Nios3ac postanie

Uzyj tej instrukcji z sugestiami, co powiedzie¢, a czego nie méwi¢, gdy rozmawiasz z kimé o AZ po raz
pierwszy.

TAK:

Jestem otwarty na rozmowy o moim zdrowieniu.

Méwie o tym, jak zmienita sie moja waga; moge pokaza¢ moje zdjecia sprzed AZ.

Jestem pozytywnie nastawiony i szczeéliwy, gdy méwie o AZ.

Zawsze jestem gotéw zostawic ulotke i podac swoj numer telefonu.

Podkreslam, jaki spokéj umystu odnalaztem, gdy moje zycie przestato sie kreci¢ wokét jedzenia.
Sugeruje, by ludzie przyszli na mityng, by po prostu postuchaé. Niczego sie od nich nie wymaga.

Moéwie o AZ mojemu lekarzowi rodzinnemu i innym pracownikom stuzby zdrowia.

Niesienie postania jest czesciag mojego planu dziatania.

Méwie zwiezle o programie AZ, pozostawiajac miejsce dla dociekliwoéci.

Wyjasniam hasto ,tylko dzis, tylko tego jednego dnia”.

Wspominam, ze AZ jest organizacja non-profit i nie wymaga zadnych optat ani sktadek cztonkowskich.
Dziele sie tym, jak AZ pomogto mi we wszystkich dziedzinach zycia.

Opowiadam o niektérych narzedziach zdrowienia.

Podaje przyktady swoich niezdrowych zachowan zwiazanych z jedzeniem sprzed AZ (takich, jak wieczne
odchudzanie sie, gtodéwki, objadanie sie, ciaggte wazenie).

Moéwie, ze nasz program jest wzorowany na programie Anonimowych Alkoholikéw i ze méj problem jest
podobny do alkoholizmu. AZ jest dla oséb, ktére uzywaja jedzenia podobnie, jak alkoholicy uzywaja
alkoholu.

Jesli to mozliwe, proponuje, ze przyjde na pierwszy mityng, na ktéry wybierze sie moéj rozmoéwca.

Nie méwie ludziom, ze AZ jest jedynym sposobem.

Staram sie nie brzmiec jak kaznodzieja i nie wygtaszac¢ kazan ani przeméwien.

Nie oceniam innych ludzi i nie twierdze, ze s3 kompulsywnymi zartokami.

Nie méwie o wygladzie ani o wadze innych ludzi, tylko o swoich wtasnych.

Nie wspominam o konkretnych przekonaniach duchowych lub religijnych.

Nie méwie o AZ nowo poznanej osobie, chyba, ze on lub ona okaze zainteresowanie.

Nie préobuje ,sprzedac” programu Dwunastu Krokéw ani przesadzac na jego temat.

Niczego nie obiecuje.

Nie krytykuje zadnych diet ani metod odchudzania; nie poréwnuje AZ do innych programéw.

Nie podaje zbyt wielu informacji o mityngach ani o tym, jak dziata program; najlepszym sposobem, by to
zrozumie(, jest uczestnictwo w mityngu.

Nie daje rad ani sugestii, jesli nie jestem o to proszony.

Nie poganiam nikogo, by czym predzej podjat decyzje.

Nie spieram sie ani nie ktéce.

Nie zamykam drzwi. Nawet, jesli kto$ nie jest zainteresowany teraz, moze by¢ zainteresowany
w przysztosci.

Nie staram sie przekazac tego, czego sam nie mam.
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DLACZEGO NIESC POSLANIE?

»Stuzba sama w sobie jest dla nas wynagrodzeniem.” (Dwanascie Krokéw i Dwanascie Tradycji Anonimowych
Zartokéw, s. 187)

.Kiedy stuze, otrzymuje wiecej, niz moge dac.” (Voices of Recovery, s. 328)
.Nie musze czekad, az stane sie doskonaty, by stuzy¢.” (Voices of Recovery, s. 252)
»Stuzba pozwala mi praktykowa¢ uwalnianie sie od siebie samego.” (Voices of Recovery, s. 284)

,Dzieki mitoéci i przyjazni cztonkdw AZ odnalaztem wolnoé¢. Tylko wtedy wykorzystuje ja w petni,
gdy pracuje z tymi, ktérzy nie sa jeszcze wolni.” (Na dzi$. Rozwazania AZ, s. 252)

»(...) Teraz mamy do przekazania innym kompulsywnym zartokom postanie nadziei.” (Dwanascie Krokow
i Dwanascie Tradycji Anonimowych Zartokéw, s. 113)

.Gdy wszystko inne zawodzi, praca z alkoholikami pozwala przezy¢ nastepny dzien.” (Anonimowi Alkoholicy,
s.12)

+Wiekszos¢ z nas, ktérzy pracujemy z programem, nie bedzie w stanie zachowad¢ zdrowienia, ktérego doznalismy,
jesli nie podzielimy sie z innymi naszym doswiadczeniem, sitg i nadzieja.” (Dwanascie Krokéw i Dwanascie Tradycji

Anonimowych Zartokéw, s. 115)

.Praktyka dowodzi, ze nic lepiej nie umacnia niezaleznosci od alkoholu, jak intensywna praca z innymi
alkoholikami.” (Anonimowi Alkoholicy, s. 77)

»Ci z nas, ktérzy zyja programem, nie tylko niosg postanie: my sami jesteSmy postaniem.” (Dwanascie Krokéw i
Dwanascie Tradycji Anonimowych Zartokéw, s. 120)

KROK DWUNASTY

Przebudzeni duchowo w rezultacie tych Krokéw, staraliSmy sie nies¢ postanie innym zartokom i stosowac
te zasady we wszystkich naszych poczynaniach.

TRADYCJA PIATA

Kazda grupa ma jeden gtéwny cel: nies¢ postanie kompulsywnemu Zzartokowi, ktory wciaz jeszcze cierpi.

DEKLARACJA ODPOWIEDZIALNOSCI AZ

Zawsze ofiarowaé¢ pomocna dton i otwarte serce AZ wszystkim kompulsywnym zartokom — za to jestem
odpowiedzialny/a.

Adaptacja tekstu Deklaracji Odpowiedzialnoéci, za zgoda Stuzb Swiatowych AA, AA World Services, Inc.
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10.

11.

12.

Dwanascie Krokéw Anonimowych Zartokéw

Przyznalismy, ze jeste$my bezsilni wobec jedzenia
i ze przestalisSmy kierowaé naszym zyciem.
Uwierzylismy, ze Sita wieksza od nas samych moze
przywréci¢ nam zdrowie.

PostanowilisSmy powierzy¢ nasza wole i nasze
zycie opiece Boga, jakkolwiek Go pojmujemy.
Zrobilismy gruntowny i odwazny obrachunek
moralny.

Wyznaliémy Bogu, sobie i drugiemu cztowiekowi
istote naszych btedéw.

Stalismy sie catkowicie gotowi, aby B6g uwolnit
nas od wszystkich wad charakteru.

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

Zrobilismy liste oso6b, ktére skrzywdzilismy
i stalismy sie gotowi zadosc¢uczynic im wszystkim.
Zadoscuczynilismy osobiscie wszystkim, wobec
ktérych byto to mozliwe, z wyjatkiem tych
przypadkéw, gdy zranitoby to ich lub innych.
Nadal prowadzilismy obrachunek moralny,
z miejsca przyznajac sie do popetnionych btedéw.
DazyliSmy poprzez modlitwe i medytacje do coraz
doskonalszej wiezi z Bogiem, jakkolwiek Go
pojmujemy, proszac jedynie o poznanie Jego woli
wobec nas oraz o site do jej spetnienia.
Przebudzeni duchowo w rezultacie tych Krokéw,
staraliSmy sie nie$¢ postanie innym zartokom
i stosowac te zasady we wszystkich naszych
poczynaniach.

Adaptacja tekstu Dwunastu Krokéw Anonimowych Alkoholikéw
za zgoda Stuzb Swiatowych AA, AA World Services, Inc.
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11.

12.

Dwanascie Tradycji Anonimowych Zartokéw

Nasze wspélne dobro powinno by¢ najwazniejsze,
wyzdrowienie kazdego z nas zalezy bowiem
od jednosci Anonimowych Zartokéw.

Jedynym i najwyzszym autorytetem w naszej
wspolnocie jest mitujacy Bdg, jakkolwiek moze sie
On wyraza¢ w sumieniu kazdej grupy; nasi
przewodnicy sg tylko zaufanymi stugami, oni nami
nie rzadza.

Jedynym warunkiem przynaleznosci do AZ jest

pragnienie zaprzestania kompulsywnego
jedzenia.
Kazda grupa powinna by¢ niezalezna we

wszystkich sprawach, z wyjatkiem tych, ktoére
dotycza innych grup lub AZ jako catoéci.

Kazda grupa ma jeden gtéwny cel: nies$¢ postanie
kompulsywnemu zartokowi, ktéry wciaz jeszcze
cierpi.

Grupa AZ nigdy nie powinna popiera¢, finansowac
ani uzycza¢ nazwy AZ zadnym pokrewnym
o$rodkom ani jakimkolwiek przedsiewzieciom,
azeby problemy finansowe, majatkowe lub
sprawy ambicjonalne nie odrywaty nas od
gtéwnego celu.

Kazda grupa AZ powinna by¢ samowystarczalna
i nie powinna przyjmowac dotacji z zewnatrz.
Dziatalnoé¢ we wspélnocie AZ powinna na zawsze

pozosta¢ honorowa, dopuszcza sie jednak
zatrudnianie niezbednych pracownikow
w stuzbach AZ.

Anonimowi Zartocy nie powinni nigdy sta¢ sie
organizacja, dopuszcza sie jednak tworzenie stuzb
i komitetéw bezposrednio odpowiedzialnych
wobec tych, ktérym stuza.

Anonimowi Zartocy nie zajmuja stanowiska wobec
probleméw spoza ich wspélnoty, azeby imie AZ
nigdy nie zostato uwiktane w publiczne polemiki.
Nasze oddziatywanie na zewnatrz opiera sie na
przycigganiu, a nie na reklamowaniu; musimy
zawsze zachowac¢ osobistg anonimowos$¢é wobec
prasy, radia, filmu, telewizji oraz wszelkich innych
publicznych form komunikacji medialnej.
Anonimowos$¢ stanowi duchowa podstawe
wszystkich naszych Tradycji, przypominajagc nam
zawsze o pierwszenstwie zasad przed osobistymi
ambicjami.

Adaptacja tekstu Dwunastu Tradycji Anonimowych Alkoholikéw
za zgoda Stuzb Swiatowych AA, AA World Services, Inc.
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