢ wobec natogu pozostaje na zawsze; podobnie jest w alkoholizmie).
Nalezy si¢ wystrzega¢ bycia glodnym, wscieklym, zmeczonym i osamotnionym, aby te stany fi-
zyczno-emocjonalne nie staty si¢ przyczyna ponownych uruchomien, natogowych ,,regulacji” neu-

rochemicznych.
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Osobny watek erotomanii stanowi odkrycie, ze partner osoby uzaleznionej moze si¢ sta¢ wspot-
uzaleznionym. Jesli towarzysz Zycia ma obsesj¢ na punkcie swej drugiej potowy, ktéra tkwi w eroto-
manii, traci przez to siebie, usilnie probuje coraz bardziej kompleksowo uatrakcyjnia¢ zwiazek, zeby
tylko przetrwal, przyjmuje rolg policjanta sprawdzajacego nieustannie swego matzonka-erotomana, to
staje si¢ osoba wspodluzalezniona wihasnie. Gdy coraz bardziej juz nie mysli o sobie, tylko o dobru
partnera, ktory nie leczy swej erotomanii, to pograza si¢ w destrukcyjnej zaleznosci od wystgpowania
w jej otoczeniu faktu uzywania kompulsywnego seksu. Sa specjalne osrodki dla ludzi wspotuzalez-
nionych (podobnie jest, jesli chodzi o wieloaspektowos¢ alkoholizmu). Ponadto osobom wspotuzalez-
nionym grozi rowniez wejscie w erotomanig, forme¢ ztagodzenia odczuwania stanu zwiazku z druga
osoba, ktéra funkcjonuje dzigki uaktywnianiu ,haju”. Gléwnym wyznacznikiem wspoluzaleznienia
jest utrata wlasnej kontroli, by obja¢ kontrola partnera, ktory juz nie potrafi si¢ kontrolowaé. Wytgzo-
ne cenzurowanie malzonka w efekcie prowadzi do zapomnienia o wlasnym bélu i dyskomforcie, a
przeciez taka utrata Swiadomosci kieruje do wytworzenia sobie wzorca zachowan, dzigki ktoremu za-
przecza si¢ wlasnym niedyspozycjom i potrzebom. W sumie oboje cierpia na obsesyjne zachowania,
tylko ze erotoman i osoba wspotuzalezniona maja inny wyznacznik usmierzania natregtnych wzorcow
postepowania kompulsywnego. U tych partneréw wystepuje czgsto obopdlne przekonanie, iz seks jest
réwnoznaczny z pelnym oddaniem, bliskoscia, konstruktywna intymnoscia, mitoscia. Seks zatem staje
si¢ bozkiem, ,,regulatorem” rzekomej zazytosci i zaufania miedzyludzkiego (hiperaktywnos¢ seksual-
na) badz towarzysz zycia wybiera kare w postaci ucigcia seksualnych zblizen. Ponadto frustracje moga
przenosi¢ si¢ na dzieci, ktore, bedac bezbronne i podatne, moga wyksztalci¢ w sobie takze kompul-

sywne zachowania w ramach odreagowywania na obsesj¢ rodzicow.

Krokiem inicjujacym zdrowienie erotomana jest uznanie wlasnej bezsilnosci i utraty kontroli
oraz realizowanie potrzeby wzigcia odpowiedzialnosci za swoje zycie. Wtenczas rozpoczyna si¢ au-
tentyczna troska o indywidualny rozwoj.

Grupy Anonimowych Erotomanéw (AE) stosuja w swej pracy nad uzaleznieniami zasadg
Dwunastu Krokéw i Dwanascie Tradycji — http://ko_e.webpark.pl/kroki.html. W Polsce grupy ero-
tomanow oddajacych si¢ rekonwalescencji tworza si¢ caly czas; problem tego uzaleznienia jest po-
znawany coraz bardziej w naszym kraju. Strategie te przejete sa po czesci z doswiadczenia zdrowieja-
cych alkoholikow (grupy AA). Okres wychodzenia z natogu warto powiaza¢ ze specjalistyczna tera-
pia oraz z dziataniami grupy wsparcia (mityngi), gdzie erotoman moze dowiedzie¢ sig, ze jego pro-
blem braku kontrolowania zycia dotyczy wielu ludzi. Poddanie si¢ i decyzja o podjeciu leczenia w ob-
liczu narastajacych upokorzen spowodowanych erotomania musi w koncu wyptyna¢ od samej osoby
uzaleznionej, widzacej putapke egzystencjalna, w jakiej si¢ znalazta. Wysoko postawiona poprzeczka
dotyczaca terroryzowania si¢ bolem i upokorzeniem moze stanowi¢ przeszkodg dla erotomana uwaza-
jacego, ze ,,jeszcze nic tragicznego w jego zyciu si¢ nie dzieje”. Nie dostrzega on granic ludzkiej wy-

trzymalo$ci na stres w obliczu zakorzenienia we wstydzie. Uwaza, iz jest najlepszy we wszystkim,
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czuje si¢ krolem zycia — typowa strategia nalogowca w kwestii mys$lenia o sobie. Patrick Carnes
moéwi tutaj o ,,wladcy Swiata”, ktory jest $wigcie przekonany, ze poradzi sobie ze wszystkim, co doty-
czy jego podwojnego zycia. Erotoman zachowuje si¢ czgsto jak zuchwalec, a przez to nadwergza swo-
je sity fizyczne i psychiczne. Dopiero dotknigcie dna, osobista tragedia, wielkie cierpienie, powazna
choroba moze zmotywowacé natogowca seksu do uznania swojej bezsilnosci. Wewngtrzna zgoda na
obalenie mitu o wlasnej nieomylnosci i potegi staje si¢ odpowiednim motorem do zdrowienia.

Zaktada si¢ pigcioletni okres leczenia. Pierwszy rok jest najgorszy, poniewaz zdrowiejacy
erotoman doswiadcza pustki emocjonalnej. Czuje si¢ rozzloszczony, cierpi, przezywa hustawke emo-
cjonalna, brakuje mu ,,haju” — gldéwnego regulatora jego nastrojowosci. Uzalezniony, wychodzacy ze
swej choroby, niekiedy powraca do destrukcyjnych zachowan na skutek braku kontrolowania wta-
snych posunie¢¢ i zaadoptowanych neurochemicznych ,,wyj$¢ ewakuacyjnych” z zycia. Jednak takie
pojedyncze porazki na drodze rekonwalescencji nie umniejszaja wartosci procesu doskonalenia sig i
dojrzewania do metamorfozy duchowej. Erotomani zaznaczaja, iz najtrudniejszym etapem wycho-
dzenia z nalogowych wzorcow jest druga cze$¢ roku zdrowienia. Jak w kazdej chorobie jednakze, nie
mozna wyrezyserowac sobie zakonczenia nieprzyjemnosci; przyspieszanie i wymuszanie efektow ku-
racji nie stuzy niczemu dobremu. Warto uzbroi¢ si¢ w cierpliwo$¢ i rozmawiac ze soba w sposéb do-
wartosciowujacy. Przydatna jest obecno$¢ drugiej zaufanej osoby, ktérej powinno si¢ wyjawic trudno-
$ci akurat przezywane. Ponadto ruchy Anonimowych Erotomandw zachgcaja do uczestnictwa w pro-
gramach grup samopomocowych (terapia). Jedna z Os6b godnych zaufania i szczero$ci jest Bog, kto-
remu mozemy bez skrupuléw przedstawi¢ nasze braki. Rok drugi i trzeci przynosi juz zdecydowana
rekonstrukcje¢ osobowosci uzaleznionego, gojenie ran wynikajacych z korzystania z kompulsywnego
seksu zaczyna by¢ rzeczywiscie zauwazalne. Czwarty i piaty rok — podtug statystyk — wiaze si¢ z
odzyskaniem pozytywnego seksu, naprawa relacji rodzinnych i szczera afirmacja wtasnego zycia.

Nalezy jednak pamigtaé, ze proces zdrowienia jest zawsze indywidualny i nie daje si¢ uja¢ w
konkretne daty. Wyznaczanie sobie terminu wyzdrowienia nie przynosi polepszenia. Tak naprawde
pogarsza nasze samopoczucie, gdyz wytwarzamy presj¢ w postaci oznaczenia dnia, ktéry ma by¢ —
wedlug naszych mnieman — zakonczeniem rekonwalescencji. Utrwalenie stanu rownowagi zdrowie-
jacego erotomana jest mozliwe, kiedy si¢ uzna przed samym soba, iz — jak na razie — brakuje nam
stabilizacji emocjonalnej, fizycznej i duchowej. Brzmi to moze paradoksalnie, lecz jest zgodne z
prawda. Prawda natomiast jest zasada zdrowienia.

Istotna rzecza jest to, ze dotychczasowe badania erotomanii sa w zalazku. Dlatego nalezy za-
znaczy¢, iz proces zdrowienia w przysztosci prawdopodobnie skroci si¢, kiedy to terapeuci i seksuolo-
dzy poznaja bardziej mechanizmy choroby i zesp6t ztozonych czynnosci, majacych doprowadzi¢ ero-
tomana do instytucjonalizacji stanu zdrowia.

W procesie rekonwalescencji uwypukla si¢ 6 faz. Mimo to trzeba zapamigtac: kazdy zdrowie-
je wedlug indywidualnego procesu.

1. Dojrzewanie
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Jest to okres niewatpliwie przelomowy. Z tego tez wzgledu erotoman przekomarza si¢ ze soba. Ma
swiadomos$¢ autodestrukcyjnych zachowan i ,,schizofrenii” swych przedsigwzi¢¢. Na tym etapie do-
strzega si¢ amplitudy szczerego podejmowania zadan prowadzacych do zdrowienia i jednocze$nie do-
chodzi jeszcze do ,transakcji” z chorym seksem. ,,Stare” walczy z nowa strategia postgpowania. Za-
czyna si¢ zauwaza¢ autentyczna bezsilno$¢, brak kontroli, nieumiejgtnos¢ radzenia sobie ze stresem i
réwnoczesnie dokonuje si¢ $wiadomych wyborow, radykalizmu walki z erotomania. Dochodzi jeszcze
do tzw. wpadek, uruchomien ,haju”, ktéry — na zasadzie ,,wyspecjalizowania si¢” — ma zapewnic
poprawe nastroju. Wazne jest jednak to, zeby nie doprowadzi¢ do rzeczywistych nawrotow choroby.
Dojrzewanie charakteryzuje si¢ zniechgceniem, ponowieniem zachowan wtasciwych czynnej eroto-
manii, ksztaltowaniem $wiadomych wyboréw. Dorastanie do przemiany duchowej koresponduje tez z
obawami o catkowite wykreslenie z zycia seksu. Wiemy natomiast, ze zalezy nam wtenczas na usu-
nigciu jedynie kompulsywnych zachowan, a nie o diametralne pozbycie sig seksualnych przezy¢, tacz-
nie ze zdrowymi do§wiadczeniami przyjemnos$ci z partnerem. Rysuje si¢ takze grozba wej$cia w inne
natogi niz erotomania z powodu zaghluszania negatywnych uczu¢ okresu rekonwalescencji. Do glosu
stara si¢ powtornie wkroczy¢ ,,dobry powiernik” naszych ktopotow — ,,haj”, tak naprawde funkcjonu-
jacy jako destruktor.

2. Fazakryzysu i decyzji

W tym stadium zaczyna si¢ formowaé wierzytelno$¢ naszego postgpowania. Przychodzi wresz-
cie czas na jasna deklaracje, przyjecie odpowiedzialno$ci za swoje zycie. Krystalizuje si¢ autentyczne
pragnienie osobistego przeobrazenia. Impas egzystencjalny, katastrofa erotomanii, katalizuje zmiang
postgpowania i niektamana che¢ podjecia ,,ryzyka” wyzwolenia si¢ z hegemonii ,.haju”. Nieuchron-
no$¢ podjecia radykalnych krokoéw moze sig takze zrodzi¢ na skutek wptywu partnera czy bliskich, nie
mogacych juz dtuzej znosi¢ krzywdy erotomanii.

3. Szok

Ten szczebel zdrowienia cechuje si¢ okresem otgpienia, rozstrojem emocjonalnym. Liczy sig tyl-
ko walka o zdrowie. W zwiazku z tym organizm erotomana jest tak pot¢znie wyczerpany, ze uktad
immunologiczny nie wytrzymuje presji, stresu, zobowiazan. Stad proponuje si¢ pracg nad zdrowie-
niem taka, zeby wyznacza¢ sobie jeden dzien wstrzemig¢zliwo$ci od kompulsywnego seksu, a nastep-
nego powiela¢ obietnicg zerwania z erotomania. Faza szoku sktada si¢ cze¢sto z odczuwania dekoncen-
tracji, braku sit, bolow fizycznych, mdlos$ci, przemoznego smutku i zto$ci, nonsensownos$ci osobistych
staran. Ten stopien rekonwalescencji odpowiada rowniez przekonywaniu si¢ na witasnej skorze, ze
warto leczy¢ si¢ — pojawia si¢ bowiem ulga, aprobata, znika niezgoda na rzeczywisto$¢ $wiata, usu-
wa si¢ lek. Do negatywnego sposobu myslenia o swoim zdrowieniu moze doprowadza¢ §wiadomos$¢
ztozonosci 1 dlugofalowos$ci wlasnej erotomanii (bolesno$¢ prawdy).

4. Odzalowywanie

Ten okres opiera si¢ na zatowaniu tego, co juz mingto, co zostalo zamknigte. Erotoman, poprzez

ztos¢ czy placz, buntuje sig, ze juz nie moze korzysta¢ z ,haju”, sekusalizowania rzeczywistosci.
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Ostros$¢ realiow jest tak wielka, iz zdrowiejacy uzalezniony chetnie siggnatby po dawne zachowania,
aby tylko zniwelowa¢ bol, dyskomfort, stres po odstawieniu ,,wewngtrznego narkotyku”. Odzalowy-
wanie nastgpuje czesto w drugim potroczu rekonwalescencji, poniewaz wtedy znika odrgtwienie emo-
cjonalne leczenia, a pojawiaja si¢ uczucia, ktore do tej pory byty blokowane przez erotomani¢. Uczu-
cia wydaja si¢ wzmozone i inwazyjne, lecz jest to tylko nierealistyczne wyobrazenie erotomana, gdyz
dotychczas ttumit on prawdziwe emocje; uciekat przed nimi, wchodzac w erotomani¢. Zdrowiejacy
przepracowuje wtenczas pozegnanie z ,,hajem”, smuci si¢ z powodu straty chorego seksu i tego, ze re-
zygnuje z potegi tatwego, chwilowego znieczulenia. Ztos¢, ptacz, wewngtrzny opdr stanowia osobiste
katharsis. Oczyszczenie to dokonuje sig, gdy czlowiek jest na granicy: z jednej strony patrzy jeszcze z
tesknota na kompulsywny seks, z drugiej za§ — wie, ze kiedy bedzie kontynuowal proceder autode-
strukcji straci wiele — wolnos$¢, zdrowie, reputacje, bliskich czy siebie samego. Jak si¢ okazuje, cena
jest zbyt wysoka, autodestrukcja musi by¢ zniwelowana. Erotoman uswiadamia sobie takze wlasna
skonficzonos$¢, ograniczono$¢, podatnosé na zranienia, utomnos¢. W tym momencie najczesciej odbywa
si¢ abdykacja erotomana, przestaje siebie traktowac jako krola, niczym nieograniczonego nadcztowie-
ka, ktéry bez umiaru mogt do tej pory tkwi¢ w btedzie, ze kazda presje moze wytrzymac. Erotoman
przestaje w koncu stopniowo zaprzeczaé, ze nadal panuje nad soba i moze prowadzi¢ podwdjne zycie.
Zdrowiejacy rowniez dostrzegaja, ze naldg, ktory ich zwiazal, nie dotyczy samej sfery seksualnej —
jest wyrazem bezradnosci wobec twardej, zdaniem erotomana, rzeczywistosci.
5. Wewnetrzna odbudowa

Ponowne budowanie wlasnego wnetrza wilasciwie rozpoczyna si¢ od definitywnego ucigcia
bodzcow erotyzujacych, zachowan uzaleznieniowych i podjgcie, w trosce o siebie, wspolpracy z pro-
cesem zdrowienia. Teraz przebieg trzezwienia seksualnego wyraza si¢ catkowitym celibatem badz
wspotzyciem tylko z me¢zem czy zona. Inni partnerzy sa szkodliwi podczas rekonwalescencji, ponie-
waz kontakty z nimi prowadzity do utraty blisko$ci migdzyludzkiej, byly instrumentalne i autode-
strukcyjne. Erotomani, wedtug idei Dwunastu Krokow, kontaktuja si¢ z Bogiem, Sila Wyzsza, aby
zjednoczy¢ wlasna struktur¢ osobowa i naprawi¢ relacje z innymi (wzrost duchowy). Omawiany etap
zdrowienia wiaze sig z odkryciem pigkna radosci (nieraz z pewnymi komplikacjami erotomani widza
warto$¢ nowego zycia). Ucza si¢ otwarcie wyrazaé swoje potrzeby, ale nie te wyimaginowane, tylko
rzeczywiste. Jesli chodzi o droge doskonalenia kompetencji zawodowych zauwaza si¢ wzrost swia-
domego kierowania swoim rozwojem. Erotoman bierze juz na siebie odpowiedzialno$¢ za wiasne zy-
cie, dzigki temu czuje pelnig, wartos¢ obowiazkowosci. Uczy sig tez konsekwentnego postgpowania i
przezywania rzeczywisto$ci w harmonii, spokoju, a nie w Ieku, wstydzie i pod wptywem ,,haju”. Nie-
raz bywa tak, iz osoba wychodzaca z nalogu przyswaja kwestie zasadnicze prawie ze od poczatku; na
nowo ksztalci swe postawy i zachowania odpowiednio do tego, co daje $wiat realistyczny; niczym
niemowlak stawia pierwsze samodzielne kroki. Przychodzi w koncu pora na rzetelne zatroszczenie sig
o siebie, pokochanie wlasnego ,,ja”. Dzigki szczerej staranno$ci erotomana o zrekonstruowanie jed-

nostki morficznej, tj. pelnej, bez ,,dziur” emocjonalnych, formuje si¢ coraz bardziej pragmatycznosé
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jego postgpowania. Stwierdza si¢, w §wietle dzisiejszej wiedzy psychologii, ze zdrowiejacy powinien
dazy¢ do uzdrowienia ,,wewngtrznego dziecka”, tej osoby poranionej, zakorzenionej w dysfunkcjach z
przesztosci; wigcej — winien przyja¢ dla siebie i wobec siebie role kochajacego rodzica, odpowie-
dzialnego opiekuna, przyjaciela. Najpierw nalezy pozby¢ si¢ wstydu, najglebszego przyczynku wszel-
kich uzaleznien, przepracowa¢ go w komplementarnym odtworzeniu historii wlasnego zycia, wycho-
wacé si¢ powtdrnie. Ten proces uleczenia zaprzesztych ran najczesciej jest realizowany we wspotpracy
z terapeuta; niewielu udaje sig to zrobi¢ w pojedynke. Stad tez wazne tutaj jest dialogowe otwarcie sig
na druga, zaufana osobg. Poza tym warto prowadzi¢ rozmowy dowarto$ciowujace wewnatrz siebie, a
w nich prezentowaé punkt widzenia osoby wspierajacej siebie, dobrodusznej, wyrozumialej, dazacej
— poprzez realizm oczekiwan i wymagan stawianych sobie — do wyzdrowienia.
6. Wazrost

Rekonwalescencja coraz bardziej si¢ krystalizuje. Zdrowiejacy erotoman zyskal juz samoswia-
domos¢, jak podejmowac wybory, ktore beda wyrazem jego troski o siebie i drugiego cztowieka. Ta
wewnetrzna wolno$¢ charakteryzuje sig inicjacja szczerych i autentycznych wigzi partnerskich badz
ich rekonstrukcja (rodzina, sie¢ przyjaciot, relacje pracownicze). W tej fazie wzrasta diametralnie war-
to$¢ interakcji z innymi; sa to emocjonalnie zdrowe, pozytywne kontakty mig¢dzyosobowe. Rosna:
zdolno$¢ koncentracji, umiejetno$¢ rozwiazywania sytuacji konfliktowych, widzenie empatyczne (a
nie osadzajace, krytyczne), afirmacja zycia, utno$¢ wobec siebie, harmonia wigzi miedzyludzkiej, bli-
skos¢ i1 czuto$¢ do drugiego. Juz nie ma mowy o wybujatym ego, destrukcyjnej samolubnosci, realizu-
je sig raczej postawa ,,do”, petlni mitosci, wspotpracy partnerskiej. Teraz zdrowiejacy erotoman do-
strzega ogrom zla, jakie sobie nieswiadomie kiedy$ wyrzadzat, odstrecza go wspomnienie dawnych
zachowan kompulsywnego seksu, boi si¢ nawrotu uzaleznienia, dos§wiadcza zysku z trwania w obec-
nych relacjach migdzyludzkich (nie chce ich straci¢). Udziatem zdrowiejacego staje si¢ poczucie obfi-
to$ci nowego zycia, $wietno$ci zdrowego seksu, harmonii z soba 1 z innymi. Nie pragnie juz rezygno-
wacé z tego bogactwa, ktéore — paradoksalnie dzigki erotomanii — jest na tyle pigkne i doglebne, ze
tragedia i ghupota byloby porzuci¢ dos§wiadczenie autentycznego czlowieczenstwa uformowanego le-
piej i trwalej niz w zyciu innych ludzi, nie majacych nigdy do czynienia z nalogowymi perturbacjami.
Chodzi tu zatem o tzw. szczg¢$liwa wing: zto otworzylo nam oczy na prawdziwa warto$¢ i uniwersa-
lizm dobra. Zmaganie si¢ z erotomania i wyzwolenie si¢ z wzorcow kompulsywnych daje cztowieko-
wi — niegdy$ uzaleznionemu — moc wyjscia ku trwalej peini i stawia go wyzej nad przecig¢tnosé
modusu egzystencjalnego zwyczajnych ludzi. Wymownymi przyktadami sa osoby wolne od erotoma-
nii czy alkoholizmu. Mimo to mowi si¢ o pozostawaniu w biernym uzaleznieniu do konca zycia, po-
niewaz zawsze istnieje ryzyko nawrotu choroby, jesli wpadnie si¢ w przeszte, destrukcyjne mechani-
zmy radzenia sobie ze stresem. Ta podatno$¢ na zranienia tkwi w historii zZycia biernego erotomana i,
na skutek niewtasciwego przyjecia trudnych chwil, mozna powré6ci¢ do negatywnego sposobu prze-
ciwdziatania zlym emocjom. Faz¢ wzrostu okresla si¢ wedtug statystycznych obliczen na 3-5 rok

zdrowienia. Pamigtajmy jednak, Zze odnotowanie zjawisk masowych w liczbach nie powinno wptywac
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na jednostkowe radzenie sobie z problemem erotomanii i jakiegokolwiek innego uzaleznienia czy cho-
roby — organizm ludzki potrzebuje indywidualnego tempa rekonwalescencji, podobnie jak z r6zna
szybkos$cia wraca si¢ do zdrowia po zwyklym przezigbieniu. Dobre warunki zdrowienia wytwarzaja

si¢ dzigki sile pomocy ze strony rodziny.

Praca nad sobg

Poczatkiem madrego przeciwdziatania erotomanii jest przyznanie si¢ przed soba samym do
bezsilnosci i braku kontroli w zwiazku z zachowaniami kompulsywnymi. Nastgpnie zbawiennym ak-
tem staje si¢ dla uzaleznionego opowiedzenie dtugo skrywanej tajemnicy komus$ zaufanemu, terapeu-
cie, kierownikowi duchowemu, cztonkom rodziny, ktoérych ten problem niewatpliwie bole$nie dotknat.
Samo zwerbalizowanie problemu i ujawnienie podwojnosci zycia wplywa katartycznie na zdrowieja-
cego erotomana. W tym momencie rozpoczyna si¢ oczyszczajaca odstona wiasnej tozsamosci, najin-
tymniejszych poktadéw osobowos$ci. Na razie zostaje wyartykulowane cierpienie powstale na skutek
destrukcji erotomanii. Jednak problemy emocjonalne nadal pozostaja; to, co byto do tej pory zaghu-
szane chorobliwym seksem, wciaz trwa. Rekonwalescencja tuz na poczatku objawia si¢: dyskomfor-
tem z racji braku ,haju”, brakiem jednoznaczno$ci w postanowieniu rezygnacji z natogu (sprzeczne
ciagoty, ,,stare” §ciera si¢ z ,,nowym”), poczuciem bezwolnos$ci, brakiem wiedzy o wtasnej przysziosci
(,,Czy sobie poradzg?”, ,,Czy bede w stanie rozr6zni¢ seks konstruktywny od niszczacego?”’), przera-
zeniem lawinowo naptywajaca ztoscia i zdrowym ukierunkowaniem jej, strachem przed reakcja in-
nych na intymne wyznanie wtasnej przesztosci, komplikacjami w sprawach najprostszych i codzien-
nych (na wskro$ ,,trzezwa” rzeczywistos¢ odczuwana bolesnie), pustka (bez zachowan uzaleznienio-
wych), koniecznos$cia przewarto$ciowania catosci swego zycia, brakiem akceptacji prawdziwego wi-
zerunku wlasnego ,,ja”, wycienczeniem sit w trakcie kontynuowania pracy zarobkowej, podswiadoma
checia odrzucenia odpowiedzialnos$ci za siebie, pragnieniem rezygnacji ze zdrowienia (wpadki, nie-
przyjazny i nierealistyczny samokrytycyzm, przesada i falsz w sadzeniu siebie), wzmozonym lgkiem
przed zranieniem (nie ma przeciez juz mozliwos$ci ucieczki z zycia za pomoca erotomanii).

Zdrowiejacy systematyzuja gldwne obawy i przeciwnosci w okresie rekonwalescencji:

1. Niepewno$¢ w rozgraniczeniu zdrowego i destrukcyjnego seksu
Bol i pustka

Lek, targanie sprzecznymi uczuciami

o>

Intensywno$¢ erupcji nieprzyjemnych emocji — ztos¢, rozpacz, wrazenie porzucenia i samot-
nosci

5. Powracajaca wciaz che¢ zarzucenia czynnosci odwykowych

6. Poczucie wstydu i niskie poczucie wtasnej wartosci

7. Zawilo$ci w relacjach z najblizszymi oraz brak wsparcia ze strony rodzinnego srodowiska
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Powyzsze symptomy ,,detoksykacji”” erotomana mozna pokonac, jesli wypeini si¢ nastgpujace

zadania, bedace podstawa rozpoczgcia zdrowienia:
(1) Przezwycigzenie pokusy izolowania si¢

Po wypowiedzeniu swoich przezy¢ zwiazanych z kompulsywnym seksem erotoman dowiadu-
je sig, ze nie jest jedynym na $wiecie dos§wiadczajacym takich a nie innych problemoéw. Nie musi sa-
dzi¢ o sobie w kategoriach dziwactwa, zwyrodnienia, szalenstwa, lecz moze spojrze¢ na siebie obiek-
tywnie i zobaczy¢, iz nie tylko on drgczy si¢ w Swietle erotomanii. Dowiaduje sig istotnej rzeczy: mo-
ze wyzdrowie¢, tak jak inni. Ma mozno$¢ zidentyfikowania si¢ z ludzmi o podobnej historii zycia. La-
twiej jest wptywaé na wlasna postawe uczciwosci wobec siebie, poniewaz proces zdrowienia do-
$wiadczany w grupie wsparcia mobilizuje do wspotpracy i wzajemnej troski. Wsrod ludzi o analo-
gicznym stanie fizyczno-emocjonalnym nie tak trudno jest otworzy¢ si¢ na druga osobg, przezwycig-
zy¢ swoj lek przed ponownym zranieniem, wykorzystaniem. Nowe kontakty sa budowane juz na
zdrowych interakcjach. Czarna wizja perspektywy zdrowienia stopniowo jest niwelowana, gdyz moz-
na wymieni¢ si¢ do§wiadczeniami, omoéwi¢ wspdlnie mechanizmy postgpowania choroby, zadbaé o
potrzebe autentycznej bliskosci i czutosci, wynikajacej z aspektu solidaryzowania si¢. Rozmowa pro-
wadzi do wyrzucenia tego, co wstydliwe, poranione, pokomplikowane, wyolbrzymione na skutek do-
tychczasowego separowania si¢ przed ludzmi w obawie przed brakiem akceptacji ze strony drugiego
cztowieka. Niebywata moc kryje si¢ w dialogowaniu z innymi w duchu przekazywania sobie: nadziei,
mitosci, odpowiedzialnosci, akceptacji, wiary w ludzkie i nadludzkie (Boga) sity, wsparcia w momen-
tach wzmozonej odczuwalnos$ci pozadania (stabosci, problematycznosci danego potozenia), metod za-
radczych w walce z natogiem, odwagi do odkrywania intymnych powiktan, pokory wobec kruchosci i
matosci cztowieka, strategii oswajania lgkéw, idei zdrowego seksu, rezygnowania z kontroli (ktorej
egzekwowanie w erotomanii jest niewykonalne — wedtug zasady, ze kontrolowanie czegos, czego nie
jestesmy w stanie realistycznie ograniczy¢, jest wpedzaniem si¢ w jeszcze gorsze uzaleznienie i kon-
flikt z wlasnym ,,ja”). Bycie wsrdd trzezwych erotomandw jest bardzo ,,energetyzujace”. Niezwykla
pomoc daja rozmowy natychmiastowe z zaufang osoba, gdy do glosu probuje dojs¢ destrukcyjny po-
ped (choéby telefoniczny kontakt roztadowuje niekorzystne napigcie). Nalezy w sobie wyksztatci¢ po-
stawe cierpliwo$ci, odrzucania pokusy przyspieszenia rekonwalescencji i jednoczesnego trwania w
wypelnianiu zadan prowadzacych do zdrowienia. Regularnie korzystaj z pomocy powiernikow. Zdro-
wiejacy erotoman powinien poznaé zjawisko choroby, na ktora zapadt, aby usuna¢ lIgk spowodowany
nieznajomos$cia mechanizmdéw uzaleznienia (publikacje traktujace o erotomanii). Leczacy si¢ z natogu
powinni korzysta¢ z celibatu lub z seksu matzenskiego (niektére grupy AE dopuszczaja trwanie w
zwiazkach homoseksualnych czy niesakramentalnych, ale pod warunkiem, ze wigz ta jest poswigcona
Sile Wyzszej [Bogu]). W kazdym razie najistotniejsza rzecza tego zagadnienia to to, by przebywaé

tylko z jednym partnerem, jasno zdeklarowanym co do stabilno$ci zwiazku.
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Jesli chodzi o walor zwierzania si¢ drugim, trzeba wybieraé tylko te osoby, ktore darzymy na-
szym zaufaniem i jeste§my przekonani o mozliwos$ci zachowania przez nie dyskrecji. Warto zastano-
wi¢ si¢ nad motywacja naszej checi wypowiedzenia przed kim$ naszych probleméw wiazanych z ero-
tomania — mozna kierowac¢ si¢ jedynie szczerym pragnieniem wyzdrowienia, a nie np. chegcia wyko-
rzystania kogo$ czy manipulowania nim. Korzystne jest werbalizowanie osobistych ktopotow z nie-
zdrowym seksem w przypadku, kiedy inny — réwniez erotoman — potrzebuje pomocy. Nalezy mie¢
na uwadze to, ze nie ma nigdy przymusu odstaniania si¢ przed drugim cztowiekiem; to my decyduje-
my, czy to uczynié, czy nie; do tej decyzji nalezy dojrze¢. Sprawa wymaga wyjawienia — gdy auten-
tycznie zalezy na wyzdrowieniu — najblizszym. Erotoman winien opracowac postawe dopuszczania
do siebie informacji zwrotnych w postaci niepowodzen, wpadek, pomytek — proces zdrowienia prze-
ciez nadal trwa mimo potknig¢.

Niekiedy, gdy rekonwalescencja grupowa czy terapeutyczna nie dziata, destrukcyjnosé¢ za-
chowan trwa nieubtaganie, pozostaje hospitalizacja erotomana w o$rodku zamknigtym po to, by np.
nie doszto do samobojczych posunigé.

(2) Przezycie we wstrzemigzliwo$ci seksualnej

Wiadomo, ze erotomani sa najczesciej multiuzaleznieni. Na podstawie ich opinii stwierdza
si¢, iz najtrudniej wyzwoli¢ si¢ z natogu kompulsywnego seksu; mniej ucigzliwosci towarzyszy detok-
sykacji podczas usuwania np. gtodu kokainowego. Gdy dostrzega si¢ potrzebe uleczenia z kilku nato-
gow, wpierw nalezy zajac si¢ tym, ktory aktualnie dziata najbardziej zgubnie na cztowieka. Nie wolno
si¢ spieszy¢ w tej kwestii czy bra¢ na wlasne barki wymagan nierealistycznych, przerastajacych moz-
liwosci erotomana. Pozytywem naszego postgpowania bedzie tez to, ze dzigki samoobserwacji moze-
my hamowa¢ wylonienie si¢ innych kompulsywynch zachowan (alkoholizm, nieumiarkowanie jedze-
niowe, pracoholizm czy hiperaktywno$¢, narkomania itp.). Analiza motywacji uciekania si¢ w inne
natogi musi poprzedza¢ pracg¢ nad osiagnigciem wolno$ci. Bez watpienia nalezy nasze codzienne
funkcjonowanie wypelni¢ penetracja (terapia) tych obszardéw jazni, psychiki, gdzie tkwia poktady gte-
bokiego wstydu, sa nierozwiazane problemy z czaséw dziecinstwa, srodowiska rodzinnego.

Za oczyszczenie ze zgubnego wptywu ,,haju” odpowiedzialny jest uzalezniony, nikt inny. Do-
bre strony przezycia odstawienia chorego seksu odczuwa si¢ pdzniej, nie od razu; z perspektywy cza-
su traktuje si¢ ten okres jako nieoceniony. Gdy juz przestaje dziata¢ kompulsywne znieczulanie, przy-
chodzi pora na powtérne narodziny emocjonalne, osobowosciowe. Dopiero teraz erotoman moze po-
zna¢ siebie takim, jakim naprawdg jest — slabym, poranionym, skrzywdzonym cztowiekiem, zyjacym
w poczuciu bezsensu i niedowarto$ciowania. Zrodto prawdziwej sily egzystencjalnej erotomana moze
si¢ ujawni¢ dopiero po rezygnacji z ,,haju”. W innym razie destrukcja nadal bedzie §wigcita triumfy.

Uczucia i zachowania towarzyszace odstawieniu erotomanii: zmgczenie, wyeksploatowanie,
irytacja, bezsennos¢, zawroty gtowy, mdtosci, migreny, roztrzesienie, zintensyfikowany poped, do-

$wiadczenie anoreksji seksualnej, wzmozony apetyt, przyspieszony oddech, béle migsni, szybsze tem-
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po pracy serca, wystgpowanie potow, niekiedy stany depresyjne. Symptomy te trwaja zwykle od
dwoch tygodni do okoto dwdch miesigey (wedtug badan statystycznych).

Dobrze jest zmieni¢ tryb catodziennej aktywnosci: planowanie zaje¢é dnia, regularnos¢ jedze-
nia, stosowanie technik relaksacyjnych, wykorzystywanie strategii dialogéw dowartosciowujacych
(prowadzonych z samym soba, zgodnych z prawda, obiektywizmem uzaleznienia), rezygnowanie z
czesci obowiazkow dla zaspokojenia potrzeby wypoczynku (w czasie zdrowienia trzeba wigkszej ilo-
$ci chwil odprezenia), dbatos¢ o stata rytmike snu. W przypadku przewleklej bezsennos$ci nalezy skon-
taktowac sie z lekarzem.

Zwykle po zainicjowaniu leczenia odporno$¢ organizmu na boél, krzywdg, zranienie, wycien-
czenie, czynniki stresogenne maleje, stad zdrowiejacy nie pragnie juz wraca¢ do uzaleznieniowych
wzorcdw, niszczenia siebie. Troska o wlasne zycie staje si¢ nadrzgdnym zadaniem, zdroworozsadko-
wym wymogiem, osobista potrzeba. Niektamana dbato$¢ o struktur¢ emocjonalna powoduje, ze ta-
twiej wtedy uzna¢ staranie o odzyskanie zdrowia, mimo pojawiajacych si¢ frustracji czy zlo$ci, wyni-
kajacych z deficytu ,,haju”. Dobrym aspektem w procesie rekonwalescencji jest podporzadkowanie
swych posuni¢¢ wzrostowi duchowemu, pielggnacji zycia religijnego, wyksztaltowaniu autentycznej
relacji jednostkowego ,,ja”” do Boga, Wyzszej Sity. Erotoman decydujacy si¢ na zaakceptowanie rze-
czywistosci bez czynnikow seksualizujacych jest gotowy na przyjecie trudnosci dnia codziennego,
nieprzyjemnych emocji, reakcji obronnych swego organizmu (domagajacego si¢ dawki kompulsyw-
nego seksu — odczuwanie dyskomfortu psychofizycznego po odstawieniu ,,wewngtrznego narkoty-
ku”), prawdy o sobie, wlasnej niemocy, choroby. Na nowo krystalizujacy si¢ wizerunek poczucia wia-
snej wartosci niweluje stopien niedogodnosci do§wiadczanych w trakcie zdrowienia. Aktywnos¢ po-
dejmowana na rzecz wyjscia z choroby zdecydowanie pomaga — dziatalno$¢ w grupie AE, ozywienie
zycia duchowego (wewnetrznego), tworczos¢ wszelkiego rodzaju, angazowanie si¢ w pracy, rozwija-
nie czy ponowne odkrywanie wiasnych zainteresowan. Wzrost pozytywnej kreatywnos$ci wspomaga
réwnoczes$nie poczucie wlasnej wartosci, i odwrotnie.

(3) Usunigcie wstydu

Wstyd i poczucie winy sa uczuciami ,,organizujacymi” naprzemienne ciagi seksualne i chwile
wzmozonej kontrolowanej abstynencji.

Warto odnotowa¢, ze wytezony nadzor, terror antyuzaleznieniowy — w przypadku autentycz-
nej niemoznos$ci sterowania swoim zyciem na skutek nalogu — nie polepsza stanu erotomana, lecz
jeszcze bardziej oddaje go w szpony autodestrukcji, dziatania ,haju”. Jest to po prostu nie do wykona-
nia i niezgodne z prawda, jakoby osoba uzalezniona nie byta wlasnie uzalezniona i mogta sobie bez-
problemowo pomdéc (mistyfikacja erotomanii).

Pozostaje zatem przyznanie si¢ do wlasnej niemocy, uzaleznienia oraz powiedzenie o tym
komu$ godnemu zaufania. Erotomania jest choroba taka, jak inne (np. migrena) i nie wptywa na to, ze
cztowiek staje si¢ zty, bezwarto$ciowy, nikczemny. Raczej trzeba pigtnowac zachowania cztowieka, a

nie jego samego. Erotomania jest wynikiem braku wypracowania wlasnych strategii przeciwdziatania
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niskiemu poczuciu wtasnej wartosci, nieumiejgtnosci radzenia sobie z odczuwaniem wstydu, z przyj-
mowaniem probleméw powszedniego zycia oraz uwarunkowania erotyzowania czasoprzestrzeni spo-
wodowane sa wpojeniem wzorcoOw we wczesnym dziecinstwie. Mozna to jednak naprawic¢ i dokonaé
rehabilitacji.

Odstonigcie sig przed innymi burzy wstyd, ktéry do tej pory byt budowany w izolacji spotecz-
nej erotomana. Zdrowiejacy przygladaja si¢ wltasnym zachowaniom i lokalizuja mechanizmy destruk-

cyjne. Ucza si¢ zatem troski w traktowaniu siebie.

Wstyd w funkcjonowaniu erotomana objawia si¢ najczgsciej, gdy:

a) doswiadcza jakiej$ porazki, mniejszej czy wigkszej;

b) dostrzega wtasna ograniczono$¢ w walce z nalogiem, rozpacza, dramatyzuje, mysli katastroficznie
w duchu nasilonego rygoryzmu;

c) postrzega siebie jako odmienca, chorego umystowo, jednostke wyalienowana;

d) nieustannie konfrontuje swoje zachowania ze zwierciadlem spotecznym, $rodowiskiem opinio-
tworczym, ktore jakoby stawia go na przegranej pozycji i ciagle neguje;

e) w leku stara si¢ sprosta¢ zadaniom, wymogom w ramach uprawianego perfekcjonizmu (bycie do-
skonatym za wszelka ceng);

f) nie akceptuje whasnej historii zycia;

g) czuje si¢ zwyrodnialcem, degeneratem, osoba niegodna mitosci i zainteresowania ze strony in-
nych;

h) nie ma wiary we wlasny postep, proces zdrowienia, poktady sily, jakie w nim tak naprawdg sa;

i) traktuje okoliczno$ci roznych sytuacji jako zto konieczne, nieprzyjemnos¢, odpowiedzialnosé po-
nad ludzkie predyspozycje (do§wiadcza permanentnej paniki, ze sobie nie poradzi);

j) nie zna mechanizméw choroby, ktora stata si¢ jego udziatem

Na skutek trwania w samodestrukcji erotomanii odczuwa si¢ obecno$¢ w naszym zyciu intru-
za, natreta, agresora, ktory chce opanowac¢ nasza $wiadomosé. Chodzi tu o personifikacjg sity uzalez-
nienia po to, by oswoi¢ wlasne reakcje wynikajace z braku ,,haju”. Niektorzy specjaliSci mowia o tzw.
»wewngtrznym erotomanie”, chcacym bezwzglednej wtadzy w naszym zyciu. Warto przyjrzec sig,
czego pragnie, zada od nas ten nieproszony gos¢ w naszych strukturach psychicznych. Ten ,kontrwy-
wiadowca” probuje przeszkodzi¢ szczegbdlnie w poczatkowych fazach zdrowienia. Dochodzi do glosu,
gdy: przezywasz silne emocje (dobre i nieprzyjemne), traktujac siebie restrykcyjnie widzisz same wia-
sne niedoskonatosci, masz moznosé¢ bezposredniego przebywania z kim$ bliskim (rodzina, dzieci,
przyjaciele). ,,Wewngtrzny erotoman” domaga si¢ tez od Ciebie uwzglednienia swych praw, kiedy: je-
ste§ narazony na stres i przeciazenia, przezywasz jakie§ wazne chwile (rocznice, §wigta, zdanie egza-
minu, awans, $mier¢ kogo$ waznego dla Ciebie), musisz podja¢ wazka decyzje, trwasz akuratnie w

kryzysie, poktocites si¢ z kim$. Ten intruz chciatby panowa¢ nad Toba wtedy, gdy: nie dbasz o co-
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dzienna higieng zaj¢¢, nie projektujesz planu codziennych obowiazkéw i czasu relaksacji, masz opory
w nawiazaniu dialogu z bliskimi, dziatasz pod presja terminu wykonania jakiego$ istotnego przedsig-
wzigcia, czujesz si¢ zawiedziony czyims$ zachowaniem, korzystasz z urlopu (czasu wolnego). Agresor
tkwiacy w nas stara si¢ by¢ delikatny, konsekwentny, kim$ wpajajacym, ze masz prawo si¢ urucho-
mi¢, ,,nagrodzi¢” siebie, uciec stad — z realnos$ci. Niekiedy ,,wewngtrzny erotoman” kamufluje sig,
tak jakby si¢ Ciebie bat. Przyjmuje rol¢ sabotazysty, dezorganizuje Twoje zdrowienie.

Te powyzsze zagadnienia i sfery zycia nalezy przeanalizowac, zobaczy¢, jak dziala wrog, na
co go sta¢, co chce osiagnaé. Z ,,wewngtrznym erotomanem”, dywersantem, tatwiej walczy¢ w dwoj-
ke, z osoba zaufana. Przyjaciel, bedac wolnym od emocji, ktéorych doswiadcza erotoman, oraz chcacy
Ci szczerze pomoc, razem z Toba rozgromi intruza.

Wstyd usuwa sig, ,,wewnetrzny erotoman” traci racj¢ bytu, zdrowiejacy odzywa, bo traktuje
siebie z troska i nie kgczy juz choroby z soba w sensie — choroba to caly JA (pozytywne rozréznie-
nie statusu cztowieka jako osoby niezbywalnej i czynow ztych, ktére odbieraja rados¢ zycia).

Czlowiek redukujacy swoja godnos¢ jedynie do poczucia permanentnego wstydu zwykle od-
rzuca od razu komplementy, zdania uznania, obiektywna akceptacj¢ ze strony otoczenia. Woli ,,haj”,
izolacjg, bo nie wierzy w bliskos¢, mito§¢ drugiego, bezinteresowna relacje.

Jako przeciwdziatanie syndromowi izolacji stosuje si¢ zasadg ,,jak gdyby”. Erotoman uczy si¢
postgpowac tak, jak gdyby wierzyt, ze mu si¢ uda, iz jest w stanie dobrze zy¢, bez natogu, czerpiac
rado$¢ z przebywania z bliskimi, przyjaciétmi. Dzigki temu redukowany jest wstyd.

Istotne réwniez jest dokumentowanie swoich sukcesow w walce z uzaleznieniem. Wygrane z
erotomania moga by¢ upamigtniane w postaci medalow (tak dzieje si¢ w grupach wsparcia), zapisow
dni czysto$ci w kalendarzu czy w formie zakupdéw pozytecznych rzeczy w zamian za pieniadze
oszczedzone dzigki wstrzemigzliwo$ci seksualnej. Na skutek odwotywania si¢ do tych symboli zwy-
cigstwa nad soba i erotomania, chory wzmacnia wlasng wiar¢ w sukces.

(4) Trwanie w taczno$ci z wlasnymi uczuciami

Okres zdrowienia jest przepetlniony skontrastowanymi uczuciami. Te emocjonalne antynomie
wynikaja z tego, ze rekonwalescent widzi negatywne skutki trwania w erotomanii oraz odczuwa bole-
$nie brak nagrody w postaci ,,haju”, chaotycznego seksu. Wielka niewiadoma dla leczacego si¢ stano-
wi obraz przysztosci i konstruktywnej sfery seksualnej; nie wie, czy bedzie umiat zy¢ wedtug nowego
modelu zachowan, przeraza si¢ tym. Skoro nastgpuje deficyt erotomanii, to brakuje tez punktu zacze-
pienia, poczucia bezpieczenstwa, dobrze znanej dziedziny zycia — erotomanii wlagnie. Stad pojawia
si¢ pustka. Rodzi si¢ poploch, kiedy trzeba fundamentalnie zmieni¢ organizacj¢ dnia codziennego.

Na wierzch wyptywa réznorodnos¢ uczu¢ skrywanych pod pancerzem kompulsywnego seksu.
Sa o tyle trudne i dotkliwe, o ile dlugo byly maskowane, ttamszone. Obserwuje si¢ tez pewna niepro-
porcjonalno$¢ uczué nieprzyjemnych, ktére wylaniaja si¢ przy okazji nieraz blahych spraw (np. drob-
ne niepowodzenie moze sta¢ si¢ pretekstem do erupcji niebotycznych ztosci czy rozpaczy, gdy tak na-

prawde wylaniaja si¢ na skutek wczesniejszych traumatyzujacych przezy¢). Zaplecze gromadzonych
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przez lata uczué ,,nieprzepracowanych”, ttumionych, w trakcie abstynencji seksualnej, daje o sobie

znac z wielka sila.

Ten nattok niespdjnych mysli i uczué trzeba przyjac, pogodzi¢ si¢ z nimi, odnalez¢ w ich
przezywaniu dobra strong odzyskiwania wrazliwosci. Niedozwolone jest wewngtrzne ewakuowanie
si¢ przed bolesnymi uczuciami, bowiem znéw beda gromadzi¢ si¢ one za parawanem kompulsywnych
zachowan. W osiagnig¢ciu stabilizacji emocjonalnej pomagaja cierpliwo$¢ i stawianie sobie realistycz-
nych wymagan.

Roéwniez grozne jest unieruchomienie si¢, ktore nalezy do kompulsywnych wzorcow i nie ma
nic wspolnego z autentyczna rekonwalescencja. Anoreksja seksualna jest tez skrajnoscia plasujaca si¢
na przeciwlegtym biegunie co chorobliwy seks. Powoduje ja niech¢¢ do podejmowania ryzyka, nie-
zbednego do zdrowienia, do przekraczania granic, w ktoérych si¢ tak dlugo zylo. Erotoman stwierdza,
ze lepszym zachowaniem jest wstrzemigzliwo$¢ od seksu, ale nie analizuje uczué, nie dopuszcza ich
do siebie. Sa one zatem ,,nieprzepracowane”, niepotrzebnie akumulowane. Bezsprzecznie nalezy do-
swiadczy¢ fazy odzatowywania, przyjecia fali uczué, czgsto sprzecznych, bardzo silnych, thumionych
tak perfekcyjnie w postaci znieczulania poprzez ,.haj”. Smutek i zal maja wptynaé¢ kojaco na amor-
ficzno$¢ osobowosciowa erotomana.

Porady zdrowiejacych w kwestii akceptacji zycia emocjami:

a) Niekorzystne jest wpadanie w ekstremizm — cykliczne orgia oraz post seksualny. Te krancowosci
postgpowania pokazuja wlasnie, ze jest si¢ uzaleznionym. Swoista rytmika uruchamiania si¢ i
unieruchamiania regulowana tadunkiem wstydu jest typowa dla oséb niemajacych kontroli nad
wlasnym zyciem. ROwnowaga emocjonalna nie zostanie osiagnigta, gdy dziata si¢ wedlug syste-
mu ,,wszystko albo nic”. Ten nadmierny rygoryzm nie sprzyja postawie elastyczno$ci, poniewaz
tak drastyczne posunigcia zabijaja wiazke uczué, ktéra domaga si¢ niektamanego wyrazenia.

b) Dobrze jest zadba¢ o zauwazenie wtasnych potrzeb. Chodzi tu o fizjologiczne prawo do przyjmo-
wania pokarméw, snu, wypoczynku oraz o gtdd emocjonalny pojawiajacy si¢ na skutek braku pie-
legnacji wzajemnych rodzinnych relacji i potrzeby wsparcia, pomocy.

¢) Zdrowiejacy powinni opracowaé jasne granice, ktérych — dla uratowania zdrowia psychofizycz-
nego — nie wolno przekracza¢. Funkcjonuja one na zasadzie komunikatow regulujacych zacho-
wania ludzkie. Maja one charakter priorytetowy.

d) Delikatno$¢ i wywazenie ma decydujacy wptyw na zdrowienie. Warto jest mowic¢ do siebie wraz-
liwie, w realistycznym $wietle, bez oskarzen. Dowartosciowujacy dialog ze soba samym ingeruje
W obraz naszego poczucia wlasnej wartosci.

e) Modlitwa, medytacja, poznanie mechanizmoé6w chorobowych (zapoznanie si¢ z publikacjami o ero-
tomanii, rozmowy z erotomanami), trwanie w sprzyjajacych wigziach z przyjaciétmi, uczestnic-
two w mityngach AE pobudzaja nasza samoswiadomosc¢.

f) Praca nad akceptacja bogatej gamy uczué jest zwornikiem do wyleczenia dawnych (nawet zapo-

mnianych) zranien, naduzy¢.
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g) Wyznawanie zasady dziatania ,tak jakby” przysposabia nas do przelamania Igkow i oporow w
zdrowieniu.

h) Unikanie bodzcow seksualizujacych czasoprzestrzen zyciowa erotomana jest podstawa rekonwa-
lescencji. Sprzyja to osiagnigciu kompensacji, a wiadomo, ze rownowaga jest bezwzglednie po-

trzebna zdrowiejacemu erotomanowi.

Podczas rekonwalescencji fatwo wpas¢ w impas. Ekstremalnie eksploatowany organizm domaga
si¢ pokonania kryzysu. Poczucie beznadziei implikuje lek, rozdraznienie, wrazenie przymusowosci
uciekania si¢ do ,.haju”. Nadwergzone sity dochodza do glosu, ,,agituja” przeciwko wprowadzeniu
zmian, ktére maja da¢ harmoni¢ osobie walczacej z natogiem. Latwo si¢ wtedy uruchomi¢. Erotoman
zatem winien wypracowaé w sobie postawy radzenia sobie w sytuacjach psychicznego i fizycznego
zmeczenia. Trzeba tez zauwaza¢ pod$wiadoma che¢ aranzowania chwil pelnych napigcia i ryzyka,
ktore — jak wiadomo — na skutek podwyzszonej adrenaliny sa czgsto srodkiem do zdobycia choro-
bliwego seksu. Gdy erotoman si¢ boi, lawiruje na granicy ludzkiej wytrzymatosci, to intensywniej od-
czuwa podniecenie. Stad warto bada¢ wiasne zachowania pod katem wyzyskania sytuacji ekstremal-
nych do uprawiania kompulsywnego seksu. Zwyczajne sploty wydarzen, poprzez manipulacje eroto-
mana, jego katastroficzne odniesienia, pod$wiadome dazenie do kompulsacji moga sig sta¢ tak napig-
te, ze powstaje niezwykle cisnienie psychiczne i chory uruchamia si¢. Dramatyzowanie wlasnej sytu-
acji moze mie¢ zatem znamiona pewnej rezyserii zachowan. Niekiedy zdrowiejacym erotomanom
wydaje sig, ze stabilizacja emocjonalna ktoci si¢ z atrakcyjnoscia zycia, jego cickawos$cia, §wiezoscia,
poczuciem mobilnosci, energii. Efektywnym wyjéciem z marazmu prowokowania kryzysow i kran-
cowych sytuacji jest podporzadkowanie si¢ wytyczonej organizacji codziennego czasu. Na pierwszy
plan powinny wysunaé si¢ zachowania sprzyjajace zdrowieniu, formowaniu wtasnej osobowosci, dba-
losci o wigzi z najblizszymi. Bez finalizowania podjgtych przedsigwzie¢ trudno nada¢ rekonwalescen-
cji pozytywny ksztatt. Erotoman ma to do siebie, ze zarzuca czgsto co$, co rozpoczat. Chaos organiza-
cji jest mu bliski, poza tym wptywa tez na inicjowanie zamgtu w sferze seksualnej. Stad tez pojawiaja
si¢ toksyczne relacje z ludzmi, ktére maja by¢ pozywka dla erotomana. Dlatego nalezy zamkna¢ te
znajomosci, wybra¢ raczej harmoni¢ niz destrukcje. Odejscie od zaprzeczania chorobie, nieuporzad-
kowanych wzorcéw zachowan musi si¢ zisci¢, by rekonwalescencja odniosta zamierzony skutek.

(5) Okreslenie definicji abstynencji seksualnej
Aby wyjasni¢, na czym polegal problem erotomanii w konkretnym przypadku cztowieka uza-
leznionego, trzeba poprawnie zinterpretowaé wstrzemigzliwo$¢ seksualna. Nie ma ona by¢ anorek-
tyczna, zimna, a co za tym idzie — kompulsacyjna. Rekonwalescent nie ma wcale rezygnowac cat-
kowicie z seksu, lecz winien u§wiadomic¢ sobie to, ze tylko niektére zachowania erotyczne sa niszcza-
ce. Wplywaja na obnizenie poziomu poczucia jego godnosci. Caty szkoput polega na tym, iz warto
sobie zda¢ sprawg z tego, ze poprzez wypracowanie dobrego samopoczucia mozna kierowaé swoim

zyciem pozytywnie, bez zadnej ujmy, a jednoczesnie uprawia¢ zdrowy seks. Erotoman, nie majac tak
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naprawde kontaktu ze swoimi potrzebami seksualnymi, na poczatku wychodzenia z nalogu zdrowe re-
lacje migdzyludzkie, dopelniane przez zycie piciowe, dostrzega jako zagrozenie jego statusu. Dopiero
okres zdrowienia traktowany jako proces otwiera nowa perspektywe pozytywnego seksu. Pierwsze
kroki zdrowienia stawia si¢ w gltebokim poczuciu pustki. Jest to tym spowodowane, poniewaz chory
nie zna warto$ci ptynacych z dojrzatosci intymnej. Dlatego tez si¢ buntuje, probuje zaprzecza¢ choro-
bie, powraca¢ do wyéwiczonych schematéw kompulsacji. Chciatby wszystko osiagna¢ bez cierpliwe-
g0 zaangazowania, autentycznej i niejednokrotnie cigzkiej pracy nad soba samym. W efekcie pragnat-
by nie podejmowaé odpowiedzialnosci za wlasne postgpowanie, bowiem zmiana $wiadomosci wiaze
si¢ z trudem, dyskomfortem, walka z wtasnym ,,ja”.

Erotoman powinien zacza¢ porzadkowanie zycia od uswiadomienia swoich destrukcyjnych
modelow zachowan. Nastgpnie musi dokona¢ bezwarunkowo kasacji bodzcoéw nieprawidtowych w
sferze seksualnej. Moze si¢ to dokona¢ tylko wtedy, gdy chory podda sig, tj. przyzna, ze jest juz bez-
silny, zacznie szuka¢ pomocy u innych. Wewngtrznie — cho¢ wypalony — zapragnie istotnej zmiany.
Nie chodzi tu tylko o bodzce konkretne, jak pornografia, romanse, uprawianie kompulsywnego seksu,
ale o tok postepowania prowadzacy do takich wlasnie zachowan. Zauwazmy, ze erotoman rezyse-
ruje sytuacje wedtug jakiego$ kodu. Moze to by¢: cheé uzyskania przewagi nad kims$, kto wydaje si¢
od nas potgzniejszy; pragnienie wykorzystania naiwno$ci czy niewiedzy drugiego; wyimaginowany
gtod kontaktu z kim$ nieosiagalnym; wej$cie w role oprawcy, ktory poprzez chory seks marzy o znie-
stawieniu kogo$ czy wykorzystaniu; wcielenie w posta¢ ofiary, poniewieranej za co$ ztego, co niby
uczynila itp. Warto zatem zwerbalizowaé i stwierdzi¢, na czym zasadza si¢ splot prowokowania sek-
sualnego znieczulenia. Ko$ciec zachowan kompulsywnych zwykle trwa latami i organizuje zycie ero-
tomana.

Abstynencja seksualna oznacza zerwanie z chorym seksualizowaniem wilasnej czasoprzestrze-
ni. W trakcie niej dochodzi nieraz do wpadek (pojedynczy akt destrukcji) lub nawrotow choroby (za-
wieszenie rekonwalescencji).

Calkowita wstrzemigzliwo$¢ uwrazliwia osobg, odblokowuje pami¢¢ noszaca obraz nawet
bardzo dawnych osobistych problemoéw, przywraca satysfakcje z autentycznych relacji seksualnych.
Dlatego tez neguje si¢ masturbacje¢ w zupelno$ci, poniewaz zdrowienie jest przez nia opdzniane, ro-
dza si¢ podczas niej fantazje, ktore moga si¢ przeksztatci¢ w ciag uruchamiania si¢. Onanizm uniew-
razliwia, koncentruje na egoizmie, sprawia, ze powstaje niejasno$¢ deklaracji tego, kto chce naprawde
wyzdrowiec.

Bardzo wazne jest opracowanie trzech list jako wstep do zdrowienia. Wykazy te maja by¢ jak
najbardziej szczegdtowe i funkcjonowac jako kontrakt (zobowiazania) miedzy uzaleznionym i przyja-
ciotmi w grupie wsparcia czy osoba bliska. Pierwsza lista stanowi zapis abstynencji (praktykowanie
zachowan, ktore nie nawiazuja w zaden sposéb do wczesniejszych — kompulsywnych; winny si¢ tu
pojawi¢ zdania typu ,,Bede¢ unikat...”). Drugie wyliczenie sporzadzone na pismie dotyczy priorytetow

(ustalenie tego, co jest najwazniejsze w zdrowieniu; zdania typu ,,Bede si¢ starat o...”). Trzecia pi-
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semna deklaracja opiera si¢ na jednoznacznym okresleniu granic, ktérych nie nalezy przekraczac, by
nie burzy¢ procesu rekonwalescencji. Zwerbalizowanie granic to nic innego, jak ustalenie dziatan
przeciwdzialajacych erotomanii. Uzywa si¢ tu wypowiedzi typu ,,Nie bede robit tego i tego...” oraz
»Bede zmierzat ku temu i temu...” Kazda z powyzszych trzech list musi by¢ opatrzona data, aby w ten
sposob stanowi¢ dokument osobistej jasnej deklaracji. W ciagu zdrowienia mozna dopisywaé nowe
pozycje, ktore beda odzwierciedla¢ zmiany §wiadomo$ciowe osoby zdrowiejace;.

Sprzeniewierzenie si¢ ktoremus z zapisoOw nie oznacza wpadki czy nawrotu choroby i zaprze-
paszczenie wszystkich dotychczasowych staran. Raczej nalezy by¢ sktonnym traktowaé siebie wtedy
ostroznie, wrazliwie, z wyczuciem, i sktania¢ si¢ ku temu, zeby jeszcze lepiej dopracowaé wczesniej
poczynione zapisy, stanowiace deklaracj¢ osobistego podjecia pojedynku z erotomania. Chwilowy
powr6t do zachowan kompulsacji nie przekresla rozpoczgtej rekonwalescencji: niepowodzenia sa wpi-
sane w proces zdrowienia. Wazne jednak jest to, aby nie przerazaé si¢ nimi, zniechgcaé, a w zwiazku z
tym — nie rezygnowac calkowicie z przemiany osobowe;.

Stuzebny dla erotomana wychodzacego z natogu jest celibat traktowany jako swoista odtrutka,
droga ku uzyskaniu rownowagi wewngtrznej i zewnetrznej. Pelna wstrzemigzliwo§¢ zmierza do usys-
tematyzowania objawow chorobowych i ujecia wlasnych brakéw w kwestii niemoznos$ci sprawowania
samokontroli. Celibat sprawia tez, ze erotoman wraca do rzeczywisto$ci, nabywa wprawy w organi-
zowaniu swego zycia, majac do dyspozycji nowe sity (ktore tracit na chorobliwy seks). Zachowywa-
nie czystosci toruje droge dla wytonienia si¢ dlugo skrywanych uczué, krzywd, wstydu. Ich doswiad-
czenie staje si¢ poczatkiem uzmystowienia sobie swej stabo$ci, mechanizméw reagowania na dyskom-
fort. Oprocz charakteru poznawczego tychze katartycznych doswiadczen, obserwuje si¢ wartos¢ zdo-
bywania nowych umiejetnosci w sytuacjach nieprzyjemnych, w stanie permanentnego tkwienia w
kompleksach. Erotoman na nowo uczy si¢ zycia w codziennym zmaganiu si¢. Niezwykle konstruk-
tywnie wptywa dobre traktowanie siebie poprzez stawianie sobie realnych celow czastkowych, tro-
skliwe dowarto$ciowanie siebie, pielggnowanie ciepta wobec siebie samego. Najwigkszymi wrogami
rekonwalescenta sa rygoryzm i perfekcjonizm (postawy nieosiagalne w przypadku dezintegracji oso-
bowej i nieumiejgtnosci kontrolowania wlasnych posunigc). Purytanizm nie daje wzrostu, lecz stanowi
zafalszowanie wlasnego wizerunku i ch¢é szybkiego rozwiazania problemow erotomanii.

Trzezwos$¢ seksualna nie jest rdOwnoznaczna z zanegowaniem wiasnej seksualnosci. Czas
wstrzemigzliwosci nie ma prowadzi¢ do odrzucenia wartosci seksu, wyrazajacego glebokie relacje
migdzy ludzmi, ale ma da¢ inne, zgodne z prawda, naszymi potrzebami odwotywania si¢ do bliskosci,
spojrzenie na seks dojrzaty, a nie destrukcyjny.

Sformulowanie jasnych granic stanowi swoisty bastion bezpieczenstwa. Dzigki ich wyznacze-
niu jesteSmy w stanie zminimalizowaé wstyd, ustrzec si¢ od prowokowania dwuznacznych sytuacji,
zredukowaé demobilizujace podniecenie, zabezpieczy¢ si¢ przed wpadaniem w ciag seksualny, ochro-

ni¢ sig¢ przed nalogowym zaprzeczaniem.
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Zdrowiejacy nie moze si¢ zamykac¢ we wiasnych myslach i udrekach. Na biezaco powinien si¢
wywnetrzaé przed zaufanymi osobami. To przeciwdziatanie izolacji ma na celu spojrzenie na siebie z
wigksza nadzieja, podzielenie si¢ z drugim swymi ktopotami, wypracowanie wspdélnych sposobow ra-
dzenia sobie z chwilami odczuwanej pozadliwosci.

Zdrowienie nie przynosi efektow od razu. Jak wszystko w naszym zyciu, rowniez rekonwale-
scencja wymaga czasu, cierpliwosci, poddania si¢ uczuciom bezsilno$ci, nieraz blgdnym i przesadzo-
nym wyobrazeniom o wszystkim, co zostato znieksztatlcone przez erotomani¢. W procesie leczenia
punkt widzenia na wiele spraw, ktore do tej pory przyttaczaly, zmienia si¢ na coraz bardziej pozytyw-
ny. Wraca afirmacja zycia.

W okresie wychodzenia z uzaleznienia trzeba sobie pozwoli¢ na dyskomfort, powolne, ale
skuteczne zdrowienie. Przyspieszanie nic nie pomoze, odwrotnie — wprowadzi nas w dodatkowe fru-
stracje. Nadrzedna rzecza powinno by¢ przekonanie, ze kazdy dzien, godzina, stanowi krok przybliza-
jacy do zwycigstwa. Radzenie sobie z problemami codziennymi w tym czasie nie moze by¢ dyktowa-
ne perfekcjonizmem, poniewaz erotoman nie jest w stanie zy¢ wedtug zasad $cisle represyjnych, a po-
za tym — zaden cztowiek nie umie zy¢ bez bledow, porazek, pomyltek, niepowodzen.

Zagadnienie opracowania priorytetow w walce z natogiem wiaze si¢ ustaleniem tego, co jest
autentyczng potrzeba cztowieka w danej chwili. Warto wykorzystaé nowe sposoby radzenia sobie z
tadunkiem stresu, ztym samopoczuciem, poczuciem niedowarto§ciowania. Chodzi tu o dostowna re-
wolucjeg, przemiang, negacje¢ dotychczasowych przyzwyczajen, modyfikacje systemu nagradzania sig.
A wszystko to dobrze jest potaczy¢ z nieustanna troska o siebie. Obalanie ,,starego cztowieka” podob-
ne jest do nauki chodzenia, poznawania nowych regut. Nie mozna sobie odbiera¢ prawa do przemiany
zycia przez oskarzanie sig, thumaczeniem si¢ wtasnym brakiem godnos$ci. Przeciez kazdy z nas ma
niezbite prawo do doskonalenia sig, stawania si¢ petnowymiarowym cztowiekiem. Kazdy ma mozno$¢
udziatu w szczesciu. Nie ma na $§wiecie takiej osoby, ktora nie ma prawa do pomys$lnego doswiadcza-
nia wlasnej codziennos$ci. Erotomani za§ maja trudnosci z przyznaniem sobie komfortu poczucia bycia
kim$ waznym, wartosciowym, niepowtarzalnym, godnym zycia wlasnie.

Osoby leczace si¢ zatamujg si¢ bardzo tatwo, bo nie wierza w inne, lepsze zycie. Nie znaja go
po prostu badz zapomniaty o nim, gubigc si¢ w przesztosci naznaczonej destrukcyjnym seksem. Prze-
raza ich ta nowa perspektywa, niezbadana na wlasnej skoérze, niewdrozona w ich empirig. Dotad ero-
toman oddawat si¢ agresywnemu seksowi, nie mial na mysli naturalnej potrzeby podzielenia si¢ z
kim$ pieszczota, opicka, blisko$cia, partnerstwem, odpowiedzialno$cia, wrazliwos$cia, empatia — mi-
loscig wlasnie.

Leczenie z erotomanii nie implikuje catkowitej kasacji sfery seksualnej. Ma za zadanie uzmy-
stowi¢ raczej dobro tkwiace w prawdziwej, zdrowej seksualnos$ci, ktora jest mozliwa w stalym zwiaz-

ku malzenskim.
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Gdy stajemy na poczatku drogi rekonwalescencji, trudno jest nam sadzi¢, ze moze by¢ lepiej,
peniej, szczesliwiej, spokojniej, radosniej. Ot6z zdrowiejacy erotomani stwierdzaja, iz fazy wycho-
dzenia z natogu daja im:

a) dar wspotodczuwania, rozumienia i akceptowania innych, autentycznego kochania (wyjscie
poza egoizm);

b) mozliwos¢ rozwoju duchowego (czesto wielu dopiero inicjuje wzrost ducha, zaczyna widzie¢
zysk wewngtrznego doskonalenia sig);

¢) lagodnosé, troskliwosé, akceptacje w stosunku do siebie samego (do tej pory dla wielu cos ta-
kiego, jak lubienie siebie bylo czyms$ niestosownym);

d) moznos$¢ poznania (przypomnienia sobie) relacji, jakich do§wiadczyli w macierzystej rodzinie

i zrozumienia swych zachowan w pdzniejszym zyciu;

€) umiejetno$¢é nawiazywania szczerych kontaktow migdzyosobowych;

f) zdolnos¢ swiadomego i realistycznego przezywania wlasnej rzeczywistosci;

g) odrzucenie rygoryzmu, uzyskanie postawy troski o siebie;

h) warto$¢ poznawcza obalenia mitéw na temat seksu, ktory przestaje by¢ deprymujacy i zako-

rzeniajacy we wstydzie

W zdrowieniu z erotomanii niezwykle wazne jest formowanie wigzi bliskosci. Zdobycie
wsparcia, bliskich kontaktow prowadzacych do zazytosci i przyjazni daje mozliwo$¢ odizolowania sig,
wyznania swoich udrgk, podzielenia sig¢ z kim$ zaufanym przezywanymi problemami, zasklepienia ran
emocjonalnych i zbudowanie nowego, warto§ciowego wizerunku wtasnej osoby. Na poczatku rekon-
walescencji zdrowiejacy moga napotka¢ trudnosci spowodowane Igkiem przed doswiadczeniem bli-
skosci. Jednak zauwazenie waloréw autentycznych, budujacych relacji migdzyludzkich sprawia, ze
wyalienowany i ,,podejrzliwy” erotoman, kieruje si¢ z czasem dobrym promieniowaniem emocjonal-
nym ptynacym z prawdziwego obcowania z drugim cztowiekiem. Chorobliwe szukanie do tej pory in-
tymnosci, izolacji, bylo niczym innym, jak eksplorowaniem w swoim zyciu mitosci, szczerego uczu-
cia. Niestety, nieumiej¢tno$¢ nawiazania interakcji opierajacych si¢ na zaufaniu sprawita, iz kompulsja
bioraca gérg w zyciu, stala si¢ permanentna ucieczka, znieczuleniem, separacja od siebie i drugiej
osoby.

Jest sze$¢ wyznacznikow (gwarantow) budowania autentycznych wigzi:

1. Osobista aktywno$¢ w wychodzeniu ku drugiej osobie (inicjowanie wigzi, respektowanie zdrowo-
rozsadkowych granic, aranzacja roztadowujacych emocjonalnie rozméw, wymiana doswiadczen,
otwieranie si¢ na drugiego, uzewngtrznianie siebie w postaci dialogowej, obserwacja wlasnych i
cudzych potrzeb, werbalizacja wlasnych oczekiwan, odwazanie si¢ na odstonigcie, kreowanie

zwiazku, przezwycigzanie wstydu, organizacja wspotpracy)
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Autentyczne bycie wobec drugiego (catkowite angazowanie si¢ w rozwoj przyjazni, szczere shu-
chanie i mowienie, realizacja postulatu znajdowania si¢ cialem i umystem ,tu i teraz”, bezintere-
sowna kontaktowos$¢, rezygnacja z izolacji i alienacji, formutowanie i odbieranie informacji [opi-
nii] oraz emocjonalnych komunikatéw, przyjmowanie aprobaty [m.in. komplementdéw, dobrych
sadow na swoj temat] i dawanie jej innym, realizacja obopdlnych zobowiazan, daznos$¢ do statosci
zwiazku, budowanie wzajemnego ciepla i zrozumienia)

Odpowiedzialno$¢ (trwanie przy kim$ mimo problematyczno$ci niektérych dziedzin zycia, pogle-
bianie przyjazni, ksztatltowanie postawy dazacej do finalizowania rozpoczg¢tych przedsigwzigl i
budowy wiegzi, dbato$¢ o wiarygodnos¢ przed soba i partnerem, uporczywe zmierzanie do ziszcza-
nia si¢ petnej bliskosci, dopuszczanie do glosu zdrowych reakcji obu stron, rekompensata wia-
snych krzywd i zranien drugiej osoby)

Demaskacja wlasnej niemocy (podjecie ryzyka opowiedzenia o swoich niedyspozycjach i Igkach,
uznanie osobistej bezsilnosci i faktu bycia zdegradowanym, akceptacja wtasnych zranien i ulegto-
$ci destrukcji seksualnej, przyznawanie si¢ do btedoéw i stabosci, méwienie o swoich Igkach i bra-
kach, internalizacja aktéw pomocy)

Dzielenie si¢ z drugim (troska o siebie i partnera, wspdotodczuwanie, wspotodpowiedzialnose,
bezwarunkowa pomoc, stosowanie bezpiecznego dotyku, poswigcanie na rzecz drugiej osoby
swych sit i czasu)

Stanowcza szczeros¢ (prawdomoéwnosé, odwaga do wyrazania pozytywow 1 negatywow, przy-
znawanie si¢ do omylnos$ci, szukanie konsensusu w $wietle odmienno$ci zdan, jasne wyrazanie
drazniacych kwestii, zarzucenie przemilczen i unikow, ujawnienie osobistych tajemnic i dwulico-
wosci wlasnego zycia, wyrazanie wprost swych uczu¢, akceptacja nieprzyjemnych doswiadczen,

wierno$¢, uznanie prawa do wolnosci drugiego)

Wybér celibatu dozgonnego czy okresowego wiaze si¢ z catkowitym zaprzestaniem czynnosci

seksualnych. Ma si¢ tu na my$li onanizm i seks matzenski. Ci, ktorzy zdecydowali si¢ na tak kom-

pleksowa wstrzemigzliwos$¢, zwracaja uwage na niezwykla przemiang wlasnej osobowosci, ozywienie

tego, co do tej pory erotomania zaprzepascita. Paradoksalnie — periodyczny brak seksu uszczesliwia

(oczywiscie stopniowo, dzigki ewolucji osobowosciowej) zdrowiejacych erotomanéw. W przypadku

wybrania celibatu nie chodzi o zanegowanie warto$ci seksu, lecz o zastosowanie drogi oczyszczenia,

swoistej detoksykacji od wplywu ,.haju”. Bez czasowego czy dozgonnego tadunku seksu tatwiej wro-

ci¢ do zdrowia, dotrze¢ do tych pokladdéw osobistych, ktore w trakcie erotomanii byly spychane w

mroczng podswiadomos¢. Gdy mowi si¢ o celibacie okresowym, ma si¢ na uwadze wigzi matzenskie.

Jesli stwierdza si¢ o wstrzemigzliwosci seksualnej do konca zycia, to wybiera si¢ formg egzystowania
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zgodna ze stanem osoby, ktora nie powinna zawiera¢ matzenstwa (np. duchowni niektoérych zgroma-
dzen).

Celibat jest ukierunkowany na trwato$¢ zwiazku, monogamig, nie — na agresywne zaliczanie
wielo$ci partnerow (tzw. jednorazowki) czy na autoerotyke.

Wartos¢ celibatu zasadza sig¢ na tym, ze erotoman moze zakonczy¢ niekontrolowany ciag kom-
pulsji i przyjrze¢ si¢ sobie; stwierdzi¢, na ile stracit panowanie nad wlasnym zyciem. Rekonwalescen-
cja przedtuza si¢ nieraz, poniewaz notuje si¢ dalszy wptyw ,haju”, ktéry jest wytwarzany w czasie
masturbacji czy na skutek niewlasciwego uzycia seksu w matzenstwie. Znieczulanie wigc nadal sig
odbywa, a prawda o sobie, uczucia dotad ttumione nie moga doj$¢ do glosu. Podczas celibatu takze
wylaniaja si¢ z glebin §wiadomosci fakty o wykorzystaniu seksualnym w dziecinstwie.

Specjalisci zaznaczaja, iz najlepiej jest zainicjowac celibat jak najwcze$niej po przyznaniu si¢
do erotomanii. Sa tez i tacy zdrowiejacy, ktorzy staja si¢ czasowymi celibatariuszami dopiero w dru-
gim czy trzecim roku zdrowienia. Spotyka si¢ rowniez podejmowanie drogi okresowego celibatu kilka
razy w okresie rekonwalescencji. Skutkiem takiego katharsis jest zawsze samopoznanie, uswiadomie-
nie sobie wlasnych brakéw, zdobycie zdolnosci do dobrego traktowania partnera, uzyskanie nowych
zasobOw energii oraz zdobyciem pewnych informacji na temat czaséw przesztych (seksualizowane
dziecinstwo, dysfunkcyjnos$¢ rodzin, doswiadczenie gwaltow czy innych zachowan pedofilskich). Ce-
libat daje mozno$¢ wypracowania pozytywnych granic wlasnej aktywnosci seksualnej. Limitowanie
jej nie oznacza zniewolenia, lecz zycie w wolnosci, odpowiedzialno$ci, poczuciu samostanowienia.

Z wynurzen erotomandw wynika, ze celibat — dziatajac na zasadzie paradoksu — zbliza uza-
leznionego do siebie i partnera. Jest bowiem oczyszczeniem i stanem prowokujacym do refleksji, ob-
rachunkow zyciowych, katalizatorem nowych energii, nawet uwolnieniem od chorobliwego seksu.

Celibat podejmowany dobrowolnie zwykle trwa od 1 miesiaca do dwoch lat (optymalnie
przyjmuje si¢ okres 3-4 miesi¢cy). Forma wiazaca umowy mig¢dzy rekonwalescentem a osoba wiary-
godna czy osobami zaufanymi jest wykorzystanie kontraktu bezterminowego (codzienne ponawiane i
sktadane zobowiazanie w celu zachowania wstrzemigzliwosci).

Istotnym elementem dla wyboru celibatu jest uswiadomienie sobie intencji, dla jakiej si¢ go po-
dejmuje. Wprowadzenie w zycie calkowitej wstrzemigzliwo$ci nie powinno by¢ kolejna ucieczka
przed innymi ludzmi badz dazeniem do izolacji. Wtedy celibat nie ma warto$ci rehabilitacyjnych, ale
wprowadza erotomana w drugi stan skrajno$ci — unieruchomienie.

Celibatu nie nalezy kojarzy¢ z apokalipsa, osobista katastrofa, odrzuceniem seksu na resztg zy-
cia. Raczej ma on da¢ lepsze samopoznanie.

Dobrze jest poinformowac¢ zaufana osobg¢ o decyzji pracy nad soba. Kontakt z bliskimi w kwe-
stii celibatu utatwia jego przyjecie i przetrwanie.

Wstrzemigzliwo$¢ okresowa od seksu spowoduje, ze wiele rzeczy ujawni si¢ dopiero teraz.
Moga by¢ te doswiadczenia bolesne, lecz leczace. Upor i towarzyszacy mu dyskomfort sprowadzaja

niejednokrotnie ch¢é zarzucenia powzigtej decyzji. Jest to jak najbardziej normalne, gdy dokonuje si¢
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swiadomego wyboru, ktéry ma przewartosciowac nasze zycie. Niezwykle wazne jest to, by przyjac
wszystkie nieprzyjemne uczucia, jakie wyplyna zapewne w okresie celibatu. Zaakceptowanie ich i
przepracowanie da silna podstawe¢ do zbudowania nowej $wiadomosci. Planowanie zaj¢é¢ i zadan
przewidzianych na czas utrzymywania wstrzemi¢zliwosci sa pomocne w organizacji nowego, glebsze-
g0, bardziej odpowiedzialnego i radosnego ,,ja”.

Okres zdrowienia powinien by¢ wspierany przez autoafirmacje. Wielu erotomanéw ma trudno-
$ci w momencie, gdy nalezatoby — zgodnie z prawda — mowic sobie komplementy, zdania docenie-
nia, uznania wlasnej wartosci, wyjatkowosci. Samooskarzenia i tak zapewne si¢ pojawiaja (najczesciej
w podswiadomosci); wazne, aby przeciwstawic¢ im pozytywne myslenie o sobie.

Rekonwalescent przezywa zwykle niemozno$¢ zycia w harmonii, uspokojeniu, uporzadkowa-
niu. W natogu postugiwat si¢ ekstremum seksualnym, aby zabi¢ rdzenny wstyd. Trudno jest mu wy-
obrazi¢ sobie funkcjonowanie bez jakiego$§ pierwiastka zagrozenia, ekscytacji. Musi zmieni¢ swoje

codzienne przyzwyczajenia, powinien zwolni¢, zaczac zy¢ refleksyjnie.

Bardzo istotng technika postgpowania jest to, aby przeciwdziata¢ nawrotom choroby. Przed
tzw. wpadkami (ktére nalezy traktowac jako mozliwos¢ do dalszego doskonalenia si¢) mozna si¢ bro-
ni¢ w nastgpujacy sposob:

a) unikanie okazji do uruchomien sig;

b) rozpoznanie motywow sprzyjajacych do regresji seksualnej (uswiadomienie sobie tego, co
mnie — nawet duzo wczes$niej — sktania do nawrotu, np. drobne sprzeniewierzenia, niby nie-
dopatrzenia, samooszukiwanie, zycie na granicy, ufanie wtasnym sitom);

¢) planowanie dnia (w tym diametralna odmiana powszednios$ci i zapelnienia pustki po choro-
bliwym seksie sfera zainteresowan i zdrowych kontaktow migdzyludzkich);

d) aranzowanie spotkan z bliskimi, rozmoéw roztadowujacych napigcie, sytuacji sprzyjajacych
budowaniu partnerskiej bliskosci;

e) wystrzeganie si¢ alkoholu (szczegolnie w momentach obnizonego nastroju);

f) minimalizowanie czynniko6w stresogennych (zmniejszenie codziennego pedu, relaksacja,
ksztaltowanie postawy bycia ,,tu i teraz”);

g) unikanie bycia glodnym, rozztoszczonym, samotnym, zmgczonym,;

h) ucinanie wszelkich sposobnosci do naduzy¢, balansowania na granicy pomigdzy zdrowym po-
stgpowaniem i uzaleznieniowym;

i) wypracowanie bezpiecznych granic

Swietna strategia pomocy walczacemu erotomanowi z dawnymi przyzwyczajeniami jest wy-
pracowanie metod zwalczania stresu:

a) zywy dialog z zaufanymi osobami, omawianie danych problemow;
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b)

d)

przemi
a)
b)
¢)

d)

g)

h)

ucieczka od izolacji;

wyzyskanie technik relaksacyjnych;

poswigcenie czasu na hobby, wylaczenie si¢ z wiru codziennych perturbacji, rozwijanie bez-
piecznych pasji;

modlitwa, medytacja, refleksja, wewnetrzne wyciszenie, cierpliwe trwanie ,,tu i teraz”, ukie-
runkowanie posuni¢¢ na doswiadczenie pelni wiasnego jestestwa (duchowe doskonalenie sig),
»przeistoczenie osamotnienia w odosobnienie (modlitewne)”;

autoafirmacja, strategia dowartosciowywania siebie;

wewngtrzne zezwolenie na wyrazanie okre§lonych uczué, bezposrednie ich przyjmowanie
(,,erotomania seksualizuje nie przezywane emocje”);

uzmystowienie sobie przemijalno$ci nieprzyjemnych uczu¢;

unikanie sytuacji niebezpiecznych, chwil wplywajacych na podatnos¢ zdrowiejacego;
uswiadomienie sobie konsekwencji ewentualnej wpadki;

zachowanie delikatnosci 1 przyjmowanie tresci autoafirmacyjnych po doswiadczeniu upadku;
nieustanne troszczenie si€ o siebie;

ujawnianie pozadan sprawdzonym powiernikom;

wyzyskiwanie energii ptynacej z poczucia humoru, umiejgtnosci dystansowania si¢ wobec
wlasnych ograniczen;

trwanie w poczuciu aktywnosci, decydowania, dokonywania wyborow, przyjmowania odpo-

wiedzialnosSci za siebie

Sfery zycia objete wytrwala praca, prowadzace do doswiadczenia Boga, duchowej iluminacji,
any stylu funkcjonowania, bycia wolnym, na nowo zbudowanym:
traktowanie drogi wzrostu ducha jako fundamentu zdrowienia;
uwzglednianie idei Dwunastu Krokow;
wspolpraca z duchowymi kierownikami, innymi zdrowiejacymi erotomanami, zaufanymi
sprzymierzencami;
ksztattowanie rzeczywistej duchowosci, a nie — fanatyzmu, tylko rytualnej religijnosci;
trwanie w taczliwosci z przyroda, naturalnym bogactwem przejawdw zycia, energia Srodowi-
ska;
uregulowanie i zaplanowanie statych punktéw dnia odnoszacych cztowieka do Boga (stata cy-
klicznos¢ kontaktow z Absolutem, pielegnowanie praktyk religijnych);
oddawanie sig refleksji, warto§ciom wynikajacych z rozmyslan nad sensem ludzkiej egzysten-
¢ji, medytacyjnemu ustabilizowaniu;
odstonigcie wlasnej pustki, przyznanie si¢ przed soba samym do nieumiejg¢tnosci kontrolowa-

nia swych posunig¢, cierpliwe i pelne nadziei gospodarowanie tajniami duszy;
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i

integrowanie dwoch biegunéw (czgsto btednie przyjmowanych jako antynomie) — seksual-

nos¢ 1 religijnosé

Droga zmierzajaca do odkrycia doskonatej, harmonijnej seksualnosci zasadza si¢ na nast¢pu-

jacych elementach:

a)

b)

©)
d)

g)

h)

cierpliwe wyczekiwanie na rezultaty zdrowienia, poddanie si¢ zmianom samoistnie wypltywa-
jacym w trakcie rekonwalescencji, rezygnacja z przyspieszania poprawy na silg;

daznos$¢ o dbatos¢ partnerskiej relacji bliskosci (nowa, lepsza jakos$¢ sfery przezywanej seksu-
alnosci);

omawianie intymnych chwil, lgkow, zahamowan powodowanych wstydem;

wzajemne wspieranie si¢ partnerow we wszystkich dziedzinach zycia, w tym w sferze seksu-
alnej;

budowanie relacji blisko$ci w $wietle zaufania, odwaznego mowienia ,,nie” jako manifestacji
wlasnych potrzeb;

identyfikacja emocji, nazywanie ich, szukanie konstruktywnej drogi w celu ich wyartykuto-
wania;

pozytywne traktowanie seksu matzenskiego (seks jako zdrowa zabawa i rozkosz intymnych
relacji, nie pokutnicze praktyki wpedzajace w poczucie wstydu);

pielegnacja zdrowia psycho-fizycznego (zdrowe odzywianie i tryb zycia jednym z gwarantow

swiadomego korzystania z dobrodziejstw zdrowego seksu)

Istnieje osiem sfer ludzkiej seksualnosci stanowiacych o pelni lub o jej braku w zwiazku partner-

skim:

a)

b)

d)

odpowiedzialno$¢ za siebie i wspotpartnera, akty autentycznej wzajemnej troski, formowanie
umiejetnosci dawania 1 przyjmowania wyrazow szczerej obopolnej opieki, uwzglednianie po-
trzeb wlasnych i partnera, dostrzeganie bezpiecznych granic i etycznych wyznacznikoéw;
afirmacja partnerskich waloréw cielesno$ci, respektowanie elementarnych bodzcéw zmysto-
wych, ,,swiadomo$¢ doznan zmystowych jest brama do samoswiadomosci duchowej”, uzmy-
slowienie sobie wtasnej cielesnosci (oddech, tetno, napigcie migsni, fizyczne bycie ,.tu i te-
raz”), sensualna wyrazisto$¢, poczucie rzeczywistosci;

swiadoma obecno$¢ i jednoczesna postawa dialogowa, uwyraznienie wlasnego ,,ja”, czucie
siebie, umiejegtnos¢ samostanowienia, nieskrgpowane proszenie o potrzebe¢ ukojenia (asertyw-
nos¢), odwotywanie si¢ do pozytywnych aktow seksualnych z whasnej historii zycia;

poczucie wlasnej seksualno$ci w stosunku do innych — niewymuszone akceptowanie przy-
jazni w obrebie kontaktéw z ludzmi obu pici (brak np. skrgpowania podczas przebywania w

poblizu kogo$, kto jest odmiennej pici), réwnorzedno$¢ relacji migdzy ptciami, (eliminacja
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g)

h)

odczuwania strachu np. przez megzczyzng w obecnosci kobiet), zwiazek jako konstrukcja silnie
nacechowana emocjonalna zazyltos$cia partneréw i pierwiastkiem mitosci zmystowe;j;
komponent erotyczny jako istotny sktadnik wigzi matzenskiej — jasne sygnaty kierowane pod
adresem partnera odwotujace si¢ do zdrowej fascynacji cielesnej druga osoba, uwyraznianie
niepowtarzalno$ci partnera, serwowanie autentycznych komplementéw odnoszacych si¢ do
cielesnosci bliskiej osoby, podejmowane dialogi traktujace o uczuciach seksualnych przezy-
wanych we wzajemnych relacjach, identyfikacja i komunikowanie zachowan sprzyjajacych
ksztattowaniu namigtnym interakcjom, dawanie i odbieranie seksualnych afirmacji;

wyrazanie siebie i scalanie dwojga nie tylko poprzez kontakt za pomoca zewngtrznych narza-
dow plciowych, ,,seksualno$¢ niegenitalna” (czute dotykanie, glaskanie, pieszczenie, pocatun-
ki) — bezpieczny dotyk, troskliwa adoracja partnera, opiekuncze afirmowanie osoby tworza-
cej z nami zwiazek, pielggnacja intymnosci bez odwotan do seksu, cierpliwa i dajaca spetnie-
nie gradacja gratyfikacji ptynacej z bliskiego obcowania z druga osoba;

genitalne interakcje partnerskie — spontaniczno$¢ seksu ukierunkowanego na partnera, wza-
jemna wyrozumiato§¢, moéwienie wprost o wlasnych potrzebach seksualnych i Igkach (czgsto
pozaseksualnych), respektowanie koniecznej harmonii cielesno-duchowej w pozytywnym
przezywaniu seksu i osobistej seksualnosci;

»seksualno$¢ duchowa” — erotomania to przejaw nieuswiadomionego poszukiwania ducho-
wego zespolenia z Bogiem; komplementarno$¢ ducha i ciata (stad brak jej implikuje wstyd,
drazliwos$é, lgk), ,,seksualna energia jest [powinna by¢] fizyczna manifestacja energii ducho-
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wej

Proces zdrowienia wigze si¢ z szeregiem faz czgsto si¢ powtarzajacych w przypadku rekonwale-

scencji erotomandw. Proces ten roOwniez powiazany jest ze zjawiskiem wiktymizacji (powracajaca

trauma — obrazy i uczucia — z przesztosci na skutek odstawienia ,,haju”, erotycznego znieczulenia).

Oto poszczegodlne etapy wspinania si¢ w kierunku zdobycia samoakceptacji:

L.

II.

II1.

Iv.

Konieczno$¢ wyjscia poza rdzenny falsz, bedacy podswiadoma checia odseparowania si¢
od nieprzyjaznej przeszlosci i naduzy¢ (emocjonalne i seksualne napastowania nawet we
wczesnym dziecinstwie), natogowa niepamigcia, negacja przezy¢ minionych

Ozywczy wpltyw przezycia lgkéw, powstajacych na skutek zerwania z dotychczasowym
trybem zycia erotomana, przewartoSciowaniem egzystencjalnego modusu, czy powracaja-
cych ztych wspomnien z dziecinstwa

Ozdrowienczy charakter zto$ci, stanowiacej manifestacje protestu przeciwko zaprzeszte-
mu zyciu i zgubnemu wptywowi funkcjonowania w ramach uprawiania chorego seksu
Pozytywna zlo§¢ na wspomnienie dawnych naduzy¢ i jako obrona przed ponownym
skrzywdzeniem, nie bedaca jednak celem, lecz §rodkiem rekonwalescencji

Akceptacja siebie takim, jakim si¢ jest teraz i jakim si¢ byto (zdobycie pogody ducha)
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Krzysiek
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