Od poslizgu lub nawrotu do zdrowienia

To jest plan dziatania dla odzyskania i utrzymania abstynencji

Jesli doswiadczamy trudnosci, mamy poslizg lub nawrét, mozemy potrzebowac podejmowania innych niz wczesniej dziatan, by odnowic
nasze zobowigzanie do abstynencji i zdrowienia. Siegniecie po jedzenie jest ostatnig czynnoscia, ktdrg wykonuje jedzenioholik majacy
poslizg, nawrdt albo doswiadczajacy trudnosci. Doktadne przyjrzenie sie jedzeniu i zachowaniom zwigzanym z jedzeniem jest w tym
momencie koniecznoscig, poniewaz od tego zalezy nasze zycie jako jedzenioholikdw.

Poslizgi, nawroty i zmagania nie muszg by¢ czescig naszego zdrowienia, ale niektérym z nas sie to zdarza. Wazne jest, by nie czu¢ wstydu
i nie potepia¢ sie. Nalezy uczy¢ sie z tego doswiadczenia i i$¢ do przodu z odnowionym postanowieniem ztozonym sobie, swojej
abstynencji, programowi AJ i naszej Sile Wyzszej. Ten obrachunek i dziatania, ktére mozemy podjaé, to najbardziej petne mitosci rzeczy,
jakie mozemy zrobic dla siebie, naszej abstynencji i naszego zdrowienia.

Plan dziatania - trzy czesci

Czes¢ pierwsza to obrachunek dotyczacy tego, co sie stato. Tutaj ocenimy to, co robiliSmy, i co sie nie sprawdzito.

Cze$¢ druga to szukanie sposobdw na to, by powrdcic z nawrotu do zdrowienia. Plan pomaga okresli¢ konkretne dziatania, ktére jestesmy
gotowi podjac juz teraz. Wypetnianie planu pomaga réwniez postawic¢ na pierwszym miejscu nasze zobowigzanie do abstynencji — jako
najwazniejszej rzeczy w naszym zyciu, bez wyjatku.

Czesc trzecia to stworzenie planu dziatania, ktéry oddala nas od nawrotu, kierujgc w strone zdrowienia. Ten plan obejmuje korzystanie z
Dwunastu Krokéw, Dwunastu Tradycji, Narzedzi zdrowienia i podejmowanie innych dziatan, ktére mogg by¢ nam pomocne.

Wazne jest, aby po ukonczeniu kazdej czesci podzieli¢ sie tym z kims, kto ma abstynencje i zdrowieje. To moze by¢ nasz sponsor lub inny
cztonek AJ. Nie uzywajmy wymowki, ze nie mamy sponsora, by unikng¢ wykonania tej pracy. Pamietajmy, jestesmy tak chorzy jak nasze
sekrety. Rygorystyczna uczciwosc¢ jest koniecznoscia, by uzyskac i utrzymac abstynencje.

Plan ten zostat tak pomyslany, by pomdéc nam zostawi¢ za sobg lek, zaprzeczenie, perfekcjonizm, poczucie winy i prokrastynacje
(odktadanie spraw na pdzniej); jesli tylko uczciwie spojrzymy wstecz i opracujemy plan dziatania koncentrujacy sie na tym, by ruszy¢ do
przodu, pozwoli nam to uzyska¢ wolnos¢ od obsesji jedzenia.

Czesc pierwsza: Obrachunek - co sie stato?

Napiszcie doktadnie co sie stato, odpowiadajgc na ponizsze pytania.
Najpierw przyjrzyjmy sie jedzeniu. Zanotujmy wszystko doktadnie, jak gdybysmy chcieli odtworzy¢ zapis z kamery, ktéra za nami podazata.

a) Wypiszmy pokarmy, ktére jedlismy w trakcie poslizgu lub nawrotu.

b) Czyjedlismy ktores z naszych zapalnikdw, objadalismy sie albo moze jedlismy jakie$ inne pokarmy, ktére sg problematyczne albo
mogg takie by¢, a wczesniej nie bylismy wzgledem nich uczciwi?

c) Jedli nie jesteSmy pewni, sprobujmy spojrze¢ na sktadniki zywnosci, ktérg jemy. SprawdZzmy nasze wzorce zachowania: czy s3
jakies wspdlne sktadniki w jedzeniu, po ktdre siegamy najczesciej i w tym, na ktore czekamy najbardziej?

d) Czy nadal mamy w domu zywnos¢, ktéra jest naszym zapalnikiem albo pokarmy, ktérymi sie objadalismy?

Mowi sie, ze nawrdt choroby ma kolejnos¢ odwrotna, niz proces zdrowienia: wiekszos$¢ z nas najpierw uzyskuje abstynencje fizyczna,
pdziniej zdrowiejemy umystowo i emocjonalnie, i wreszcie odnajdujemy cos, co mozemy nazwac¢ duchowa abstynencja. Kiedy mamy
nawrét lub poslizg, najpierw tracimy nasze potgczenie duchowe (Swiadomie lub nieswiadomie), pdzniej stabnie nasza umystowa i
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emocjonalna abstynencja i na koricu tracimy naszg fizyczng abstynencje. Jestesmy na korcu poslizgu, a nie na jego poczatku, kiedy siegamy
po widelec albo zaczynamy zachowywac sie w chory sposéb w kontekscie jedzenia.

Poniewaz jedzenie to ostatnia czynnos¢, wazne jest, aby zrobi¢ obrachunek naszych uczu¢, mysli, i naszego stanu duchowego. Czy mozemy
zidentyfikowad jakies konkretne rzeczy, ktére mogty przyczyni¢ sie do naszego nawrotu? Odpowiedz na ponizsze pytania uczciwie i
doktadnie:

a) Spojrzmy na nasze zachowania zwigzane z jedzeniem. Czy widzimy co$, co moze by¢ przyczyng problemow, co$ takiego jak
jedzenie w samochodzie, podkradanie jedzenia, jedzenie na stojgco, jedzenie przed telewizorem, opuszczanie positkow,
pozwalanie na zbyt duzg elastycznosé planu jedzenia, albo cokolwiek innego, od czego powinnismy sie powstrzymac?

b) Jakie uczucia mielismy przed nawrotem?

c) Jakie mieliSmy mysli przed nawrotem?

d) Jakie sekrety mamy, ktorych nie wyjawiliSmy i ktdrymi powinnismy sie podzieli¢ z naszym sponsorem albo innym utrzymujgcym
abstynencje, zdrowiejacym jedzenioholikiem?

e) Jakie ktamstwa, w ktére wierzyliSmy, podpowiadata nam nasza choroba?

f) W jaki sposob zdecydowalismy, ze bedzie w porzadku, jesli cos zjemy?

g) Czy obracamy sie wokét sliskich dla nas miejsc lub ludzi, takich jak rodzina, przyjaciele, krewni, restauracje, sklepy spozywcze?

h) Gdzie byta nasza Sita Wyzsza?

i)  Czy konsekwentnie, kazdego dnia praktykujemy medytacje i modlitwe?

j)  Czy jestesmy uczciwi, odpowiedzialni i robimy na biezgco nasz codzienny obrachunek Kroku Dziesigtego?

k) Czy stawiamy osoby, miejsca lub rzeczy na miejscu naszej Sity Wyzszej?

I)  Czy najwazniejszymi sprawami w naszym zyciu byta nasza Sita Wyzsza, abstynencja i program, czy moze byto to co$ innego?

Czesc druga: Przejscie z poslizgu lub nawrotu do zdrowienia

Dzieki naszemu obrachunkowi w czesci pierwszej rozumiemy lepiej, co sie stato. Przyjrzyjmy sie teraz, jakie dziatania pomogg nam osiggna¢
dzis$ abstynencje. W czesci drugiej bedziemy decydowa¢ doktadnie, jakie dziatania jestesmy gotowi podja¢ teraz, aby wréci¢ do zdrowienia.

Odpowiedz na ponizsze pytania z obrachunkiem z czesci Pierwszej, ktéry mamy ciggle w pamieci i do ktérego sie odniesiemy w razie
potrzeby. Popro$ sponsora (lub innego jedzenioholika, majgcego abstynencje) o przewodnictwo w razie jakichkolwiek watpliwosci
dotyczacych pytan lub Twoich odpowiedzi.

a) Czy musimy wprowadzi¢ jakies zmiany do naszego planu jedzenia?

b) Czy musimy wprowadzi¢ jakies zmiany, dotyczgce naszych zachowan zwigzanych z jedzeniem?

c) Jakie inne dziatania, zwigzane z samym jedzeniem i naszym sposobem jedzenia, musimy podjg¢?

d) Jakie zmiany musimy wprowadzi¢ w naszym sposobie myslenia?

e) Jakich zmian musimy dokonaé, by wprowadzi¢ duchowo$é w nasz sposéb praktykowania programu?
Od tej chwili jeste$my gotowi, aby zrobi¢ wszystko, by przezwyciezy¢ kompulsywne jedzenie. Teraz jest czas, aby przejs¢ do nastepnej
czesci.

Czesc trzecia: Plan dziatania na rzecz zobowigzania do zdrowienia

Proponujemy dziatania, niezbedne do osiggniecia i utrzymania abstynencji. Napisz swdj plan dziatania dla kazdej z pozycji wymienionych
ponizej. Podziel sie nim ze swoim sponsorem lub przyjacielem z AJ, ktéry zachowuje abstynencje. Nasz program jest programem dziatania.
Pamietajmy, ze ,stosowanie pdétsrodkdw nic nam nie dato” (Wielka Ksiega, rozdziat ,,Jak to dziata”).

Nie zastanawiaj sie nad tym. Podejmij zobowigzanie i zacznij od teraz.

W jaki sposdb mamy zamiar wykorzysta¢ kazde z dziewieciu narzedzi podczas naszej pracy z programem?

a) plan jedzenia

b) sponsorowanie

c) mityngi
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d) telefonowanie
e) pisanie

f) literatura

g) plan dziatania
h) anonimowosc¢

i) stuzba

Pamietajmy, ze musimy to robic tylko tego jednego dnia, tylko w tym jednym momencie, tylko podczas tego jednego positku. Niech nasza
Sita Wyzsza pobtogostawi nas, nasze zdrowienie i naszg abstynencje.
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