ANONYMNÍ, KTEŘÍ PŘEŽILI SEXUÁLNÍ ÚTOK
SLIBY programu
12 kroků a 12 tradic 
Knížka SASA: Naše příběhy
Vítejte na stránkách Knížky anonymních, kteří přežili sexuální útok (SASA)! Doufáme, že zde naleznete úlevu a vyléčení, kterou mnohé z nás našly skrze dvanáctikrokový uzdravující program. (Pozn. k překladu: kniha byla přeložena do ženského rodu.)
SASA upravila 12 kroků a 12 tradic Anonymních alkoholiků (AA), aby vytvořila jasnou cestu uzdravení pro ty z nás, které si v sobě nesou trauma z prožitého sexuálního násilí.
Jde o duchovní program, jenž po nás vyžaduje spoléhat na sílu větší, než je naše vlastní, aby nás vedla a pomáhala nám během procesu uzdravování i v našem každodenním životě.
Mnohé ženy nalezly ve skupině SASA novou rodinu a ducha sesterství. To může přinést úlevu a odpoutání od neustálého tajení a pocitu zahanbení, které mnohé oběti znásilnění prožívají.
Tato knížka přináší první příběhy, které se nám v našem programu podařilo nashromáždit. Doufáme, že časem přibudou mnohé další.
Kéž v sesterství skupiny SASA naleznete veškerou pomoc a podporu, kterou potřebujete.
SLIBY programu:
1. Dosáhneme klidu a dokážeme si ho udržet.

2. Poznáme novou svobodu a nové štěstí.

3. Nebudeme litovat minulosti a nebudeme za ní chtít zabouchnout dveře.

4. Porozumíme významu slova “klid” a poznáme pokoj.

5. Ať už jsme klesly jakkoli hluboko, uvidíme, jak naše zkušenost může obohatit ostatní.

6. Pocit neužitečnosti a sebelítosti zmizí.

7. Přestaneme se zabývat sobeckými věcmi a začneme se více zajímat o lidskost.

8. Naše sebepoznání rozkvete.

9. Celý náš postoj k vlastnímu životu se změní.

10.  Strach z lidí a z ekonomické nejistoty nás opustí.

11.  Intuitivně poznáme, jak vyřešit situace, které nás dříve mátly.

12.  Náhle pochopíme, že Bůh pro nás dělá to, co jsme pro sebe nedokázaly udělat samy.

Jsou to přehnané sliby? My si myslíme, že nikoliv. Nám se vyplnily - někdy rychleji, jindy pomaleji. Ale vždy se vyplní, pokud na nich budeme pracovat. 
(Upraveno ze Slibů Anonymních alkoholiků).
12 kroků SASA
Úvod
My, členky SASA, jsme se naučily jednat tvořivě, vynalézavě a odvážně samy za sebe. Abychom to dokázaly, musely jsme se vypořádat s mnoha překážkami, kterou před nás postavila naše pozice oběti. Každá z nás se s tím vyrovnala po svém. 12 kroků mnohým z nás v tomto procesu pomohlo. Naučily jsme se prožívat svůj život víc naplno, ne jako ty, které se staly oběťmi, ale jako ty, které násilí přežily.
První krok
Přiznaly jsme si svoji bezmocnost nad útokem nebo následky útoku, a že naše životy začaly být neovladatelné.
Pro mnohé z nás se znásilnění stalo předmětem kontroly. Byly jsme zodpovědné, alespoň v našich vlastních představách, za ututlání toho strašlivého tajemství před rodinou a přáteli. Uvěřily jsme, že prolomit mlčení by znamenalo uvalit na sebe nekonečnou hanbu, provinění a společenské stigma. Jaké hrozné břemeno! Nicméně tajemství jsme udržely. Domnívaly jsme se, že tímto způsobem si udržíme alespoň jakousi kontrolu nad situací, která se jinak zdála naprosto neovladatelná. Udržení tajemství nás udržovalo ve zdání, že máme život alespoň trochu ve svých rukou, ale tím jsme mnohdy sňaly část viny z útočníka a vzaly jsme ji samy na sebe. Říkaly jsme si: „Kdybychom nebyly bývaly tak hloupé či nesmělé.” nebo: „Kdybychom se bývaly zachovaly jinak, ke znásilnění by nikdy nedošlo“. Zatajovaly jsme samy před sebou, že jsme nad svým osudem ve skutečnosti neměly žádnou kontrolu.
Když učiníme První krok, pomůže nám to uvědomit si, že my samy nemůžeme žádným způsobem odčinit to, co nám udělal někdo jiný. Některé z nás se snažily navenek tvářit jako “hodné holky” - předstírat, že vše je v naprostém pořádku. Některé z nás se vzbouřily a začaly se projevovat jako “špatné holky” - lhaly, utíkaly z domova, braly drogy, pily alkohol, chovaly se promiskuitně nebo otěhotněly. Tím strhly všechnu pozornost na sebe a odvrátily odsouzení od toho, kdo si ho nejvíc zasloužil - od násilníka.
Z mnohých z nás se staly ženy, které se za každou cenu snažily ostatním zavděčit, zatímco v sobě skrývaly všechen ten hněv a vztek, které v nich sexuální zneužití  vyvolalo. Navenek jsme ukazovaly jen tvář sebekontroly a pasivity. Podvedly jsme samy sebe, potlačily jsme své skutečné pocity a doufaly, že když se dokážeme ostatním zavděčit, získáme si tím tu lásku a péči, kterou jsme tolik potřebovaly. Naneštěstí naše neschopnost projevit náš hněv a smutek způsobila jen to, že si od nás ostatní začali udržovat odstup. Naše izolace se tím jen prohloubila. Náš falešný pocit moci nad našimi vlastními pocity způsobil jedině to, že jsme jim ve skutečnosti začaly otročit.
Některé z nás v reakci na zneužití na svoji sexualitu zanevřely. Jiné se naučily využívat sexu k získání pozornosti a náklonnosti. Často jsme ani nedokázaly rozlišit rozdíl mezi láskou a sexem. Jiné z nás zase začaly sex považovat za něco “nečistého”, odporného, začal nás odpuzovat, nebo jsme ohledně svojí sexuality pociťovaly velký zmatek. Dlouhé roky tohoto uzavírání se před sexem, zmatení či naopak promiskuity si vybraly svoji daň na naší schopnosti vřele a opravdově projevovat naši sexualitu. Naše potřeba neustále kontrolovat svoje tělo, abychom si zároveň udržely kontrolu nad svými emocemi, nám zabránila vytvořit si blízké, láskyplné vztahy s milujícími partnery.
Už nemůžeme skutečnost našeho zneužití dále přehlížet. Zároveň nemůžeme popřít, že následky sexuálního útoku nás v různé míře ovlivňují až dodnes. Připustit si svou bezmocnost a nekontrolovatelnost našich životů je postupný proces, který začíná tehdy, když si přiznáme, že k útoku skutečně došlo, a vzdáme se snahy udržet tajemství za každou cenu. Jako součást tohoto procesu mnohé z nás sepsaly a sdílely s ostatními popis napadení a vliv jeho následků na různé stránky našich životů. Musíme si uvědomit, že lidi ve svém okolí nemůžeme mít nikdy plně pod kontrolou, stejně jako většinu událostí v našem každodenním životě. Ačkoli se sexuální násilí často událo už před dlouhou dobou, vzpomínky, pocit viny a sebe ponižující myšlenky v nás přetrvávají. Vzít je na vědomí a vypořádat se s nimi znamená také si připustit, že se naše životy vymkly kontrole. 
Tím, že učiníme První krok a připustíme si, že naše životy se staly neovladatelné, rozhodně nijak nesnižujeme svoji hodnotu. Bylo to znásilnění samo, které nás ponížilo. Zároveň to neznamená, že budeme samy na sebe hledět jako na oběti, neschopné udělat nic pozitivního ani změnit svůj osud. Právě naopak, s tímto Prvním krokem se posuneme dál na cestě k tomu, jak vnímat samy sebe, své životy a svoje sexuální zranění odlišně. Znamená to, že se konečně vzdáme marných pokusů “kontrolovat” naše pocity, události i jiné lidi, a zejména tajemství našeho sexuálního zneužití. Je to počátek osvobození od pocitů zodpovědnosti, viny a hanby, které jsme cítily jako oběti, počátek svobody, odvahy začít žít nový život pramenící z naší nově získané síly - síly žít jako ty, které sexuální násilí přežily. 
Otázky k zamyšlení:
1. Snažila ses udržet sexuální zneužití v tajnosti?

2. Obviňovala jsi sebe samu z toho, že k útoku vůbec došlo? Svoje tělo?

3. Snažila ses předstírat, že je všechno v pořádku, zatímco uvnitř ses cítila zraněná?
4.  Projevuješ svoji bolest navenek sebe ubližováním, promiskuitou, drogami apod.?

5. Vyčleňuješ se ze společnosti? Pokud ano, jakým způsobem?

6. Jak sexuální zneužití ovlivnilo tvé vnímání vlastního těla?

7. Jaký vliv mělo zneužití na tvou sexualitu?

8. Máš dojem, že se nyní ve svých pocitech vyznáš?

9. Umíš o sebe pečovat a říci si o pomoc?

10. Užíváš si nyní sex, nebo se mu spíše vyhýbáš? Rozveď svoji odpověď, 

prosím.

Druhý krok
Začaly jsme věřit, že existuje milující Vyšší síla, mnohem mocnější než my samy, která nám může přinést naději i vyléčení.
Druhý krok nám opět přináší ujištění, že bychom neměly traumatu ze znásilnění čelit samy. Tenhle krok je osobní a soukromý podle toho, jak každý z nás rozumí pojmu Vyšší moc, ale také veřejný a sociální ve svém důrazu na schopnost obrátit se o pomoc k ostatním. V zásadě se tento krok obrací ke třem hlavním aspektům - procesu uzdravování, naší důvěře v existenci “Vyšší moci” a konečnému vyléčení.
Nacházíme veliký potenciál ve větě “Začaly jsme věřit”. Tato první tři slova Druhého kroku nám připomínají, že zotavení je proces, a proto neexistují žádné okamžité odpovědi ani řešení problémů, které jsme popsaly v Prvním kroku. Víra nepřichází vždy okamžitě ani lehce. Pro ty z nás, které mají potíže se samotným konceptem “Vyšší síly”, je už pouhé uznání existence něčeho duchovního a mocnějšího, než jsme sami, neustálým vnitřním zápasem. Jenže Druhý krok by bez této víry byl zbytečným. Je krokem, který vzešel ze zoufalství, a je uznáním, které je spíše experimentálním procesem než intelektuálním. Poznaly jsme, když se to stalo, cítily jsme to ve svých srdcích mnohem více, než bychom kdy mohly obsáhnout slovy.
SASA je duchovní program, v němž se učíme poznávat něco, co existuje v nás i v ostatních a co je dobré, milující a mocné. Máme odvahu hledat toto duchovno nejen v druhých, ale také samy v sobě? Mnohé z nás vidí tuto Vyšší sílu jako Boha, jehož jsme poznali skrze náboženské výklady nebo pocítily více osobně prostřednictvím modlitby či meditace. Některé z nás zavrhly Boha a/nebo náboženství našeho dětství kvůli pocitům hněvu a opuštěnosti. My, které jsme cítily, že Bůh nás opustil, jsme často poznaly jiné Vyšší síly, možná vztah k ostatním členům SASA nebo matku přírodu, zemi či nekonečný rozpínající se vesmír. Každá z nás, která objevila duchovno uvnitř nebo vně nějakého organizovaného náboženství, zažila pocit úlevy pramenící z vědomí, že jsou zde síly mocnější než naše vlastní. Pak jsme si konečně uvědomily, že nebylo v našich silách kontrolovat útočníkovo chování. Jaká tíha nám spadne z ramen, když si uvědomíme, že jsme za útok nebyly nijak (spolu)zodpovědné.
Ať už si „Vyšší moc“ představujeme jakkoliv, bylo pro nás zásadní uvědomit si, že cestičkou k uzdravení nekráčíme samy. Přijetí Druhého kroku přichází spolu s poznáním, že když důvěřujeme ostatním a dovolíme jim, aby zrcadlili naše kladné stránky a potýkali se s našimi zápornými stránkami, stáváme se plnohodnotně lidskými. Ačkoli je jasné, že získat tuto důvěru pro nás jako přeživší oběti sexuálního násilí není snadné. Byly jsme napadeny, často někým, komu jsme důvěřovaly, a tím způsobená neschopnost ostatním důvěřovat, zanechala v mnohých z nás pocity hořkosti a osamělosti.
Pro některé z nás je poslední část Druhého kroku tou nejobtížnější k pochopení. Proč se potřebujeme uzdravit, když samy sebe nevnímáme jako nezdravé? Ale kolikrát jsme samy o sobě přemýšlely jako o nulách, bytostech nehodných lásky a respektu? Kolikrát jsme přemýšlely o dobrovolném odchodu ze života? Myslet si, že jsme bezcenné, bylo nezdravé, neboť to bylo odmítnutím uznání našeho jedinečného a nezastupitelného místa v životě. Některé naše nezdravé chování zahrnovalo přejídání, zneužívání alkoholu a jiných návykových látek, stranění se ostatních, znevažování sama sebe a zneužívání sexu jako prostředku k získání lásky. Zůstávaly jsme nezdravé tím, že jsme našim útočníkům ponechávaly moc nad námi. Nezdravé chování možná bylo nezbytné pro přežití sexuálního útoku, ale nyní už nám k ničemu neslouží, naopak je na újmu našemu zdravému a dospělému životu.
Ve Druhém kroku jsme požádaly „Vyšší moc“ o pomoc na cestě k uzdravení. Vyžaduje naši aktivní účast na procesu uzdravování. Můžeme změnit jen samy sebe, ne všechny kolem nás. Navrácení duševního zdraví začíná naším úsilím zbavit se sebedestruktivního chování, ať už v našem konkrétním případě vzalo na sebe jakkoli rozmanitou podobu.
Otázky k zamyšlení:
1. Jakým způsobem jsi nakonec došla k víře ve Vyšší sílu?

2. Kdo nebo co je tvou osobní “Vyšší silou”?

3. Uveď příklad, jakým způsobem tě tvoje “Vyšší síla” vede?

4. Jak se udržuješ ve spojení se svou vlastní duší či podpůrným systémem?

5. Chceš ostatním důvěřovat a dovolit jim, aby zrcadlili tvé dobré i špatné stránky?

6. Co škodlivého sis kdy udělala, nebo jsi přemýšlela o tom, že by sis to mohla udělat?

7. Pomýšlela jsi někdy na sebevraždu, nebo ses o ni dokonce pokusila? Nebylo to duševně nezdravé?

Třetí krok
Učinily jsme rozhodnutí svěřit naši vůli a naše životy do péče milující Vyšší moci, jak ji my samy chápeme.
Třetí krok byl pro nás, oběti sexuálního násilí, pravděpodobně nejtěžší ze všech dvanácti. Mnohé z nás couvly před myšlenkou svěřit naši vůli a naše životy do vůle kohokoli či čehokoli, obávajíce se ztráty těch zbytků kontroly nad svým životem, kterou se jim podařilo po prožitém útoku získat. V jednom okamžiku našeho života byla naše vůle i náš život podřízeny moci jiné osoby, která nám díky manipulaci či použití síly odňala kontrolu nad naším vlastním tělem. V odpovědi na tento zážitek se mnohé z nás samy staly velkými manipulátorkami. Snažily jsme se ovládnout trauma způsobené útokem jakýmikoli prostředky, jichž jsme dokázaly dosáhnout. Pokusily jsme se ovládnout samy sebe a naše emoce pohřbením toho “hanebného tajemství” našeho zneužití. Pokoušely jsme se ho popřít, udělat bezvýznamným, žít ve vysněném světě či stát se slepými vůči svým vlastním pocitům. Snažily jsme se udržet všechny ostatní v “bezpečné” vzdálenosti, aby naše tajemství nemohli odhalit. Časem nabylo tajemství, stud a falešný pocit kontroly pro mnohé z nás obřích rozměrů. Máme se díky Třetímu kroku odvážit se jich zbavit?
Třetí krok je krokem osvobození, což ale pro každou z nás může znamenat něco velmi odlišného, podle toho v jaké fázi vyrovnávání se s traumatem právě jsme. Pro někoho to může znamenat přiznat před někým dalším, že k sexuálnímu útoku došlo a zanechalo následky, které přetrvávají dodnes. Pro jiné může být osvobozením, když nabudou ke skupině SASA takové důvěry, že dokážou o svém zážitku mluvit a hledat podporu u ostatních. Je to zbavení se mýtu o tom, že prostě dokážeme všechno udržet v tajnosti a pokračovat dál, aniž bychom to komukoli řekly či hledaly oporu. Bylo to zbavení se falešné pýchy a uznání naší potřeby společného sdílení.
Třetí krok je krokem poddání se, ale nikoli podřízení či ponížení. První tři slova “Učinily jsme rozhodnutí” říkají, že je to něco, pro co jsme se svobodně rozhodly, a že si můžeme svobodně vybrat, kdy a na koho se obrátíme. Nebylo to předání moci nad námi nějaké jiné osobě, ani očekávání, že ostatní převezmou péči o nás. Bylo to připuštění si toho, že na všechno zkrátka odpovědi neznáme, že nemáme kontrolu nad ostatními lidmi ve svém životě a že se nemusíme cítit zodpovědné za prožitý sexuální útok. Za ten je zodpovědný útočník.
Stejně jako všech dvanáct kroků, i Třetí krok není jen součástí procesu, ale je procesem sám o sobě. Mnohé z nás se každý den rozhodují svěřit se do péče milující „Vyšší moci“ a každý den znovu zápasí o to, aby si kontrolu mohly zase vzít zpět. Mnohé z nás chtěly dát zpátečku, utéct a říct: „S tímhle si dokážu poradit sama, zkrátka odpustím a zapomenu, vždyť ten útok nakonec nebyl zas tak zlý“. Popíráme pocity hněvu, strachu, vzteku a odporu, které jsou s útokem spojeny, ačkoli tyto pocity v našem každodenním životě stále znovu prožíváme. Obrovský pocit úlevy se dostavil spolu s vědomím, že náš vztek byl zcela zasloužený a že se nemusíme se svou zlobou vypořádávat osamoceny. To rozhodnutí jsme mohly učinit jen my samy.
Otázky k zamyšlení:
1. Jaké v pocity v tobě vzbuzuje představa někoho (milující Vyšší síly), kdo převezme kontrolu nad tvým životem?

2. Koho nebo co ses kdy snažila nebo chtěla kontrolovat?

3. Cítila jsi potřebu udržet útok v tajnosti? (Pokud ano, vysvětli, proč, po jak dlouhou dobu a proč ses nakonec rozhodla o tom začít mluvit.)

4. Pokud jsi odpověděla ne, mluvila s tebou tvoje rodina o prožitém traumatu láskyplně a zajistila ti pomoc? Nebo to bylo temné, hluboko ukryté tajemství, o němž se nesmělo mluvit ani přemýšlet?

5. S kým bys nyní ráda o prožitém útoku mluvila?

6. Rozhodla ses zbavit konečně břemene prožitého traumatu? Pokud ano, jakým způsobem?

7. Jak můžeš zodpovědnost za prožitý útok navrátit zpět útočníkovi?

8. Poddání se neznamená podřízení. Co to pro Tebe znamená?

9. V Třetím kroku ses naučila, že tvé pocity vzteku, zlosti, strachu a odporu jsou spojeny s prožitým traumatem. Co můžeš sama sobě říct, aby ses utvrdila ve vědomí, že mít a vyjadřovat takové pocity je v pořádku?

Čtvrtý krok 
Provedly jsme důkladnou a nebojácnou inventuru samy sebe, prožitého útoku i důsledků, které měl pro náš život. Nemáme žádná další tajemství.
Čtvrtý krok vyžaduje změnu našeho pohledu na sebe, a to nejen v kontextu prožitého sexuálního zneužití, ale také v našem každodenním životě. Čtvrtý krok přirozeně vyplynul z předchozích tří kroků. Jakmile jsme se přestaly pokoušet ostatní kontrolovat či umlčet a začaly jsme opět důvěřovat, získaly jsme větší schopnost samy sebe důkladně pozorovat. Jedině takto, s hlubokým vhledem do své vlastní duše, jsme byly schopny dosáhnout nějakých opravdových změn.
Čtvrtý krok po nás požadoval skutečně nebojácné hledání sebe samých, které by bylo zároveň morální inventurou. Mnohé z nás si uvědomily, jak pevnou součástí našich životů je strach - nejen strach z útoku a útočníka, ale také strach ze sebe samých. Během útoku jsme byly vystaveny působení temné stránky jiné osoby, a to mnohé z nás vedlo k poznání, že takové temné stránky máme v sobě i my. Bylo velmi těžké nahlédnout, kolika různými způsoby jsme se i my chovaly v životě násilnicky (ať už vůči druhým nebo vůči sobě samým), a připustit si, že jsme byly schopny tu strašlivou bolest, kterou jsme uvnitř cítily, obrátit proti lidem ve svém okolí. SASA tady byla pro nás, aby nám v tomto hledání poskytla oporu. Skupina nám prostřednictvím nezávislého pohledu ostatních členek poskytovala upřímnou zpětnou vazbu - samozřejmě za předpokladu, že jsme takové zpětné vazbě byly otevřeny.
Co se týká zmíněné morální inventury - co to vlastně znamenalo? Jak se stalo, že jsme pustily ze zřetele svoje vlastní hodnoty, a kdy jsme se naposledy opět posadily a upřímně zkoumaly naše vlastní chování ve světle těchto hodnot? Když jsme říkaly, že věříme v naprostou upřímnost, ale potom jsme pravdu nejrůznějšími způsoby ohýbaly, abychom v očích ostatních vypadaly lepší, nebyla nám nakonec naše vlastní pýcha přednější než upřímnost? Morální inventura nám dala příležitost prozkoumat a potvrdit si svoje vlastní hodnoty a přijmout nezbytné kroky k přiznání a napravení omylů, jichž jsme se dříve dopouštěly. Snažily jsme se také uvědomit si to, že naše omyly z nás nedělají žádné příšery, ale pouze lidské bytosti.
Jako oběti jsme často zakoušely obrovské pocity viny spojené s útokem. Neustále jsme se samy sebe pranýřovaly za své myšlenky a pocity vůči útoku a útočníkovi. Čím méně jsme ve svých představách vzdorovaly násilníkovým návrhům, tím větší část viny jsme mnohdy cítily. A ačkoli nám ostatní říkali, abychom si nic nevyčítaly, my jsme se stále držely myšlenek jako: „Kdybys jenom věděl, jak to ve skutečnosti bylo, tak bys takhle nemluvil”. Inventura, ke které nás vyzývá Čtvrtý krok, nám dala báječnou příležitost sepsat si svoje příběhy tak, jak jsme je my samy prožívaly. Mnohé z nás se už cítily pocity viny a studu zcela přemoženy. Neustálé sebeobviňování z útoku už k ničemu nevedlo. Ale identifikování toho, čeho se přesně náš pocit viny týkal, (například: „Nejvíc si vyčítám, že jsem o tom nikomu neřekla…” nebo: „Nejhorší ze všeho je, že jsem vůbec nekřičela.”) nám pomohlo uvědomit si, kde potřebujeme nejvíce pomoci.
Otázky k zamyšlení:
1. Jak se ti podařilo zanechat pokusů kontrolovat ostatní a začít znovu důvěřovat?

2. Z čeho jsi měla sama u sebe největší strach?

3. Co ses obávala, že by mohl způsobit tvůj pocit hněvu?

4. Jaké jsou tvoje hodnoty?

5. Jakým způsobem jsi v životě jednala nečestně?

6. Jaké kroky můžeš podniknout, abys svoje chyby napravila?

7. Jak jsi samu sebe obviňovala z prožitého útoku?

8. Co ti způsobuje pocity viny? (Buď konkrétní).

9. Až se budeš cítit připravené, popiš, jak došlo k sexuálnímu útoku.

Pátý krok
Vyznaly jsme před milující Vyšší sílou, samy před sebou i před jinou lidskou bytostí své silné i slabé stránky. 
Zabývat se ve Čtvrtém kroku svými pocity studu, strachu a hněvu, aniž bychom měly možnost se o tyto pocity s někým dalším podělit, by nás mohlo snadno dovést k pocitům odcizení a deprese. Proto hned po Čtvrtém kroku následuje krok Pátý, který nám umožňuje prožitou bolest ventilovat a dává nám jedinečnou příležitost získat přijetí a podporu. V Pátém kroku jsme se odvážily sdílet s ostatními lidskými bytostmi “skutečnou povahu svých chyb”. Tím jsme si zároveň přiznaly tyto chyby samy před sebou a vyznaly, že zkrátka nejsme Bůh.
Mnohé z nás se myšlence na podniknutí Pátého kroku vzepřely. Řekly jsme si, že bylo dost na tom, že jsme uznaly svoje chyby samy v sobě a svěřily je milující Vyšší moci, ale proč bychom je měly sdílet s nějakou jinou lidskou bytostí? Snažily jsme se samy sebe ochránit prohlášením, že něco takového by bylo jen přinejmenším zbytečným riskem a v nejhorším případě ponižujícím zážitkem, kterého bychom se raději ušetřily. Pokud jsme byly při provádění inventury ve Čtvrtém kroku zcela upřímné, potom pro nás bylo nepochybně nepříjemné podělit se o takové sebe odhalení s někým dalším. Nepotřebovaly jsme sdílet přesnou povahu svých chyb a selhání s každým, přesto zde byl nesmírný pocit úlevy pramenící ze sdílení své “temné stránky” s nějakou další lidskou bytostí - někým, kdo byl hoden důvěry a dokázal přijmout naše nedokonalosti.
Jako oběti sexuálního násilí byly mnohé z nás sužovány pocity dobrovolné izolace - nejprve jsme se začaly ostatních stranit kvůli potřebě ochrany a později stále více z obav před mocí našich vlastních emocí a pocitů ostatních.
V naší samotě a zpoza našich masek jsme potom vykřikovaly, že nikdo nikdy necítil takový stud jako my, nikdo nikdy nebyl tak hloupý, krutý nebo nepochopený, nikdo nikdy nezažil takový strach nebo pocit viny, a nakonec, že nikdo se nemůže cítit tak zoufalý a opuštěný jako my. Upnuly jsme se k těmto velikášským myšlenkám, protože nám dávaly pocit výjimečnosti a mimořádnosti, po němž jsme tak hrozně toužily. Tolik jsme se bály sdílet tyto pocity s ostatními a muset si připustit, že i ostatním bylo ublíženo, byli opuštěni, dopustili se chyb a prožili pocity beznaděje a opuštěnosti. Ale jedině v tomto procesu “vzdání se” těchto našich pocitů spočívá nakonec hřejivý pocit příslušnosti k lidské rase. Nemusely jsme být ani perfektní, ani tak naprosto hrozné, že bychom si nezasluhovaly lásku a přijetí. Díky Pátému kroku jsme si uvědomily, že máme svoji jedinečnou hodnotu už jen tím, že jsme lidské bytosti.
Mnohé z nás stále bojují s myšlenkou odpuštění. Měly či neměly bychom odpustit těm, kteří nám ublížili? Na každou členku SASA, která přísahala, že svému násilníkovi nikdy neodpustí, připadá jedna, která si pokládá otázku, zda neodpustila příliš snadno. Mnohé z nás zapomněly, že odpuštění musí nejprve začít v nás samých a poté teprve ho můžeme darovat ostatním. Když budeme svoji vnitřní inventuru sdílet s ostatními, otevřeme tak svoji duši k prozkoumání a nakonec, doufejme, dojdeme díky tomu k poznání, že jsme udělaly to nejlepší, co jsme mohly, s přihlédnutím k možnostem a znalostem, které jsme v té době měly k dispozici. My, kterým ostatní ublížili, zoufale potřebujeme být samy k sobě dobré, navzájem se podporovat a odpustit těm z nás, které stále zápasí, aby v tomhle světě nalezly smysl.
Tento Pátý krok přináší spoustu příležitostí těm z nás, které se odvažují riskovat: spojit se opět se svojí lidskostí, naučit se opět důvěřovat, vystoupit ze své dobrovolné izolace, strhnout svoje masky a konečně odpustit si a mít se opět rády. Odpuštění ostatních přijde, až na to budeme připraveny. Stejně jako ostatní kroky toto není jen součást celkového procesu, ale proces sám o sobě. Doufejme, že tak, jak se budeme učit, že mít nedostatky je naprosto v pořádku, budeme se zároveň učit, že je v pořádku přiznat je. Pokaždé, když tohle dokážeme, učiníme znovu Pátý krok. Krok přijetí naší lidskosti a odpuštění sobě samým.
Otázky k zamyšlení:
1. S kým by sis vybrala mluvit o nepřiměřeném pocitu hanby, se kterým se musíš vypořádávat?

2. Jak jsi svoje pocity studu zakrývala? Izolací? Perfekcionismem? Nadměrnou zodpovědností? Nějakým jiným způsobem? (Jakým?)

3. Myslela sis, že jsi jediná na světě tolik nepochopena?

4. Jak sis uvědomila svoji cenu?

5. Jak se cítíš při poslouchání příběhů ostatních obětí sexuálního násilí?

6. Jak odpuštění tomu, kdo ti ublížil, prospěje i tobě?

7. Uznala jsi, že znásilnění nebyla vina tvoje, ale násilníkova?

8. Přeješ si spojit se znovu se svojí lidskostí,  naučit se opět důvěřovat, přijmout a přiznat svoje nedostatky?

Šestý krok
Jsme zcela přístupny tomu, aby nám milující Vyšší moc pomohla odstranit všechny ochromující důsledky útoku, a jsme neustále ochotny zacházet se sebou samými s úctou, soucitem a přijetím.
Modlitba za klid mnohým z nás v těžkých časech pomohla. Často jsme se modlily a hledaly pokoj, jak jsme se snažily vyrovnat s následky sexuálního útoku v našem životě. Často jsme ovšem věnovaly příliš málo pozornosti druhé části modlitby za klid. Přijetí bylo důležitým krokem v tom, abychom si připustily, že jsme byly sexuálně zneužity, ale nebyla to naše vina. Šestý krok je připomínkou toho, že potřebujeme “odvahu změnit věci, které změnit můžeme”. Tím, že to uděláme, přijmeme  zodpovědnost za svůj současný život.
Některým z nás se nezamlouvá výraz “vada charakteru” a raději o nich přemýšlíme jako o omylech, slabostech, nebo se spoléháme na výmluvy, jen abychom se nemusely změnit. Kolikrát jsme použily výmluvu, abychom mohly jednat nezdravým způsobem? Například:
“Nikdy nedokážu ovládnout svůj hněv”, jako výmluvu pro to, že jsme vybuchly.
“Prostě nejsem moc aktivní osoba”, jako výmluvu pro to, abychom se nemusely do ničeho zapojit.
„Nikdy jsem nebyla zrovna dvakrát zodpovědná“, jako výmluvu pro nezodpovědné jednání.
Často jsme používaly tyto výmluvy, abychom mohly dál pokračovat v našem sebedestruktivním jednání, které nás už trápilo v minulosti. Často se dokonce vracíme k sexuálnímu útoku a používáme ho jako jednu velkou výmluvu pro všechno. Říkáme si: „Nic jiného než tohle si nezasloužím a vlastně ani nemůžu být v mé situaci o nic lepší”. To nám přináší jistou útěchu, neboť tímto způsobem od sebe nemusíme očekávat ani vyžadovat nic lepšího. Kdybychom ale na druhou stranu byly zcela připraveny nechat Boha, aby naše nedostatky odstranil, musely bychom být také připraveny si přiznat, že život pokračuje  i po útoku a že klidně MŮŽEME být tou osobou, jíž jsme vždycky být chtěly.
Kroky nás učí, že zkrátka postupujeme vpřed po krůčcích a ne v obřích skocích. Vše, k čemu nás Šestý krok vybízí, je, abychom zkrátka byly připraveny. Nemůžeme od naší „Vyšší moci“ očekávat, že odstraní všechny naše nedostatky najednou, a ani bychom na to nebyly připraveny. Některých svých chyb se budeme zuby nehty držet, dokud nezačnou dělat náš život příliš bolestný, nebo dokud si neuvědomíme, jak brání naší radosti ze života. O některých svých vadách zatím ani nevíme. Pomalu a postupně nám Šestý krok pomůže uvědomit si, že změna je nejen možná, ale že je naprosto v našem zájmu.
Musíme si neustále připomínat, že uzdravení je proces, ne jednorázová událost, že je to program na celý život, a že na to, jak samy o sobě smýšlíme a jak se cítíme, neexistují žádné jednoduché návody ani rychlé a zázračné uzdravovací kůry. Můžeme se díky Krokům naučit a poznat všechny nástroje, které k uzdravení potřebujeme, ale to neznamená, že budou fungovat, pokud je my samy nebudeme každý den znovu a znovu poctivě uvádět v život. O kolik jednodušší je věci prostě nechat tak, jak jsou! Naše bolest je pro nás přinejmenším něco, na co už jsme zvyklé. Je jistá útěcha ve vědomí, že jsme tam, kde to už dobře známe a víme, co můžeme očekávat. Změna znamená risk, což znamená ocitnout se na neznámém místě a muset se s tím vypořádat. Pokud se budeme nadále držet svých nezdravých návyků, budeme dále přenechávat moc nad sebou svým násilníkům. Až začneme být připravené dovolit Vyšší moci, aby nám dodala sílu čelit svým nedostatkům a vypořádat se s nimi, tehdy začneme být skutečně silné a mocné. Ty, které přežily.
Modlitba za klid
Bože, dej mi sílu, abych změnil/a věci, které změnit mohu. Dej mi trpělivost, abych snášel/a věci, které změnit nemohu. A dej mi moudrost, abych obojí od sebe odlišil/a.
Nauč mě žít v přítomnosti, vychutnávat si přítomný okamžik, přijímat obtíže jako cestu k pokoji.
Nauč mě přijímat, tak jako Ty, tento hříšný svět, takový jaký je, a ne jaký bych ho chtěl/a mít já.
Nauč mě důvěřovat, že děláš všechno pro moje dobro, pokud se dokážu zcela odevzdat do Tvojí vůle.
Nauč mě věřit, že mohu být přiměřeně šťastný/á v tomto životě a dokonale šťastný/á s Tebou v tom budoucím.
Amen
Otázky k zamyšlení:
1. Jak ti pomáhá modlitba za klid?

2. Nalezla jsi odvahu změnit věci, které můžeš, abys udělala svůj život lepším?

3. Nacházíš si výmluvy, abys nemusela nic na svém životě měnit?

4. Použila jsi někdy svoje sexuální zneužití jako výmluvu, aby ses ujistila o tom, že ve tvé situaci ani nemůžeš být o nic lepší?

5. Přeješ si být připravena nechat milující „Vyšší moc“ odstranit tvé nedostatky?

6. Jaké drobné chyby by sis přála, aby Bůh dnes z tvého srdce odstranil?

7. Jsi připravena připustit, že možná máš nedostatky, o nichž zatím ani nevíš?

8. Myslíš si, že jsou změny ve tvém životě možné?

9. Jsi připravena podstoupit riziko nepohodlí z neznámého za účelem uzdravení, abys už dál neponechávala moc nad sebou svým násilníkům?

Duchovní probuzení, dosažené díky těmto krokům, se snažíme předávat jako poselství ostatním přeživším obětem a dodržovat jeho principy ve všem našem snažení.
Sedmý krok
Pokorně a upřímně jsme požádaly milující Vyšší moc, aby odstranila naše nezdravé a sebedestruktivní chování pocházející ze sexuálního násilí.
Pokora je pravda, je to možná nejvyšší pravda našich životů, životů lidských bytostí. Bohužel, často jsme nejvíc lhaly samy sobě: „Nijak mě to neovlivnilo… Už jsem se z toho dostala… Vážně to nic nebylo...“
Kroky od nás vyžadují upřímnost k sobě samým, k ostatním členkám SASA i k milující „Vyšší moci“. Zejména Sedmý krok nám dává do ruky pokoru jako nástroj k vypořádání se s následky útoku. Pokora znamená přijímat se jako lidské bytosti. Skutečně se jako takové přijímáme? Kolikrát jsme od sebe samých očekávaly dokonalost? Kolikrát jsme se užíraly pochybami nad tím, jestli jsme neudělaly něco „špatného“, neměly na sobě „špatné“ oblečení, nebo nepokládaly „špatné“ otázky? Kolikrát jsme zažily zmatek a zoufalství z toho, že jsme se dopustily nějakých chyb a pak jsme se to pokoušely zamaskovat a zkrátka „vypadat dobře“? Když vyžadujeme dokonalost od sebe, potom ji také vyžadujeme od svého okolí. Když nedokážeme přijmout a odpustit si naše vlastní nedostatky, jak bychom mohly dokázat přijmout a odpustit nedostatky našich partnerů, přátel, příbuzných a spolupracovníků?
Náš perfekcionismus nás nakonec udělal emočně nepřístupnými a začaly jsme se díky němu cítit velmi osaměle.
Když jsme samy sebe postavily na piedestal, začaly jsme se cítit božsky a nadřazeně. Jako oběti útoku jsme velmi náchylné k závislosti na pocitu moci. Tolik toužíme uchvátit moc, kterou nám někdo odebral ve chvíli, kdy z nás udělal oběti zneužití. Máme tedy pocit, že teď je řada na nás, abychom ostatní ovládaly. Navíc naše nízké sebevědomí nás přimělo uvěřit, že nikdy nejsme tak dobré jako ostatní kolem nás, takže se zoufale snažíme vyrovnat se ostatním tím, že budeme vždycky jednat „správně“. Když jsme se takhle chovaly, vystavovaly jsme samy sebe nezbytně neúspěchu. Tím víc totiž naše nedostatky navzdory našemu úsilí vyplouvaly na povrch a stále více nás nutily uvědomit si, že nejsme perfektní. Sedmý krok nám může pomoci nalézt klid díky přijetí sebe samých, ostatních i síly větší, než je naše vlastní.
Doufejme, že Čtvrtý a Pátý krok nám pomohly uvědomit si své vlastní přednosti, stejně jako naše nedostatky. Jako pro přeživší oběti sexuálního násilí je pro nás velmi důležité mít neustále na paměti obojí. Budeme-li mít před očima stále jen svoje silné stránky, budeme samy sebe obelhávat a budeme se samy izolovat od lidí v našem okolí, kteří by nám mohli poskytnout lásku a podporu. Budeme-li si stále všímat jen svých nedostatků, budeme se utápět v hanbě a sebelítosti. Dokážeme pokorně požádat „Vyšší moc“, aby nám pomohla tyto nedostatky odstranit? Dokážeme se naučit prožívat život více naplno, ne jako oběti, ale jako přeživší?
Otázky k zamyšlení:
1. Jakému mýtu o znásilnění a jeho příčinách jsi uvěřila?

2. Lhala jsi sama sobě a namlouvala si, že tě útok nijak neovlivnil?

3. Jak tě prožitý útok poznamenal? Zmátl tě, vyděsil?

4. Stalo se součástí tvého každodenního života zoufalství?

5. Dokážeš přijmout, že jako lidská bytost jsi zkrátka chybující?

6. Srážíš se ve svých vlastních očích?

7. Cítíš se osamělá, protože od ostatních očekáváš příliš mnoho?

8. Toužíš po moci a cítíš potřebu ostatní ovládat? Vysvětli svoje pocity.

9. Snažíš se navenek o naprostou dokonalost, abys zakryla svůj vnitřní pocit nepatřičnosti?

10.   Jaké by to bylo přijmout sebe samu i ostatní a nechat Boha, aby ti     

pomohl nalézt klid?

11.  Co by ti pomohlo nalézt rovnováhu mezi tvými kladnými a zápornými     

stránkami?

11.  Co pro tebe bude znamenat naučit se důvěřovat milující „Vyšší moci“?    

Co se bude muset změnit, abys toho dosáhla?

12.  Chceš milující „Vyšší moci“ dovolit pomoci ti nalézt v životě pokoj a 

štěstí?

13.  Pokud sexuálním útočníkem byl někdo tobě známý, byla jsi vůči                

útočníkovi v pozici, kdy se očekávalo, že mu budeš prokazovat respekt?

14.  Bylo ti vyhrožováno fyzickým násilím či emočním či fyzickým trestem, 

pokud o zneužití někomu řekneš?

15.  Pokud k útoku došlo během tvého dětství, jak tě sexuální zneužití v             

dětském věku ovlivnilo jako dospělou?

Osmý krok
Sepsaly jsme seznam všech lidí, kterým jsme mohly ublížit z vlastní svobodné vůle, včetně sebe, a byly jsme ochotné to napravit.
Jak jednoduše tento krok zní, a přitom jak obtížné je uskutečnit ho! A to z mnoha pádných důvodů. Například proto, že jsme se po tolik let soustředily na to, čím někdo ublížil nám, takže je teď pro nás velmi obtížné věnovat pozornost tomu, zda jsme náhodou někomu neublížily my. Mnohé z nás se utvrdily v postoji, kdy stále jen reagují na okolnosti, místo aby samy nezávisle jednaly. A ačkoli sexuální útok už se možná odehrál před mnoha lety, některé z nás stále nepřijaly zpět zodpovědnost za svoje vlastní tělo a za svá vlastní rozhodnutí. Ve svém strachu a osamělosti jsme dávaly přednost víře ve vlastní štěstí za předpokladu, že ostatní se změní. Propadaly jsme zoufalství ve snaze změnit svoje manžely, přátele, partnery i příbuzné. A v našich zbytečných pokusech ovládnout neovladatelné jsme nakonec mnohokrát ublížily těm, které jsme nejvíce milovaly.
Kroky nám pomáhají zaměřit svou pozornost zpět na sebe. Dávají nám návod na život, který nezávisí na rozhodování ostatních, ale na našem vlastním odhodlání být upřímní. Osmý krok nás nabádá k tomu, abychom se samy sebe ptaly: „Komu jsme ublížily?” Mnohé z nás se při sepisování pomyslného seznamu lidí, kterým jsme v životě ublížily, musejí na prvním místě zaměřit na rány, které způsobily samy sobě. Tyto rány mohou být fyzické či emoční, nebo obojí. Některé příklady zahrnují pokusy o sebevraždu, promiskuitu, hladovění, zneužívání alkoholu a jiných návykových látek, nezdravé a manipulativní vztahy, vyhýbání se fyzickému kontaktu, znevažováním ocenění či projevů lásky druhých, očekáváním dokonalosti od sebe i od ostatních - všechny tyto věci nám nějakým způsobem přímo či nepřímo ubližovaly. Mnohé z nás se neustále trestaly tím, že braly všechnu zodpovědnost za prožité zneužití na sebe. Prohlásily jsme se soudcem i porotou a samy sebe jsme odsoudily k doživotnímu trestu. Nemůžeme dopustit, abychom pokračovaly dál na této cestě sebezničení.
Nyní zaměřme svou pozornost na naše nejbližší, kterým jsme možná také nějak ublížily. Jak naše sebedestruktivní chování mohlo uškodit našim přátelům a partnerům? Jak jsme je ranily svojí touhou po dokonalosti? Svou nezodpovědností? Naší neupřímností? Naší neschopností důvěry? Naší potřebou ovládat? Jak jim mohlo uškodit naše popírání samotného sexuálního útoku? Nezabránily jsme náhodou svou nadměrnou potřebou o někoho pečovat někomu v osobním růstu? Nebo nestala se naše nadměrná potřeba nechat se opečovávat  pro někoho z našich blízkých nespravedlivým břemenem?
Zodpovědět si tyto otázky může být velice obtížný úkol, zejména pokud jsme si v sobě vypěstovaly odmalička silné pocity viny a studu za sebemenší prohřešky. Je důležité si uvědomit, že naše jednání vyrůstá z našich základních životních postojů a lidských hodnot. Na těchto postojích a hodnotách spočívá osobní systém morálky každého člověka a určuje, zda je naše chování pro ostatní zraňující, nebo ohleduplné a přijímající jejich lidské nedostatky. Rozlišení toho, co je pro ostatní lidi škodlivé a co přínosné, není vždy jednoduché. Je to úkol, který nám neustále pomáhá osobně růst v našem vnímání druhých, světa i vlastního života a pomáhá nám odhalit naši skutečnou sílu.
Budeme-li tento krok procházet svědomitě, uvědomíme si, že každá lidská bytost má svoji jedinečnou hodnotu. Budeme schopny vážit si nejen našich blízkých, ale i lidí, k nimž nemáme tak blízký vztah, a dokonce i těch, kteří se nám vůbec nezamlouvají. Jednou máme schopnost ostatní lidi zranit, takže bychom s touto schopností měly zacházet velmi uvážlivě a zodpovědně.
Náprava znamená poznání. Poznání toho, co jsme udělaly špatně a že kvůli tomu cítíme lítost. Poznání, že jsme lidské bytosti a dopouštíme se chyb. Žily jsme se svým pocitem studu a hanby tak dlouho, že mnohé z nás mají potíže poznat rozdíl mezi tím dělat chyby a být „špatná“ nebo bezcenná osoba. V SASA si pomáháme poznat, že nejsme špatní lidé, pouze lidé, kteří občas dělají chyby. Každý z nás je schopen si tyto chyby uvědomit a napravit je. Důležité je jen začít chtít. A to je všechno, co od nás Osmý krok vyžaduje.
Otázky k zamyšlení:

1. Komu jsi (ze své vlastní svobodné vůle) v životě ublížila?

2. Snažila ses ze svých vlastních selhání obviňovat ostatní?

3. Myslíš si, že je za tvé štěstí zodpovědný „někdo jiný“?

4. Jakým způsobem ses snažila ostatní ovládat?

5. Chceš začít být sama k sobě upřímná?

6. Ublížila jsi někdy sama sobě tělesně, emočně či duchovně pokusy o sebevraždu, promiskuitou, zneužíváním návykových látek apod.?

7. Dostala ses někdy do závislých a nezdravých vztahů, nebo jsi od ostatních vyžadovala dokonalost?

8. Stále bereš na sebe zodpovědnost za prožitý sexuální útok? Z čeho to pramení?

9. Jak můžeš provést nápravu a přestat si odpykávat doživotní trest za něco, čím někdo jiný ublížil tobě?

      10. Ublížilo tvé sebezničující chování tvému partnerovi či někomu z tvých     

            blízkých? Jakým způsobem?

      11. Ublížila druhým tvoje neschopnost někomu důvěřovat či potřeba ostatní 
             ovládat? Jakým způsobem?

12. Zabránila tvoje přehnaná péče někomu v osobním růstu?

      13. Uznáváš, že ostatní jsou lidské bytosti a jako takové dělají chyby?

      14. Dokážeš ostatní respektovat a uznávat jejich lidskou hodnotu, i když se s   

 nimi názorově neshodneš?

      15. Dokážeš si přiznat svoje selhání, a přitom nepřestat sebe samu  

             respektovat?

      16. Přeješ si provést upřímné prozkoumání svého chování a postojů a       

             skutečně se změnit?

Devátý krok
Rozhodly jsme se udělat nápravu ve všech případech tam, kde je to možné, kromě případů, kdy by naše jednání mělo ublížit nám samým nebo jiným fyzicky, duchovně nebo emocionálně.
Devátý krok je krokem činu. Přejít k činu bylo pro nás mnohdy obtížné, neboť jsme se potýkaly se skutečností a hloubkou našeho traumatu. Bylo zde jen málo příležitostí, jak ventilovat svoji bolest, vztek a strach. Měly jsme vždy pocit, že nemáme moc na výběr. Abychom přežily, mnohé z nás se místo vlastních aktivních činů uchylovaly pouze k reakcím na podněty. Z jednání na vlastní pěst jsme měly strach, vždy jsme raději čekaly na podněty nějaké jiné, mocnější osoby.
Jiné z nás zvolily obrannou taktiku emočního „odpoutání“, zatímco docházelo ke zneužití. Potom jsme tuto taktiku opakovaly i v dospělosti, abychom unikly každému druhu emočního trápení. Protože Dvanáct kroků nevybízí pouze k zamyšlení, ale také k činům, pomáhají nám uvědomit si, jak nás techniky přežití, které jsme si v minulosti osvojily, v našem dalším dospělém životě brzdí.
Devátý krok mluví o nápravě. Náprava vyžaduje odpuštění, ale znamená mnohem více než to. Znamená to „opravení“ toho, co v nás bylo zlomené či rozbité. Když se podíváme na to, jakým způsobem jsme vnitřně odtrhly naše pocitové "já" od fyzického "já", uvidíme místo, na němž může oprava začít. Zaprvé, naše trauma z prožitého útoku mohlo zpomalit náš proces dospívání ve zdravé, vnitřně celistvé ženy a muže. Další oblast, která vyžaduje nápravu, je oblast našich vztahů s našimi partnery, přáteli, rodinou a spolupracovníky. V těchto oblastech zbývá vždy mnoho přehlížených křivd a čeká na nápravu.
Během Osmého kroku jsme si vypracovaly seznam všech osob, kterým jsme chtěně či nechtěně, ublížily. Slovem ublížit rozumíme jakékoli zranění, fyzické, emoční či duševní. Mnohé z nás napsaly na první místo pomyslného seznamu samy sebe. Devátý krok od nás vyžaduje, abychom dospěly k nápravě i vůči té osobě, kterou si nosíme v sobě a které jsme tolikrát ublížily naší neschopností asertivity, hanbou, závislostmi na návykových látkách nebo nezdravých vztazích, pokusy o sebevraždu, chronickou depresí či pasivitou. Ačkoli jsme si nemohly nijak pomoci, když došlo k sexuálnímu útoku na nás, rozhodně to neznamená, že si nemůžeme pomoci více se respektovat a mít rády. Náprava může probíhat mnoha způsoby:
· viděním samy sebe raději jako „přeživší“ než jako „oběti“
· odmítnutím toho stát se obětí znovu

· kdykoli je to možné, útočníkovi se vzepřít

· chovat se více asertivně

· docházet do podpůrné skupiny

· nikdy se nezesměšňovat ani neshazovat ve svých očích

To jsou vyjmenované jen některé způsoby, jak se vyrovnat s traumatem sexuálního útoku. Jde o nápravu, kterou můžeme klidně provádět i my samy.
I když je samozřejmě nesmírně důležité napravit křivdy a ublížení, které jsme napáchaly samy na sobě, stejně tak je ovšem důležité opravit poškozené mosty komunikace mezi námi a našimi blízkými. Sexuální útok nás obral o spoustu emoční energie. Byly jsme tolik pohrouženy do vlastní bolesti, že už jsme neměly sílu na to zkoumat, zda jsme neublížily i někomu z našeho okolí. Ještě horší byly potom situace, kdy jsme se rozhodly vybít si vztek, který jsme vůči útočníkovi cítily, na někom slabším a méně hrozivém - na kamarádovi, dítěti nebo milenci. A jak naše vlastní sebepoškozující chování ublížilo našim blízkým? To jsou jen některé oblasti, které můžeme hluboce zkoumat během procesu nápravy. Zde je třeba zachovávat jistou opatrnost - nemůžeme rychle a automaticky očekávat od ostatních okamžité odpuštění všech našich minulých chyb, stejně jako nemůžeme čekat, že odteď bude naše cesta úplně stejná jako cesty všech ostatních lidí. Pokud se budeme pokoušet o nápravu s hlavním cílem, aby nám bylo vše odpuštěno, potom se můžeme snadno setkat s neúspěchem. Stejně tak můžeme zjistit, že někteří lidé upřednostňují o minulosti nemluvit, nepřejí si ani znát naše pocity, jakkoli se snažíme o nápravu. Devátý krok vás vybízí, abyste provedly nápravu vždy tam, kde je to možné.
Posledních pár slov Devátého kroku zní: “kromě případů, kdy by naše jednání mělo ublížit nám samým nebo jiným fyzicky, duchovně nebo emocionálně.”
Co to znamená? Jak bychom je mohly zranit, když se pouze snažíme o omluvu? Měly bychom si být vědomy účinků naší upřímnosti. Je třeba mít vždy na paměti, že hledáme nápravu, nikoli možnost, jak se podělit s ostatními o část pocitu viny. Jde zde víc o motivaci než o výsledek. Devátý krok rozhodně nesměřuje k tomu, abychom v rámci snahy o nápravu sexuální útok, k němuž došlo, popřely. Některé z nás se postaví tváří v tvář svému násilníkovi jen proto, aby vyslechly, že se musejí omluvit za falešné obvinění nebo za znepokojování vlastní rodiny. Za těchto okolností by snaha o nápravu znamenala náš návrat do pozice oběti. To by bylo jen dalším zraňováním nás samých, proto Devátý krok obsahuje ve své poslední části tuto výjimku. Rozhodně to neznamená, že bychom neměly nikdy najít ve svých srdcích odpuštění vůči těm, co nám ublížili. Jen bychom neměly zaměňovat nápravu našeho vztahu k útočníkovi za přebírání zodpovědnosti za útok na sebe.
Otázky k zamyšlení:
1. „Vzdálila“ ses někdy ze svého těla během sexuálního útoku, protože to bylo příliš děsivé či bolestivé?

2. Máš oddělené části osobnosti, kterou mají různé charakteristiky, emoce či vzpomínky? Rysy rozdvojené osobnosti?

3. Máš pocit, že tvoje intelektuální složka neodpovídá té emoční?

4. Projevila jsi někdy nepatřičný hněv vůči svým blízkým, rodině, přátelům či dětem?

5. Dokážeš zjednat nápravu, aniž bys někomu ublížila?

6. Snažíš se skutečně o nápravu, nebo chceš jen sdílet svůj pocit viny?

7. Když ostatním o útoku povíš a oni nebudou jednat s pochopením, nebo ještě hůř, budou obviňovat tebe, cítíš potřebu se obhajovat a přesvědčit je o své nevině?

8. Jednáš aktivně, nebo jen reaguješ na podněty zvnějšku?

9. Rozhoduješ se snadno?

    10. Vůči komu cítíš potřebu dosáhnout nápravy (počítaje v to i sebe sama)?

Desátý krok
Pokračujeme v přebírání zodpovědnosti za naše vlastní uzdravování, a když se přistihneme, že se stále chováme jako oběti, ihned se přiznáme.
Desátý krok nám opět připomíná, že nejen Dvanáct kroků jako celek, ale každý jednotlivý krok je procesem sám o sobě. Jinými slovy, pokud jsme už jedním krokem prošly, neznamená to, že jsme s ním jednou provždy hotovy. Místo toho nám každý krok má sloužit jako průvodce, můžeme a máme se k němu kdykoli vrátit. Naše cesta k uzdravení se mnohdy podobá spíše spirále než rovné přímce. My, členky SASA, se často přistihneme, jak sklouzáváme zpět ke svým starým zlozvykům, negativním věcem, díky nimž se opět cítíme spíše jako oběti než jako přeživší. Stále znovu a znovu prožíváme popírání našich zážitků, vztek, nízké sebevědomí, deprese a problémy se sexualitou a blízkostí. Často na sebe navzájem křičíme: „Copak jsme se s tímto už nevypořádaly?” Proto nám průběžný dvanáctikrokový program, jako je SASA, poskytuje podporu a sílu ve chvílích, kdy se staré problémy vracejí.
Většina z nás dělá svou první osobní inventuru během provádění Čtvrtého kroku. Díky němu nahlédneme své silné i slabší stránky. Desátý krok nás povzbuzuje k tomu, abychom ve svém úsilí pokračovaly a neuvízly někde za Čtvrtým a Pátým krokem. Nikdo z nás není dokonalý, ani bychom o dokonalost neměly usilovat. Dokonalost a bezchybnost ponechme Bohu, tak, jak ho samy chápeme.
To, co hledáme, je pocit klidu a pokoje, který vyplývá ze schopnosti postavit se čelem ke skutečnosti svého sexuálního zneužití a přebrání zodpovědnosti za svůj vlastní život a své chování. Neměly jsme k tomu v životě příliš vhodných vzorů, a proto je to velmi obtížné. Mnohým z nás trvalo celé roky, než jsme pochopily, co jsme dělaly špatně. Jiné z nás si na sebe braly zodpovědnost za všechno špatné, co udělali lidé kolem nás. My vážně nejsme zodpovědné za útok, jehož se vůči nám někdo dopustil, jakkoli na nás mnohdy byla část viny svalována. Jestliže se rozhodneme vzepřít našemu násilníkovi, nejsme zodpovědné za bolest, která tuto konfrontaci bude doprovázet.
Možná proto, že jsme si zvykly brát na sebe tolik pocitu viny, je pro mnohé z nás tak těžké vypořádat se adekvátně s omyly, kterých jsme se dopustily, místo abychom si je prostě přiznaly. Navíc přiznat své pochybení nás činí zranitelnými a my jako přeživší oběti sexuálního útoku máme velký strach cítit se znovu zranitelné. Bohužel, dokud si nedovolíme být znovu trochu zranitelné, zříkáme se tím zároveň také cesty blíž k ostatním lidem. Techniky přežití sexuálního útoku se nám tak stávají těžkou překážkou osobního uzdravení. Tento pocit neschopnosti opět někomu věřit byl mnohými z nás bolestně popsán. Některé z nás líčí tento pocit jako jakési přežívání ve skleněné bublině, přes niž se nemohou nikoho dotýkat ani nechat ostatní, aby se dotýkali jich… Další popisují nedostatek skutečné blízkosti, nebo pocity, které ani jejich nejbližší přátelé a partneři ve skutečnosti neznají. Ačkoli přiznání svých vlastních chyb a omylů není žádným lékem na pocity odcizení, zaručeně vám pomůže začít navazovat spojení s ostatními lidmi i samy se sebou.
Otázky k zamyšlení:
1. Musíš ve svém životě stále čelit problémům jako popírání, nízké sebevědomí nebo problémy se sexualitou a intimitou?

2. Napiš si seznam svých pěti největších předností a s někým se o něj poděl.

3. Přenechala jsi svoji touhu po bezchybnosti milující „Vyšší moci“?

4. Vzala jsi dnes už do svých rukou zodpovědnost za sebe a své chování?

5. Dokážeš se postarat o nápravu, když se dopustíš chyb?

6. Přestala ses obviňovat a snášet všechnu tu bolest sexuálního útoku, který byl na tobě spáchán?

7. Pochopila jsi, že nedokonalost není příčinou zneužití?

8. Dovolíš si být zranitelná? Vysvětli.

9. Víš, že ne každý dotek má sexuální význam?

    10. Dokážeš se dotýkat ostatních a nechat je, aby se dotýkali tebe?

Jedenáctý krok

Pomocí modlitby a meditace zdokonalujeme svůj vědomý styk se sebou a s milující „Vyšší mocí“ tak, jak ji chápeme, a prosíme o to, abychom poznaly vůli „Vyšší moci“ a měli sílu a odvahu ji uskutečnit.

Možná nejdůležitějším slovem Jedenáctého kroku je první slovo „hledat“ 
(z anglického "seeking" – hledat, snažit se o něco – pomocí modlitby a meditace se snažíme o zlepšení svého vědomého styku…, v překladu přizpůsobeno českému jazyku). Koncept hledání/snažení se o něco předpokládá aktivitu, a to byl nový koncept pro mnohé z nás. Staly jsme se pasivními, když naše pokusy o sebezapření, zlehčení, ignoraci, pomstu nebo pohřbení traumatu nezafungovaly. Je to, jako bychom jenom mávly rukou a řekly: „A k čemu je to dobré?“ Často jsme ustupovaly. Také jsme se často obklopily sebelítostí, lízaly si rány a měly mnohé z vnějšího světa za nepřátele. Ztratily jsme víru nejen v jiné lidi, ale také v sebe, a protože jsme nevěřily, že bychom byly důležité, stavěly jsme se do role obětí znovu a znovu. 

12 kroků nám ukázalo novou a odlišnou cestu, jak žít náš život aktivně. Tyto kroky zdůraznily zásadu, která je výzvou převzít vedení nad svým životem ve smyslu chopit se svého života aktivně, milovat sebe samu, být asertivní a najít klid změnou vlastních postojů, spíše než usilovat o změnu svého okolí a druhých lidí. Jsme to my, které potřebujeme hledat a snažit se, protože pokud budeme čekat, že si pokoj a vyrovnanost najdou nás, budeme možná celý život ztraceny.

Jak se můžeme snažit nebo usilovat? Jedenáctý krok říká „skrze modlitbu a meditaci“. Zatímco některé používají ke zlepšení svého vědomého kontaktu s Bohem, jak ho samy chápou, tradiční modlitby, mnohé z nás použily méně tradiční způsoby včetně zpívání, poezie, tance, her, setkávání s přírodou, malování, milování, psaní nebo zahradničení. Seznam by mohl být nekonečný. Nezáleží ani tak na způsobu, kterým si vybereme komunikovat s naší „Vyšší mocí“, jako spíše na úmyslu s ní navázat a zlepšit kontakt.

 Některé z nás v SASA se cítí opuštěni Bohem, o kterém jsme se učily už jako děti. Cítily jsme se frustrované z našich pokusů znovu získat kontakt s naší „Vyšší mocí“ a naštvané samy na sebe nebo na „Vyšší moc“, když se zdálo, že naše modlitby nebyly vyslyšeny. Jedna z nejtěžších věcí, kterou musíme udělat, je vzdát se své potřeby kontrolovat naši „Vyšší moc“. I když jsme již možná uznaly, že existuje moc větší než my samy, možná jsme nepřestaly držet se vlastní vůle a věřit, že my vždy víme nejlépe, co je pro nás dobré. Zatímco můžeme velmi často vědět, co chceme, nemusíme vždy vědět, co skutečně potřebujeme.

Otázka důvěry je stále znovu velmi důležitá pro nás, které přežily násilí. My, které jsme byly zneužity, máme skutečně problém důvěřovat. Trvalo hodně dlouho, než jsme začaly důvěřovat samy sobě, ale následně tato důvěra konečně mohla vyrůst i vůči jiným lidem. Nyní jsme moudřejší, možná někdy trochu více selektivní, ale rozhodně jsme se naučily, že nevěřit nikomu přináší jenom samotu, bezmoc a opětovné pocity oběti. Jedenáctý krok žádá, abychom rozšířily tuto důvěru ještě dál a věřily, že v nás a kolem nás je něco, co je dobré a velmi mocné, jenom se musíme odvážit to hledat. Ty z nás, které pochybovaly, se jenom potřebují ohlédnout zpět na komplikovanou síť našeho života v minulosti a na způsob, jakým se jednotlivé kousky postupně poskládaly. A ten je úplně jiný od toho, jak bychom je uspořádaly my samy. Když tak učiníme, zjistíme, že rozdíl mezi naším životem jako oběť a životem toho, který přežil, je právě v naší víře, že nejsme samy. 

Otázky k zamyšlení:
1. Zlobíš se na Boha?
2. Obviňuješ milující „Vyšší moc“ z volby, kterou učinil násilník?

3. Víš, že milující „Vyšší moc“ nechtěla, aby se ti něco takového stalo?

4. Vidíš svět jako nepřítele?

5. Vnímáš milující „Vyšší moc“ jako svého největšího spojence?

6. Chceš tvoji milující „Vyšší moc“ kontrolovat?

7. Důvěřuješ tvojí milující „Vyšší moci“? Pokud ne, co bys potřebovala, aby se  tak stalo?

8. Hledáš vztah ke své „Vyšší moci“?

9. Věříš, že milující „Vyšší moc“ hledá vztah k tobě?

10. Jaké metody používáš k modlitbě, jak se modlíš?

11. Jakým způsobem medituješ?

12. Jakým způsobem komunikuješ se svojí „Vyšší mocí“?

13. Jak se tvoje „Vyšší moc“ pokouší komunikovat s tebou?

14. Záleží ti na tom?

15. Můžeš dnes na sobě najít něco dobrého?

16. Máš pozitivní přístup k životu?

17. Přistoupila jsi k životu aktivně – ujala ses svého vlastního života?

18. Jaké máš plány do budoucna?

Dvanáctý krok

Výsledkem těchto kroků bylo, že jsme se duchovně probudily a snažily se odevzdávat toto poselství ostatním, kteří přežili sexuální útok, a následně uplatňovat tyto principy ve všech našich záležitostech.

Tento krok může být, stejně jako mnoho předešlých, rozdělen na tři díly. Každý z těchto dílů vrhá jiné světlo na krok jako celek. První díl mluví o duchovním probuzení, druhý nás vybízí k předávání poselství jiným a třetí hovoří o praktikování principů naučených v těchto krocích ve všech aspektech našeho každodenního života. Abychom byly schopny plně ocenit a využít Dvanáctý krok, potřebujeme se podívat na všechny tři díly jako celek i na každý díl zvlášť.
Existuje velké množství různých definicí a vysvětlení duchovního probuzení, zřejmě tolik, kolik lidí toto probuzení zažilo. Každé z nich je osobní a individuální, podobě jako je velmi osobní vztah každého k jeho/její „Vyšší moci“. Definice něčeho spirituálního, co skutečně není hmatatelné ani materiální, zahrnuje i neměřitelnost a nemožnost uspíšit proces spirituálního růstu. Pro některé z nás byl tento proces rychlý, ale pro mnohé jiné to byla postupná gradující zkušenost. 

Pro ty, které zažily spirituální probuzení, byl bez pochyby tento prožitek neuvěřitelně důležitou věcí. Noví členové SASA mají často problém s konceptem spirituality a pochybují, jestli vůbec může dvanáctikrokový program pomoct lidem, kteří neakceptují zásady formalizovaného náboženství nebo nenavštěvují kostel. Přesto slovník definuje ducha jako „vitální princip nebo živou sílu v nás“ a zdá se, že přesně tato síla je tím, co nám bylo ukradeno, když jsme byly zneužité. Mnohé z nás říkaly, že se „cítí jakoby mrtvé uvnitř“, nebo. „Začala jsem se druhých bát a uzavřela se před nimi,“ nebo: „Celý život jsem se snažila potěšit jiné a teď nevím, kdo jsem.“ Zkoušely jsme probudit tuto životní sílu mnohými umělými způsoby: drogami a alkoholem, sexem, jídlem, nebo závislostí na lidech, kteří tohoto „ducha/sílu“ měli, ale nakonec nás i tak zranili. Všechny tyto věci nám na čas sice daly silné zážitky, ale po nich následoval pocit osamělosti a prázdnoty. Jedině až jsme začaly hledat sílu větší, než jsme my samy a naučily se najít pokoj ve svém nitru, znovu jsme byly schopny probudit svého ducha a ponořit se do naší síly. 

Druhý díl Dvanáctého kroku nás povzbuzuje, abychom nesly poselství našeho uzdravení a duchovního probuzení. Je to výzvou dát ostatním vědět, že nejsou sami a že existuje naděje. Toto poselství nese každá z nás svým způsobem podřízeným své schopnosti sdílet. Pro některou z nás to znamená srdečně přivítat nového člena do SASA a najít si čas po mítinku pro ni/něho. Někdy to zase znamená dát nováčkovi pro případ krize své telefonní číslo. Jiní členové jdou do různých komunit, studentských skupin nebo na setkání profesionálů, aby mluvili o svých zkušenostech s útoky. Vždy je však potřeba mít na paměti, že program SASA není programem, který propaguje, spíše programem, který přirozeně přitáhne další osoby, kterým může pomoci. Někteří členové se zkontaktovali s místními terapeuty a kněžími pro případ, že by tihle profesionálové měli klienty, kterým by mohli SASA doporučit. Aby se k potenciálním obětem dostaly naše texty, potřebují členové psát, upravovat a distribuovat brožurky a letáky. Dvanáctý krok nám říká, abychom hledaly příležitosti nést poselství jiným obětem, kteří mohou ještě trpět. 

Třetím poselstvím tohoto kroku je „praktikovat tyto principy ve všech našich záležitostech“. Nadešel čas, abychom se podívaly na tyto principy: že jsme bezmocné a nemůžeme kontrolovat druhé, že kontrola nefunguje a jenom nás dostává do manipulativního sebedestruktivního chování, že víra v sílu větší, než jsme my samy, nás chrání před hraním si na Boha a připomíná nám naši lidskost a potřebu dělat morální inventuru i ochotu nahradit jiným nebo i sobě zapříčiněné škody. Praktikovat tyto principy ve všech našich záležitostech znamená, že je důležité pracovat na krocích vně skupiny i uvnitř. Nelze vzít si zodpovědnost za sebe samotné pouze v jedné oblasti a v jiné hodit vinu na druhé. Nečiníme náhradu za škody, které jsme způsobily nejen lidem, které máme rádi, ale i těm, se kterými se neshodneme. Neobracejme se na „Vyšší moc“ jen v čase utrpení (s prosbami), ale i v čase radosti (s díky a chválami).     

Otázky k zamyšlení:

1. Zažila jsi vlastní duchovné probuzení?

2. Prosím, popiš svoje zkušenosti.

3. Naučila ses respektovat sebe i jiné?

4. Sdílela jsi s jinými poselství naděje, které jsi získala členstvím  
v SASA a prací na programu? Jakým způsobem?

5. Vyjmenuj jednu věc, kterou můžeš udělat pro oběť, která  
stále ještě trpí.

6. Najdeš si čas vyslechnout jiného přeživšího, který potřebuje  
sdílet svou bolest?

7. Jsi pozitivním příkladem ve vlastní skupině?

8. Rozvíjíš talenty a schopnosti, které ti Bůh dal?

9. Jak Ti pomohla práce na krocích v uzdravování?

10.   Stalo se 12 příslibů skutečnými ve tvém životě?

12 tradic SASA
První tradice
Naše společné blaho by mělo být na prvním místě; osobní uzdravení závisí na jednotě SASA.

První tradice říká, že naše společné blaho je na prvním místě. Zatímco individuální uzdravení je důležité, rozhodnutí skupiny musí vzít v potaz nejlepší zájem celé skupiny. Důležitá část jednoty ve skupině je mluvení a poslouchání. Nicméně extrém obojího může deprimovat ostatní v chuti pomáhat. Když máme něco ke sdílení, sdílíme, ale když členové na mítinku využívají čas ke sdílení k opětovnému, již několikrát opakovanému mluvení o osobních nesnázích, nepomáhají nikomu, ani sobě. Některé věci je lepší vyřešit si na individuální terapii nebo se sponzorem.

Strukturujme své mítinky tak, aby všichni členové měli možnost pomáhat a aby všichni členové měli prostor sdílet své zkušenosti a pocity. V každém případě, pokud někdo rozvrací skupinu, např. monopolizuje, mluví o jiných programech nebo filozofiích nebo o spáchání trestného činu, může být tento člen požádán o opuštění skupiny (toto rozhodnutí musí být schváleno celou skupinou). Je důležité mít při zvažování takové možnosti na paměti zásadu, že je třeba klást principy před osobnosti 

Toto rozhodnutí musí být dobře promyšleno a všechny možnosti by měly být zváženy dříve, než dospějeme k závěru někoho vyloučit. Například na business mítinku se můžou tyto problémy pojmenovat a označit chování člena za rušivé pro ostatní.  Sponzor problematického člena si s ním může promluvit osobně dříve, než je tato osoba požádána, aby opustila skupinu. Když skupina vyzkouší všechny možnosti řešení situace s problémovým členem a nic nepomůže, oznamuje obvykle sekretář, resp. zástupce skupiny tomuto členovi, aby víc na skupinu nechodil (někdy může platit zákaz na určitý čas) a taktéž ho vyrozumí o důvodech tohoto rozhodnutí. 

Na mítinku nedáváme rady, místo toho pomáháme sdílením svých zážitků v naději, že naše uzdravení dá naději i ostatním. Člen, který nesdílí, protože si myslí, že ostatní potřebují mluvit, anebo kvůli stydlivosti, činí sobě a ostatním zlou službu. Všichni jsme stejně důležití. Jsme tady, abychom poskytli podporu bez souzení a péči/zájem bez toho, abychom se nominovali do role pečovatele o některého člena.
Jednota je naší nejdůležitější kvalitou. Selhání v zachování jednoty je důvodem ke stagnaci či rozpadu některých skupin, zatímco jiné vzkvétají. Je zřejmé, že skupina potřebuje přežít, ač nepřežije jednotlivec. Jakmile si jednou uvědomíme, že jsme malou částí velkého celku, zachování společenství se stane prioritou. 

Druhá tradice
Pro účel naší skupiny existuje jen jedna autorita: milující „Vyšší moc“, jak se sama projevuje ve skupinovém svědomí. Naši vedoucí jsou jen spolehliví služebníci, kteří nevládnou.

V SASA neexistuje nic takového jako individuální autorita. Žádná osoba nereprezentuje SASA. Naše rozhodnutí jsou rozhodnutími skupinového svědomí, což je rozhodnutí či volba většiny u konkrétní věci, která byla nejprve prodiskutována skupinou. Po zvážení všech hledisek a dovolení menšině vyjádřit opakovaně svůj názor může být dosaženo kompromisu. Při diskuzi o zvlášť emočně nabitém problému je dobré o něm mluvit měsíc a hlasováním dojít k rozhodnutí až na dalším business mítinku. Touto cestou mají všichni členové šanci zamyslet se nad problémem a žádná osoba nebo menšina neudělá rozhodnutí za celou skupinu. 

Vaše skupina může chtít mít jednou nebo dvakrát za měsíc předem domluvené business mítinky. Oznamte termín konání a program jednání na business mítinku nejméně dva týdny předem. Podpořte všechny členy, aby přišli. Skupiny měli problémy, protože starší členové nechodili na business mítinky a noví lidé nebo menšina dělají rozhodnutí za celou skupinu. 

Někteří členové mají vrozenou tendenci ovládat a kontrolovat. Pokud tato tendence není kontrolovaná, je na skupinovém svědomí, aby korigovalo tuto situaci. Velká část osobního uzdravení je naučit se být zodpovědnými za naše životy dnes, a to zahrnuje i naši skupinu. Pokud nejsou problémy vysloveny, může se stát, že skupinu začne kontrolovat jednotlivec nebo klika. 

Někdy můžeme také zjistit, že se chováme nebo hrajeme roli z naší dysfunkční rodiny. Je důležité si uvědomit, že to není má skupina, je to „naše“ skupina. Záleží nám a zajímáme se o sebe navzájem, ale nepřevezmeme péči o sebe navzájem a nikdy nedáváme rady.

Je potřeba rozdělit si v skupině povinnosti, které zaručují fungování skupiny. Dobu zastávání jednotlivých funkcí je potřeba rozhodnout předem, aby jedni měli šanci pomáhat a druzí nebyli izolováni nebo kontrolováni. 

Jako členové zastávající tyto funkce věnujeme svůj čas, úsilí a lásku pro obohacení skupiny. Vybíráme si nekontrolovat a nedirigovat, jen sloužit. Všechny funkce důležité pro fungování skupiny, včetně sekretáře, pokladníka, člověka starajícího se o židle, člověka, který má na starosti literaturu, zástupce skupiny atd. je potřeba vykonávat jako „důvěryhodný služebník“. Služba nesmí v jedné nebo více pozicích být  prostředkem k získávání autority či kontroly nad ostatními.

Vůdcovství v podporných skupinách, jako je ta naše, je vždy důležitou otázkou. Na jedné straně nás zkušenost naučila, že nedostatek vedení má často za následek chaos a případný rozpad skupiny. Na druhé straně nepotřebujeme a ani nechceme vůdce, kteří se budou pokoušet o kontrolu skupiny a zabrání plné participaci všech členů. My se spoléháme na 12 kroků a 12 tradic, které nám zajišťují základní rámec a směřování pro skupiny SASA. Skutečnou autoritou a směřování nám může zajistit jedině naše „Vyšší moc“.

SASA není spojena se žádnou sektou nebo církví, přesto druhá tradice říká, že uvažujeme o „Vyšší moci“ jako o konečné autoritě. To znamená, že věříme existenci něčeho dobrého, silného, co dodává nám i našemu okolí sílu a pomoc v našem uzdravování ze sexuálního traumatu. Tato tradice zdůrazňuje, že naše „Vyšší moc“ je MILUJÍCÍ, nikoli soudící či trestající. 

„Vyšší moc“ je osobní volbou. Každý z nás musí objevit sám pro sebe, co funguje. Mnozí z nás používají naši domácí skupinu jako naši „Vyšší moc“, jelikož je to často právě skupina, která nás drží při smyslech. „Vyšší moc“ nutně neznamená tradiční zobrazení Boha tak, jak je chápáno např. v křesťanských církvích. Prosíme, aby všichni členové skupin SASA respektovali různorodost duchovních přesvědčení členů ve skupině a nesnažili se vnucovat vlastní přesvědčení ostatním. 

Třetí tradice

Jedinou podmínkou členství je, že jste přežili sexuální útok nebo pokus a že si přejete se z toho uzdravit.

V SASA nemáme žádné poplatky, nejsou zde ani žádné požadavky ohledně rasy, pohlaví, sexuální orientace nebo náboženského vyznání. SASA je společenství rovných – sociální, sexuální, ekonomická, náboženská orientace, etnikum atd. nejsou ve skupině podstatné. Dveře jsou otevřeny všem, kteří se chtějí naučit, jak se uzdravit z následků traumatu znásilnění nebo zneužití. Láskyplné zacházení s ostatními jako sobě rovnými nám dává svobodu pro aktivní práci v této důležité oblasti uzdravování. Jedinou podmínkou je, že členové byli znásilněni nebo zneužiti a touží se uzdravit z následků sexuálního násilí. 

Některé skupiny SASA umožňují účast teenagerů. Je to autonomní rozhodnutí, které může udělat každá skupina a mělo by to být zaznamenáno v příručce mítinků.

SASA nedovoluje, aby se mítinků účastnili současní pachatelé fyzického, emočního nebo sexuálního násilí – a zároveň skupiny si samy rozhodnou, jestli dovolí, aby se účastnili bývalí pachatelé. Pokud se skupiny individuálně rozhodnou dovolit účast bývalým pachatelům, SASA není místem, kde by se měly řešit konkrétní problémy s násilím. My se musíme soustředit na uzdravování z toho, co se nám přihodilo. Může to být velmi ohrožující a dokonce manipulativní diskutovat zločinecké násilí na druhých.

Nezavíráme dveře nikomu (kromě současných pachatelů). Nebudete souzeni ani vyloučeni z těchto setkání, protože byste si mysleli, že Vaše zkušenosti s násilím jsou příliš hrozné nebo naopak nejsou tak zlé v porovnání s druhými. Sociálně jsme možná byly stigmatizovány kvůli promiskuitě, prostituci, alkoholizmu, závislosti na drogách nebo institucionalizaci. Nebojíme se vás ani se vás neštítíme. Kdo si může dovolit soudit, hrát si na soudce a exekutora svého bližního, bývalé oběti, za to, kde byla nebo je teď? Neodsuzujme symptomy naší nemoci. I když možná používáme různé cesty, jak se dostat k uzdravení, pro každého z nás je tady pomoc. My jen chceme, abyste měli stejnou šanci na nový život, který jsme i my dostali jako dar k vychutnání. 

Tedy, pro příchozího nováčka, který je vystrašený z odmítnutí nebo zatracení, prosím, teď je Vaše šance být členem skupiny SASA. Prosím, pamatujte, i když vám možná všichni nebudeme sympatičtí, budete nás mít rádi velmi specielním způsobem, tím samým způsobem, kterým my už teď milujeme vás. 

Čtvrtá tradice

Každá skupina by měla být autonomní s výjimkou případů, které ovlivňují další skupinu nebo SASA jako celek.

Tato tradice dává svobodu našim individuálním skupinám, úplnou svobodu, aby si vybraly svůj vlastní program mítinku, náměty, pravidla cross-talku, objímání, místo a čas mítinku, jestli, popř. kdy se mohou účastnit hosté, a způsob zužitkování finanční hotovosti bez porušení tradic.

Skupiny jsou svobodné v specifických potřebách, např. že se mohou účastnit mítinku jenom muži, oběti ženských pachatelů atd. Pokud přijde muž na čistě ženský mítink, podle tradic může být jemně a slušně informován, že tento mítink je jen pro ženy. Pokud se někdo cítí nepříjemně kvůli konkrétním omezením, může založit novou mítinkovou skupinu. Sekretář taktéž může vyhlásit týdenní oznam, například „Tento mítink není otevřen pro násilníky“, nebo „Toto je mítink SASA jen pro ženy“. Podobné oznámení umožňuje vyjasnit případné členství. 

Pro všechny skupiny platí následování stejných kroků a tradic a používání stejného základního formátu mítinku, každá skupina je však zároveň autonomní, např. důvěrnosti, které mohou být vyslechnuty na jedné skupině, není možné opakovat na jiných skupinách. Jednota SASA může být jednoduše zničena. Nemůžeme si dovolit pomluvy, nactiutrhání, kritiku nebo porušení anonymity jednotlivých členů. Taktéž se nemůžeme sloučit s další organizací nebo dvanáctikrokovou skupinou, protože by to deformovalo pohled veřejnosti na SASA. Ačkoli se každý jednotlivec může zapojit do různých kauz nebo vnějších organizací, SASA jako celek musí zůstat oddělená od jiných vnějších skupin.

Literatura může být taktéž problémem. Někdo z členů může najít dobrý článek, ale ten musí být schválen skupinou dříve, než začne kolovat na mítinku, aby se předešlo kontroverzi a zmatení. Kromě toho nemůžou skupiny pozměňovat literaturu SASA a nemůžou spojovat jméno SASA s literaturou, která skupinou není schválená. Jednotné poselství naší literatury je pojítkem, které pomáhá udržovat jednotu SASA.

Skupiny nejsou oddělenými celky, ale jsou součástí celku SASA Word. Skupiny mají ohromnou svobodu, ale ne na úkor jednoty SASA. 

Pátá tradice

Každá skupina SASA má pouze jediný primární účel: přinášet toto poselství oběti, která stále ještě trpí.

Nést poselství. Čest? Povinnost? Ne – nutnost k přežití nás samotných. Kde bychom byly dnes, pokud by se osoba, která nám řekla o SASA, neodvážila mluvit o tak citlivém a tabuizovaném tématu, jako je znásilnění? Možná bychom stále žily to, co se nám zdálo kdysi alespoň navenek normální, ale co nás uvnitř zabíjelo. Nebo jsme mohly být zavřeny v léčebně, nebo se zabít užíváním drog, upít se, zemřít na AIDS nebo spáchat sebevraždu (smrt může přijít v různých podobách, přímo, či nepřímo). 

Můžeme si dovolit uspokojit se ve svém uzdravování a prospívání, třebaže tím ohrožujeme program, který nám pomáhá žít? Co když si člen, který je nečinný na mítincích, řekne „Už je mi líp a to stačí“? Jak dlouho asi můžeme vydržet žít svůj život bez podpory a posily programu tak, aby zase náš nezačal být neovladatelný? Jak se vyhneme tomuto nebezpečnému rozkladu? Tak, že budeme pracovat na 12 krocích a jednoduše předávat dál poselství. 

Asi by bylo pohodlnější pro stávající členy, kdyby SASA více omezovalo členství nebo aktivně nezvalo nové členy. Je nebezpečné sdílet naše zkušenosti s útokem s lidmi úplně cizími, jelikož každý SASA mítink může navštívit jedna nebo i více nových tváří. Ale toto sdílení zkušeností je klíčem k úspěchu SASA jako podpůrné skupiny rovnocenných členů, našich „spolubojovnic a spolubojovníků“. Často se setkáváme s tím, že lidé bojují s následky sexuálního násilí a mají limitované možnosti, jak si pomoct. Je naším cílem nést právě pro ně specielní poselství – že nejsou sami. Taktéž když mluvíme s jinými, posilujeme naši vlastní nevinu a vnášíme světlo do zmatku, který nastal v našem životě po zkušenostech s násilím.

S naší vůlí sdílet žijeme náš program s láskou. Když ukazujeme náš zájem o druhé, osvobozujeme se od hořkosti, odmítání a bolesti. Abychom si to udrželi, musíme sdílet. I když neexistuje způsob, jak změnit minulost, můžeme dosáhnout života ve vyrovnanosti a duchovně růst.

Šestá tradice

Skupina SASA by nikdy neměla souhlasit s propůjčováním jména SASA ke komerčním účelům ani je finančně podporovat, protože problémy peněz, majetku a prestiže nás vzdalují od našeho primárního a duchovního účelu.

Zatímco členové SASA vědí, že existují krizová centra, centra pro týrané ženy a zneužité děti, politické organizace, vydavatelé a další, kteří poskytují pomoc znásilněným či zneužitým obětem v podobě intervence, terapie, literatury nebo lobování, nepodporujeme, nefinancujeme ani nepropůjčujeme jméno SASA pro jejich účely. Zkušenosti členů mohou být různé a skupina by se mohla rozdělit. Nemůžeme si dovolit rozkol, proto zůstáváme nezávislí. Věříme, že udržením nezávislosti si udržíme i naši jedinečnou identitu a také se vyhneme jakékoli snaze o vydělávání peněz nebo získání prestiže pro jednotlivce.

Program SASA je vytvořen pro konkrétní skupinu lidí: pro oběti sexuálního násilí. Jednotlivě samozřejmě můžeme podporovat jakoukoli aktivitu, nezáleží, jestli je náboženská, politická, vzdělávací nebo charitativní, jakoukoli si jen přejeme. V každém případě ji nemůžeme podpořit ve jménu SASA a v souvislosti s ní prezentovat názory SASA jako celku. 
Sedmá tradice

Každá skupina SASA se snaží být plně soběstačná a nebude přijímat příspěvky, které ohrožují její autonomii a poslání.  

Toto je poněkud kontroverzní tradice, protože jsme bojovali, abychom zůstali bez finančních problémů. Mnoho členů zpochybňovalo prospěšnost tradice, která zakazuje přijímání příspěvků z vnějšku ve chvíli, kdy jsme zoufale potřebovali tyto příspěvky, abychom naplnili náš primární cíl – dosáhnout a pomoci lidem „venku“, kteří trpí. Nicméně nepřijímáme příspěvky z venku, které by mohly zkompromitovat či ublížit naší anonymitě a autonomii. Tato tradice pomáhá skupině SASA zůstat autonomní, protože naše přežití závisí na udržení jednoty v podobě nezávislé a podpůrné skupiny pro přeživší sexuální násilí.  

Nereprezentujeme žádné léčebné zařízení, žádnou finanční instituci nebo obchod, žádnou organizaci a žádné vnější dárce či sponzory. Existujeme jen pro pomoc takovým, jako jsme my sami, a budeme existovat jenom tak dlouho, pokud členové budou schopni přispívat dle svých možností a jiní zainteresovaní lidé nebo skupiny budou kupovat naši literaturu. 

Potřebujeme podpořit naši organizaci zevnitř. Nejprve přispívají členové podle svých možností své domácí skupině. Skupiny potřebují jenom dostatek peněz na čaj a literaturu. 

Osmá tradice 

SASA by měla zůstat navždy neprofesionální, ale naše servisní centra mohou zaměstnávat speciální pracovníky.

V SASA nepředstíráme, že známe všechny odpovědi na traumata po znásilnění či zneužití, a také nejsme profesionálními terapeuty, taktéž se nesnažíme poskytovat terapeutické poradenství našim členům. Místo toho poskytujeme cennou podporu dospělým lidem, kteří byli znásilněni či zneužiti. O to se snažíme v atmosféře pochopení, podpory a vzájemného přijetí. Nabídnout možnost pro laskavou, usměrňující vzájemnou interakci nevyžaduje žádné profesionální certifikáty či tituly. My sami jsme odborníci. To však v žádném případě neznamená, že bychom zavírali dveře členům, kteří jsou profesionály. Členové mohou být profesionálními poradci či terapeuty, ale mítinků se zúčastňují jen jako oběti. Věříme, že tato podpora je esenciální, pokud máme pomáhat těm, kteří jsou/byli oběťmi sexuálního útoku. Nepodceňujeme práci kompetentních profesionálů. Naopak doporučujeme členům vyhledat pomoc terapeuta. Jako organizace však nepodporujeme žádné konkrétní profesionály nebo druhy terapie.

Devátá tradice

SASA jako takové by nikdy nemělo být organizováno, ale může vytvářet servisní výbory nebo komise přímo zodpovědné těm, kterým slouží.      


Každá skupina SASA potřebuje trochu organizace. Každá skupina si volí členy, kteří zastávají určité funkce, jako je zástupce skupiny, sekretář, člověk starající se o literaturu, nebo pokladník. Tyto služby nejsou vykonávány, aby jednotlivci skupině vládli nebo kontrolovali. My všichni jsme služebníci, kterým byla svěřená důvěra a jako takoví máme zodpovědnost, abychom vykonávali úkoly zajišťující hladký průběh mítinku, a je jedno, jestli je to příprava židlí, vedení mítinku nebo přinesení čaje. Všechny pozice, které zastávají členové, by měly být vnímány jako privilegia, ne povinnosti. Každá pozice ve skupině by měla být obsazena ve tříměsíčních intervalech s novými dobrovolníky, kteří by se zhostili těchto pozic koncem každého tříměsíčního období. Postoj vděčnosti je klíčový u přemýšlení o těchto pozicích. S tímto postojem se dá vyhnout problému převzetí moci nebo kontroly ostatních. Taktéž střídání funkcí, které je usměrňováno připraveným harmonogramem a odsouhlaseno skupinovým svědomím, ochraňuje plynulé a harmonické vnitřní fungování skupiny.

Členové, kteří jsou zasvěceni do specifických fází služeb, mají také zodpovědnost předat své poznatky a metody, které dále pomáhají udržet hladký a normální chod skupiny. Neprotiřečí si ani fakt, že SASA zůstává neprofesionální a zároveň může vytvořit neplacená servisní centra. SASA potřebuje fungovat jako celek, aby pomáhala a sloužila jednotlivcům. Devátá tradice definuje SASA jako skutečné společenství, společenství bez organizace motivované jedině duchem služby. 
Desátá tradice

SASA nemá názor na vnější otázky mimo společenství, proto by jméno SASA nemělo být nikdy zataženo do veřejné diskuze.

Problematika sexuálního násilí, a co může být ohledně tohoto problému uděláno, byla dlouho kontroverzní. Mnozí členové SASA mají různé názory na způsoby léčby pro oběti a násilníky, záleží často i na kulturních kořenech atd. Nicméně tato tradice upozorňuje na to, abychom kvůli zachování jednoty SASA a udržení pozornosti na podporu obětí, (jako skupina) nevyjadřovali své názory na tyto vnější otázky. Soustředěná, nepředpojatá atmosféra bez soutěživosti je právem každého člena. Jelikož jsme byli zraněni vlivem útoku, přišli jsme na skupinu hledajíce utěšení a přijetí, ne rozbroje. Jelikož naši členové mají různé názory a úhly pohledu na věc, stranění v otázkách různých veřejných problematik nás může rozdělit a odchýlit od našeho hlavního cíle. Co jednotlivci říkají nebo dělají na obranu svých postojů, je v pořádku, pokud to není ve jménu SASA nebo diskutováno přímo na mítincích. 

V SASA si ponechme volný prostor pro soustředění se na naši společnou vazbu, při čemž naše individuální názory na vnější otázky si ponecháme na později. 
I když můžeme mít velmi odlišné politické nebo teologické názory, nacházíme v rámci sdílení zkušenosti společného tématu – sexuálního traumatu – vzájemný respekt. 

Jedenáctá tradice

Naše politika veřejných vztahů je založena spíše na přitažlivosti programu SASA než na propagaci. V rozhlase, v televizi, v tisku a na internetu musíme vždy zachovávat osobní anonymitu.

Vítáme články v novinách, reportáže v televizi nebo shoty ve filmu o SASA, ale jednotlivci musí zůstat anonymní. Poslouchání různých příběhů úspěšného uzdravování samozřejmě získává respekt pro SASA a i naději na uzdravení pro další jednotlivce. Nechceme však žádný business prodávání pod velkým tlakem. Příkladem nabízíme naději. Musíme však u toho zůstat anonymní. Zůstat anonymní může trochu kolidovat s naším přesvědčením, že jsme nevinné oběti a za zločin nemůžeme. Někteří se také neradi objevují v televizi s vystínovanými tvářemi, protože to působí, jako bychom podpořili myšlenku, že máme co skrývat. Proto mnozí nabízejí krátké vysvětlení, pokud vystupují v rádiu, TV nebo ve filmu: „Každý ve dvanáctikrokovém programu je podpořen, aby zůstal anonymní, když mluví na veřejnosti.“

Musíme si zapamatovat, že osobní anonymita může být velmi důležitá pro osobu, která nás vidí v televizi, a my takto zcela konkrétně demonstrujeme důležitost anonymity tím, že zůstáváme ve stínu, bez identifikovatelné tváře. Právě tato skutečnost, kterou uvidí dotyčná osoba, jí může pomoct věřit, že v SASA nalezne bezpečné prostředí. 

Jedna z nejdůležitějších otázek, na kterou se ptají lidé v souvislosti s návštěvou mítinků v takovéto podpůrné skupině, jako je ta naše, je, že se o jejich přítomnosti na skupině může dovědět někdo další. Na mítincích jsou zúčastnění požádáni jenom říct své křestní jméno (nebo přezdívku) a později, až se budou cítit lépe, můžou o sobě sdělit více informací. Členové se samozřejmě můžou představit i nečlenům mimo mítink jako členové SASA, pokud si to přejí. Pokud však naše členství v SASA zůstane tajemstvím a my nikdy nevyužijeme příležitost sdílet tento fakt s někým, kdo to potřebuje, děláme sobě i jemu medvědí službu.   

Nabízíme totiž příslib naděje i ostatním, kteří se stali oběťmi sexuálního násilí. Potřebujeme si tedy uvědomit důležitost dát vědět i druhým o naší službě bez toho, abychom program „prodávali“. Publicita znamená jenom hovořit o SASA jako o přístupné možnosti a nechat ostatní rozhodnout se, jestli je tím, co chtějí.

Dvanáctá tradice

Anonymita je duchovním základem všech našich tradic. Vždy nám připomíná, abychom kladli principy před osobnosti. 

Zaprvé tato anonymita je ochranou pro každého člena SASA. Případně si můžou členové uvědomit, že anonymita se později stává i pokorou. Není důležité, aby jednotlivci dosáhli osobní slávy kvůli práci, kterou udělají pro SASA. Samotnou odměnou už je vidět, že z tolika osobních bolestí postupně vzejde velké dobro. Když můžeme pomoct ostatním bez nároku na osobní slávu a když jsou principy důležitější než naše ego, pak jsme plně pochopili tuto tradici.


Tato tradice také varuje před přenosem naši frustrace na ostatní venku. Zdůrazňujeme důležitost principů před osobnostmi, což znamená, že ačkoli nemusíme mít rádi osobu sedící vedle nás, nemáme právo ublížit jí/jemu. Kromě toho jsme často naštváni na druhé, protože reagujeme na své vlastní problémy, ne na mluvící osobu. 

Co vlastně znamená „duchovní základ“? Tato tradice nás nabádá k postupnému nalézání „Vyšší moci“, která je větší než my sami, čímže se tedy přestaneme neustále pokoušet kontrolovat druhé lidi a situace našeho běžného života. Pokud kapitulujeme a necháme věci, u kterých jsme i tak bezmocní, volně plynout, můžeme se opět soustředit na naše uzdravení. 

V SASA se můžeme konečně cítit, že jsme doma a že sem patříme. S tímto pocitem náležitosti si můžeme všimnout, že dlouho žitá negativní role oběti, která ovládala náš život před příchodem do SASA, již není potřebná. Vidíme, že jsme sami zodpovědni za naše vlastní uzdravení. Kroky a Tradice tvoří stavební základy našeho programu. Pokrok je možný natolik, nakolik dobré jsou základy, na kterých stojíme. Pokud pochopíme a využijeme základy SASA, naše uzdravování bude jednodušší. 

Jako vždy, vezměte si, co potřebujete, a ostatní zanechte za sebou.

12 kroků SASA bylo upravených z 12 kroků Anonymních Alkoholiků. Informace v této knížce byly sestaveny členy Anonymních, kteří byli sexuálně zneužiti/znásilněni a Anonymními oběťmi incestu. Tyto dvě skupiny se spojily v roce 1987.

SASA dále vzalo a přizpůsobilo 12 x 12 od skupiny SIA v září 2010. 
Malá kniha SASA – Naše příběhy 

S malou pomocí od přátel

Stalo se to v roce 2005, když jsem šla k mé tetě pro nějaké peníze. Kolem čtvrté hodiny jsem kráčela odlehlým místem, byly to asi 2 km, a potkala jsem otcova kamaráda. Tedy jsem si myslela, že jsem v dobrých rukou, a neměla jsem žádný strach kráčejíc po jeho boku. Jak jsme kráčeli, stařík mě chytil za ruku a odtáhl do keřů, přemohl mě, a když jsem se snažila křičet, strčil mi do úst nějaké listí, abych nemohla. Znásilnil mě, a až později mě kolemjdoucí lidé odvedli domů.

„Má účast v programu SASA ovlivnila můj život. Sdílím svůj problém, kterým jsem prošla s mými novými přáteli. Jsem teď schopna navázat mnohem lepší partnerský vztah než předtím, protože jsem se na mítincích naučila, jak zacházet s hněvem.“

Vytvoření nového uzdravujícího spojení
V roce 2000 jsem byla znásilněna pěti muži, vloupali se do mého domu, a když jsem křičela o pomoc, nikdo nepřišel. Těch pět mužů mě znásilnilo a zanechalo úplně zničenou. Díky programu SASA se dokážu znovu otevřít. 

„Jsem bývalou prostitutkou. Naučila jsem se hodně o sexuálním násilí a začala jsem být schopna sdílet se s mými novými přáteli ze SASA.“

Nový způsob

Byla jsem znásilněna deseti muži a žila jsem s touto bolestí.

„Díky SASA, protože jsem opět schopna socializace s lidmi.“

Sdílení její cesty
Jeden z mých sousedů se mě pokusil znásilnit, ale já jsem křičela a on nebyl schopen pokračovat, tak utekl. Později jsem to řekla mámě. 

„Díky SASA jsem teď schopna poradit komukoli, kdo si prošel sexuálním násilím.“
Sdílení jejich příběhů
SASA mi skutečně hodně pomohlo, ale nemůžu teď nic bližšího říct.

„Díky SASA jsem byla schopna pomoct jedné mé přítelkyni, která byla znásilněna, a sdílet s mou sestrou, která mi později prozradila, že také byla znásilněna. Doporučila jsem jí, aby se přidala k SASA.“
Její zkušenosti pomáhají dalším

Bylo to jednoho chladného rána, když jsem kráčela do školy, viděla jsem přicházet dva muže, ale vůbec jsem netušila, co chtějí udělat. Až když se přiblížili, jeden z nich mě popadl, a když jsem začala křičet, zacpal mi ústa kouskem látky. Zdrogovali mě a později, když jsem se probrala, jsem zjistila, že hodně krvácím. Nikomu jsem o tom neřekla a dlouho žila s touto bolestí. Díky SASA jsem teď silnější a schopna žít normálně dál.

„Předtím, než jsem přišla do SASA, jsem nevěděla, co dělat, ale teď už vím. Jedna má sousedka byla znásilněna a její máma ji vždy bila. Byla jsem schopna promluvit si s její mámou a požádat ji, aby její dcera navštěvovala mítinky SASA, a ona souhlasila.“
Vnitřní i vnější léčení
Máma mě poslala jednoho večera na trh, a jak jsem tak kráčela, někdo se přiblížil zezadu a přikryl mi oči, popadl mě a v keřích znásilnil, dokonce do mě vrazil i láhev. Tak moc jsem krvácela, naštěstí má máma mi přišla na pomoc, když se divila, kde jsem. Hodně křičela a později za pomoci pár sousedů byla schopna vzít mě do nemocnice. Zůstala jsem v nemocnici 3 měsíce. Jsem vděčna SASA za mé uzdravení. 

„Ano, jsem teď silná a v případě, že potkám osobu, která byla znásilněna, vím, co mám udělat.“ 
Žádné další tajnosti

Jednoho dne kolem deváté hodiny, když jsem se vracela od tety, mě přepadli tři kluci s noži v ruce. Střídavě mě znásilnili. Později mě vzalo pár hodných samaritánů do nemocnice. Proto beru mítinky SASA hodně seriózně a doufám, že ostatní členové jsou také seriózní. 

„Díky SASA vím teď tolik věcí a můžu mluvit se svými přáteli a sourozenci.“

„Oznámila jsem mým nejbližším rodinným příslušníkům, že navštěvuji mítinky SASA. Také podporuji ostatní členy SASA, aby si hlídali čas a chodili na mítinky přesně.“
Od přeživšího k poradci
Jednoho dne mě rodiče nechali samotnou doma a odešli do přírody. Najednou zaklepal na dveře soused, když jsem mu otevřela, vešel dovnitř a poté, co jsem zavřela dveře, se posadil na postel. Začal mě hladit, a když jsem protestovala, roztrhl mi šaty a znásilnil mě, později utekl. Chtěla bych poděkovat SASA za pomoc, kterou mi dala. 

„Jsem teď schopna mluvit a poradit ostatním přeživším ze SASA a jsem sama velmi dobře informována, jak komunikovat s přáteli a rodinou.“
Učit se znovu milovat
Potřebujeme udržet tyto mítinky dál, podstoupila jsem znásilnění HIV/AIDS pozitivní osobou, resp. čtyřmi muži, a později jsem otěhotněla a porodila kluka. Tolik jsem to dítě nenáviděla a ani jsem ho nedala do školy. Ten chlapec je taky HIV pozitivní. Poté, co jsem otevřela své srdce ostatním členům na SASA, teď miluji svého syna tak moc. AŤ ŽIJE SASA!

„Vždy mám touhu se setkat a mluvit se zbytkem členů SASA. Taktéž jsem teď svobodná a mohu o tom mluvit i s mou rodinou.“

Na jednotě SASA záleží

Svět by měl vědět, že kvůli znásilněním, tolika případům znásilnění, trpí hodně dětí a my potřebujeme víc dotací, abychom zmírnili tuto bolest.
„Díky SASA jsem byla schopna zpracovat bolest. Jsem teď svobodna a můžu mluvit s mými přáteli a ostatními členy SASA.“

Učíc se novým nástrojům k uzdravení

Stalo se to v roce 2005 asi v dubnu, vracela jsem se z práce, a když jsem přišla domů stále hodně unavená, někdo zaklepal. Otevřela jsem bez optání, myslela jsem si, že je to bratr, ale byl to cizí člověk. Než jsem stihla udělat cokoli, silně mě uhodil, strhnul ze mě šaty, zbytek je už minulost. Nikdy jsem o tom s nikým nemluvila, ale našla jsem pak opět sílu skrze SASA.

„Měla jsem problém s vyjadřováním svých názorů, ale když jsem začala navštěvovat mítinky SASA, umím se už lépe kontrolovat. Mám teď nové přátele a jsem schopna dobře se socializovat i s různými lidmi.“    

Mluvit a být slyšen
Můj manžel mě používal jako sexuální objekt. Od doby, co chodím na mítinky SASA, znám, co to je pokoj. Byla jsem schopna si promluvit s manželem a říct mu, jak se cítím, a on poslouchal a změnil se díky SASA.
„Jsem teď schopna mluvit svobodně bez toho, abych cítila vinu. SASA mi dala příležitost začít přemýšlet pozitivně o budoucnosti.“
Našla cestu, jak necítit víc hanbu

Byla jsem znásilněna před mým dítětem a hodně jsem se za to styděla. Poté, co mě znásilnili, políbili mé dítě a odešlis smíchem. Cítila jsem obrovskou bolest a chci poděkovat SASA za naději, teď si už s dcerou můžu dobře popovídat. 
Ať dlouho žije SASA.

„Program SASA otevírá mé srdce a dává mi pokoj.“

Žít pozitivně a pomáhat druhým
Jednoho dne, když jsem šla do školy, mě zastavil jeden muž, vzal mě do obchodu a koupil mi hodně sladkostí. Měla jsem tehdy asi deset let. Takto se o mě staral každý den a jednou mě vzal k sobě domů a řekl mi, že moji rodiče jsou zlí lidé, když mi nekoupí sladkosti. Držel mě u sebe doma mnoho dní a jednou se vrátil v noci zcela opilý, vzal mě k sobě do postele a znásilnil. Chtěla jsem křičet, ale zakryl mi ústa, aby mě nikdo neslyšel. Následující den jsem utekla, protože bolest byla příliš velká. Předtím, než jsem přišla domů, jsem potkala policisty, kteří mě předali mým rodičům. Mí rodiče mě pak vzali do nemocnice a muž byl zatčen a předveden před soud. 

„Díky SASA jsem schopna naučit ostatní přeživší, jak žít pozitivně po znásilnění. Je to možné poté, co jsem pomohla sama sobě.“

„Mítinky SASA mi daly odvahu a teď už jsem schopna utěšit jiné ženy, které byly znásilněny.“
Nesla těžké břemeno až do setkání se SASA

Jednou žil u řeky jistý muž, nikdo v komunitě ho neměl rád. Jednoho večera, když jsme šli domů ze školy s mými přáteli, jsme přecházeli kolem jeho dveří a nevěděli, že špehuje za dveřmi. Když jsem prošla, muž vyšel s dalšími dvěma, kteří nás obklíčili. Byli jsme tak ustrašeni a ti muži nás obstoupili, abychom neutíkali, že pokud se o to pokusíme, zabijí nás. Muži měli mačety, jeden zbraň. Nevzali nás do domu, ale na jedno odlehlé místo, jenom jsme se tiše modlili, zatímco jsme čekali na to nejhorší. Neměli s námi žádné slitování, řekli nám, ať se vysvlékneme. Jeden ze dvou přátel mi řekl, abych se o nic nepokoušela, protože tito muži zabili v minulosti šest mužů. Jeden z těch mužů skutečně použil hodně síly při znásilnění, cítila jsem hodně velkou bolest. Druhý muž se snažil sundat si kalhoty, zatím však se jeden z mých přátel postavil, chytil palici a udeřil muže do krku.  Další muž však vzal mačetu a pořezal mého třetího přítele na hlavě. Můj druhý kamarád, který udeřil jednoho z násilníků, začal hodně křičet a naštěstí někdo, kdo byl poblíž, přišel i s přáteli. Zlí mužové utekli a my jsme byli vzati do nemocnice. Byli jsme schopni říct vše policii a muži byli později zatčeni. Jeden můj soused mi řekl o zapojení své dceři do SASA mítinků a SASA členové mě utěšili a nabídli mi pomocnou ruku. Teď už žiji bez bolesti, ale jeden z mých přátel má jizvy a pohmožděniny na krku, rukou a zádech.

„Chtěla bych poděkovat programu SASA za to, co pro nás udělali a snad nám Bůh dá možnost změnit věci, které můžeme, přijmout věci, které změnit nemůžeme, a moudrost poznat rozdíl. Amen.“ 
Má odvahu se uzdravit 

Kráčela jsem po zablácené cestičce, když se najednou odněkud objevil přede mnou muž v tmavých šatech, rychle mi přikryl ústa a nadrogoval mě něčím z kusu látky. Svlékl mi šaty a pak mě znásilnil, snažila jsem se ho zastavit, ale byla jsem příliš slabá. Po tomhle hrozném činu mě nechal ležet na zemi bezmocnou, teklo ze mě hodně krve a myslela jsem si, že umřu. Plazila jsem se po zablácené cestě a podařilo se mi se dostat na policejní stanici a sepsat s nimi hlášení. Poté mi doporučili vydat se ihned do nemocnice.

„Stále cítím bolest a prožívám trauma z toho incidentu, ale děkuji SASA, že mi tak hodně pomohla, abych překonala bolest ve své mysli.

Ráda bych, aby svět věděl, že každá žena by měla být otevřena a měla by mluvit o každém pokusu o sexuální harašení.

Díky těmto mítinkům jsem opět se svou rodinou, rozloučili jsme se, když mě můj manžel znásilnil. Teď už jsem šťastna a schopna mít vztah se svým manželem.

Kdysi jsem se cítila hodně opuštěna, ale teď mám díky SASA nové přátele. Díky mítinkům SASA.“
Zkušenosti, síla a naděje
Bylo to o Vánocích, jela jsem na venkov a vydala jsem se nasbírat dřevo na oheň na vaření.  Jak jsem kráčela kolem keřů uprostřed lesa, několik odporných chlapů se objevilo a začalo mě strašit. Strašně jsem se vylekala a snažila se utéct, ale byli rychlejší než já. Shodili mě na zem a začali znásilňovat. Křičela jsem, ale nikdo mě neslyšel, pak odešli a já jsem se zvedla ze země a utíkala a úplně nepříčetně vřískala. Mnoho lidí to slyšelo a přišlo se ptát, co se stalo. Později mě vzali do nemocnice, doktoři mi dali prášky proti bolesti, protože mě to hodně bolelo. Později jsem přišla do skupiny SASA a ta se mi stala neuvěřitelně nápomocnou v mém životě. 

„Díky SASA jsem teď silná.“
Nová rodina v SASA

Díky zažité zkušenosti, že nejsem sama, a také vnitřnímu růstu, jsem teď schopna socializace s ostatními členy komunity.

„Přeji si potkat se s ostatními členy SASA, protože věřím, že jsme rodina, vždyť sdílíme stejnou zkušenost. A také, pokud je to možné, bychom měli nahrát videa silných žen, které překonaly bolest.“
Všechny příběhy a citáty byly použity se svolením členů SASA.

Všichni účastníci SASA mohou nabídnout svoje příběhy a sdílet svoje zkušenosti, sílu a naději s ostatními v celém světě. Pro více informací o SASA a způsobu, jak dělat mítinky ve Vašem regionu, se prosím obraťte na webové stránky:

www.sasaworldwide.org
12 kroků Anonymních Alkoholiků

1. Přiznali jsme svoji bezmocnost nad alkoholem – naše životy se staly neovladatelné.

2. Dospěli jsme k víře, že síla větší než naše může obnovit naše duševní zdraví.

3. Rozhodli jsme se předat svoji vůli a svůj život do péče Boha, tak jak ho my sami chápeme.

4. Provedli jsme důkladnou a nebojácnou morální inventuru sebe samých.

5. Přiznali jsme Bohu, sami sobě a jiné lidské bytosti přesnou povahu svých chyb.

6. Byli jsme zcela připraveni k tomu, aby Bůh odstranil všechny tyto naše charakterové vady.

7. Pokorně jsme Ho požádali, aby naše nedostatky odstranil.

8. Sepsali jsme listinu všech lidí, kterými jsme ublížili, a dospěli jsme k ochotě jim to nahradit.

9. Provedli jsme tyto nápravy ve všech případech, kdy situace dovolila, s výjimkou, kdy toto počínání by jim nebo jiným uškodilo.

10. Pokračovali jsme v provádění osobní inventury, a když jsme chybovali, pohotově jsme se přiznali.

11. Pomocí modlitby a meditace jsme zdokonalovali svůj vědomý styk s Bohem, jak jsme Ho chápali my, a modlili se pouze za to, aby se nám dostalo poznání Jeho vůle a síly ji uskutečnit.

12. Výsledkem těchto Kroků bylo, že jsme se duchovně probudili a v důsledku toho jsme projevili snahu předávat toto poselství ostatním alkoholikům a uplatňovat tyto principy ve všech našich záležitostech.
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