Niesienie Postania Dwunastego Kroku Wewnatrz Wspoéinoty
Dodatek D: Poslizg, wpadka?
Uzywamy narzedzi: czytanie, pisanie

Ponizszych 30 pytan moze postuzyé do codziennego uzytku — pisania lub rozmowy ze sponsorem — tym cztonkom AlJ, ktérzy
doswiadczajg poslizgéw i wpadek. Pytania te sg rowniez zalecane osobom bedacym w nawrocie, ktére chcg powrdéci¢ do zdrowienia
zgodnie z programem.

Literatura, do ktorej sie odwotujemy, to ksigzki: Dwanascie Krokéw i Dwanascie Tradycji Anonimowych Jedzenioholikow
(pisownia skrétowa: 12&12), Anonimowi Jedzenioholicy — wydanie drugie (pisownia skrotowa: OA 1), Na dzis. Rozwazania AJ oraz
broszury: Narzedzia zdrowienia, Plan jedzenia, Godnos¢ wyboru.*

Przeczytaj zasugerowane fragmenty, zastandw sie i napisz odpowiedZ na zadane pytanie lub prace na dany temat.

1. Przeczytaj rozdziat Abstynencja, nie perfekcja z OA Il oraz strony 31-35 z 12&12 (poczatek Kroku Trzeciego). Czym jest dla mnie
»,abstynencja” —w znaczeniu fizycznym, emocjonalnym i duchowym?

2. Przeczytajomoéwienie Kroku Drugiego w 12&12, szczegdlnie strony 21-24. Skad wiem, ze sposéb, w jaki jadtem pozostawat poza
moja kontrolg?

3. Czy cierpie na wyniszczajacg mnie chorobe, ktéra powoduje, ze powracam do jedzenia, by szuka¢ w nim przyjemnosci, ulgi i
pocieszenia? Jesli tak, ile cierpien i bolu mito przysparza? W jaki sposéb moja choroba moze mnie zabi¢? Lektura wymienionych
ponizej fragmentdw literatury moze pomadc odpowiedziec na to pytanie:

”

a) Strona 23 z ksigzki 12&12, akapit zaczynajacy sie od stow: ,Ci z nas, ktérzy byli otyli...” i konczacy sie stowami:
,Niektdrzy z nas podejmowali takie préby”.

b) Rozdziat Abstynencja, nie perfekcja z ksigzki OA II, fragment zaczynajacy sie na gorze strony 65: ,Pewnego dnia, gdy
bytem w pracy...” do stéw ,,...oczyszczenia sie poprzez éwiczenia i glodéwke”.

c) Rozdziat Bedzie lepiej, obiecuje z ksigzki OA I, fragment ze strony 105, zaczynajacy sie od stow: ,Czutam sie bez
watpienia nieszczesliwa...”, koriczacy sie stowami: ,Wiedziatam, ze umieram”.

d) Rozdziat Zatopic¢ czekoladowy statek! Ksigzka OA I, strony 191-196.

4. Przeczytaj Cztowiek, ktory nie czekaf, az ostygnq pqczki z OA Il, zwracajac szczegdlng uwage na ostatni akapit ze strony 50,
konczacy sie na stronie 51. Co takiego musiat autor zmieni¢ w swoim postepowaniu, by odzyskac utracong abstynencje? Jak
moge opisa¢ moja gotowosé do zaakceptowania, ze powrdt do programu moze okazac sie bardzo trudny po utraceniu
abstynencji?

5. Drugi akapit na stronie 80 rozdziatu To, co najwazniejsze (OA II) opisuje plan jedzenia, jaki stosowata autorka: ,,Mdj pierwszy
plan jedzenia to byty trzy uczty dziennie”. Broszury Plan jedzenia i Godnos¢ wyboru zawieraja wskazéwki, jak stworzyc
odpowiedni plan jedzenia. Zgodnie z nimi warto zwraca¢ uwage zaréwno na odpowiednie ilosci pokarmow kazdego rodzaju, jak
i na specyficzne zachowania zwigzane z jedzeniem. Jaki byt mdj plan jedzenia podczas wcze$niejszych prob pracy z programem?
Jaki jest teraz? Czy potrzebuje wprowadzenia zmian, jakich?

6. Przeczytaj wszystkie trzy Dodatki do ksigzki OA II. Przemysl temat: ,Mdj gtdwny problem jako osoby jedzgcej kompulsywnie tkwi
raczej w umysle niz w ciele”.

1 Wszystkie pozycje sg dostepne w jezyku polskim (przyp. ttum.).
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Rozwazanie z 26 maja (Na dzis. Rozwazania AJ) moéwi o chorym mysleniu, ktére nazywa ,karykaturg moich pragnien”. Opowiesci
zawarte w OA Il pozwalaja zidentyfikowac wiele przyktadow chorego myslenia. Co ja myslatem, ulegajac pokusie i siegajac po
pierwszy kompulsywny kes?

Przeczytaj strony 35-40 omowienia Kroku Trzeciego w 12&12, a takze rozwazanie z 12 stycznia (Na dzis. Rozwazania AJ). Sa tu
pokazane sposoby myslenia, mogace prowadzi¢ do objadania sie. Czy rozumiem, na czym polega irracjonalnos¢ mojego
myslenia, gdy wierze, ze moge zjesc¢ tylko ten jeden kawatek?

Rozwazanie z 18 kwietnia (Na dzis. Rozwazania AJ) mowi o zaprzeczaniu, ktdre manifestuje sie na wiele sposobéw. Bardzo
wyrazny przykfad zaprzeczania zawiera rozwazanie z 22 maja. Rozwazanie z 21 stycznia natomiast pokazuje nam, jak do tego
podchodzi AJ: jaki sposdb myslenia, ktdry dziata, pozwoli nam porzucic¢ zaprzeczanie. Jaka role odgrywat system zaprzeczania w
moim nawrocie?

Przeczytaj Nasze zaproszenie dla ciebie (OA Il). Czy jest tu mowa o gwarancji warunkowej czy bezwarunkowej? W jaki sposob
to, co Al méwi o wyprébowanej metodzie pracy, ktéra pozwoli zatrzymac naszg chorobe, wptywa na mojg gotowos¢ poddania
sie Dwunastu Krokom?

Przeczytaj fragment omowienia Kroku Dziesigtego (12&12), zaczynajacy sie od stow: ,Na przyktad w Kroku Czwartym...”, i
konczacy sie stowami: ,...praktykujgc Krok Dziesigty”(strony 98-99). Ktére z ponizszych objawdw nawrotu zauwazytem u siebie?
Oto przyktady sygnatéw nawrotu, wynotowane podczas lektury OA II. W ktérych rozdziatach znajdujg sie te przyktady?
Ktétliwose — racjonalizowanie — zarozumiatos¢ — samozadowolenie — stawianie oporu — zaprzeczanie — depresja — nieuczciwos¢
— jedzenie zapalnikow — przemeczanie sie — przesadne oczekiwania wobec innych — zapominanie o wdziecznosci — frustracja —
umartwianie sie — uraza — niecierpliwos¢ — ,mnie to sie nie moze zdarzy¢” — porzucenie codziennej dyscypliny — uzalanie sie nad
sobg — uzywanie srodkdw chemicznych zmieniajgcych nastréj — postawa roszczeniowa (nadmierne wymagania).

Jak wiele mam w sobie gotowosci, by przestac ,,zy¢ problemami”, a zaczac ,,zy¢ rozwigzaniem”? Czy jestem gotéw, by nauczyc
sie na pamiec i codziennie przypominac sobie Obietnice AJ:

Biore cie za reke — razem mozemy zrobic to, czego nigdy nie moglismy zrobi¢ sami. Znika poczucie beznadziei. Nie musimy juz
polegac na naszej chwiejnej sile woli. Teraz wszyscy jestesmy razem, otwierajqc sie na Site wiekszq niz my sami. Wspdlnie
znajdujemy zrozumienie i mitos¢, o ktérych nawet nie smielismy sni¢. (Fragment ksigzki OA Beyond Our Wildest Dreams).

Zamieszczony na $rodku strony 89 ksigzki OA Il fragment przypomina, ze ,Cata ta samoswiadomos$¢ nie mogta powstrzymacé
mnie przed kompulsywnym jedzeniem”. Przeczytaj réwniez strony 35-40 omdwienia Kroku Trzeciego z 12&12. Czy twierdzenie:
,2Samoswiadomosé i wiedza o konsekwencjach nie byly wystarczajgce, by zapobiec moim kompulsywnym zachowaniom
zwigzanym z jedzeniem” jest w moim przypadku prawdziwe? Napisz o tym.

Przeczytaj rozwazanie z 13 stycznia z ksigzki Na dzis. Rozwazania AJ. Jak rozumiem pojecie: ,,nawrét”? Czym dla mnie jest
,poslizg”? Jaka widze réznice miedzy jednym i drugim?

Przeczytaj rozdziat Zyje w prawdziwym $wiecie i mam sie dobrze z OA Il, strony 86-95. Zwrd¢é uwage na fragment: ,,Gdy pojawiat
sie gtdd, zadna sita woli nie wystarczata, by sie zatrzymac” (strona 89). Co méj ostatni napad kompulsywnego jedzenia méwi mi

0 mojej bezsilnosci wobec pierwszego kompulsywnego kesa?

Przeczytaj oméwienie Kroku Pierwszego z 12&12, a takze rozwazania z 17 marca, 24 marca i 5 kwietnia (Na dzis. Rozwazania
AJ). Jaki jest mdj stopien gotowosci by przyznac, ze jestem bezsilny wobec jedzenia i ze przestatem kierowaé swoim zyciem?

Przeczytaj broszure AJ Narzedzia zdrowienia. W jaki sposdb korzystam z kazdego z narzedzi? Jak czesto ich uzywam?

Przeczytaj rozwazania z 21 lutego i 6 lipca (Na dzis. Rozwazania AJ). Co moge zrobic, by przestac zle mysle¢ i méwic o sobie?
Czym moge zastgpic takie negatywne myslenie?

Przeczytaj rozwazanie z 16 maja (Na dzis. Rozwazania AJ) i rozdziat Podroz przez samooszukiwanie z OA Il ( strony 213-219). Jak
moge porzuci¢ wymowki i usprawiedliwienia, z ktorych korzystam, by jes¢ kompulsywnie i nie przyjac rozwigzania oferowanego
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przez AJ?

Przeczytaj fragment rozdziatu Abstynencja, nie perfekcja (OA 1) zaczynajacy sie od stow: ,,Moje stosunki z rodzina...” i korczacy
sie stowami: ,Wszystko stopniowo zmieniato sie na lepsze” (strona 68). Czy mam w sobie gotowos¢, by uwierzy¢, ze musze sie
zmienic¢ albo nie wyzdrowieje?

Przeczytaj rozdziat Ateista, ktory postqpit jak gdyby (OA 11), a potem Krok Drugi z 12&12. Gotowos$¢ do modlitwy wyptywa raczej
z otwartosci umystu i checi, by prébowaé, anizeli z przekonania, ze ,to musi zadziata¢”. Jak moge uzyskac¢ gotowos¢, ktorej
potrzebuje, by praktykowaé modlitwe o gotowos¢ do pracy z programem? A jesli mam problem z gotowoscig, by sie modli¢, jak
moge to zaakceptowac i zdoby¢ sie na cierpliwos¢ dla siebie i swojego sposobu pracy z programem?

Przeczytaj omowienie Kroku Drugiego (12&12), zwracajac szczegolng uwage na akapit, znajdujacy sie na srodku strony 27. Czy
mam gotowos¢, by uwierzy¢ w Site Wyzsza, ktdra mogtaby da¢ mi to, czego szukam w jedzeniu — ulge, pocieszenie, poczucie
bezpieczenstwa? W jaki sposéb moge rozwija¢ pomocng dla mnie relacje z tak pojmowang Sitg Wyiszg?

Przeczytaj strony 81-83 z rozdziatu To, co najwazniejsze (OA Il). W jaki sposéb moge rozpozna¢, ze moja intuicja i Sita Wyzsza do
mnie przemawiajg? Jak moge wstuchiwac sie w te przekazy poprzez pisanie o nich i stosowanie ich na co dzien?

Przeczytaj omdwienie Kroku Trzeciego z 12&12. Jaka jest wola Sity Wyzszej wzgledem mnie, jesli chodzi o jedzenie i inne aspekty
zycia? Jak moge dostosowaé mojg wtasng wole do woli Sity Wyiszej?

Przeczytaj Powiedzie¢ zyciu ,tak” (OA I, strona 132) oraz rozwazanie z 31 stycznia (Na dzis. Rozwazania AJ). W jaki sposdb
poddam sie i przyjme zycie, ktore przygotowata dla mnie Sita Wyzsza, wtgczajgc wen praktykowanie narzedzii prace z Krokami?

Przeczytaj rozwazanie z 22 lipca (Na dzis. Rozwazania AJ) i trzy pierwsze akapity omdéwienia Kroku Dziesigtego z 12&12. Co czuje
na mysl, ze wolnos$¢ od obsesji jedzenia zalezy od postepowania, kazdego dnia bez wyjatku (powtarzanie, powtarzanie bez
ustanku), wedtug zasady: ,Siegamy po wszelkie dostepne Srodki”?

Czy zgadzam sie, ze poddanie sie na poziomie duchowym jest jedynym sposobem ucieczki od niszczacej sity kompulsywnego
jedzenia? Jest o tym mowa w Kroku Trzecim. Przeczytaj rozdziat Zyje w prawdziwym $wiecie i mam sie dobrze (OA Il, strona 86),
a potem dwa pierwsze akapity omowienia Kroku Trzeciego w 12&12. Czy mam w sobie taka zgode? Napisze uczciwie o tym, na
jakim etapie jestem, jesli chodzi o Kroki Pierwszy, Drugi i Trzeci.

Zastanow sie nad rozwazaniem z 23 czerwca (Na dzis. Rozwazania AJ). Oprdcz tego przeczytaj z rozdziatu Odnalaztam siebie (OA
Il) ostatni akapit na stronie 59. Co moge powiedzie¢ o mojej gotowosci do stosowania narzedzi i pracy z Krokami — tylko tego
jednego dnia? Jakie konkretne dziatanie moge podja¢ w ciggu najblizszych 24 godzin?

Przeczytaj rozdziat Cud dwudziestego wieku (OA II, strona 70). Zatozyciele Wspdlnoty takze doswiadczali nawrotow (patrz
pierwszy i drugi rozdziat OA Il). Jakie dziatanie moge podja¢, by przekonad sie, ze nawrét nie jest czyms nieuniknionym?

Przeczytaj rozwazanie z 25 grudnia (Na dzis. Rozwazania AJ). Jest tam powiedziane, ze nawet najdtuzsza podréz zaczyna sie od
pierwszego kroku. Rozwazanie z 7 kwietnia sugeruje, jaki mogtby byc¢ ten pierwszy krok. Péjscie na mityng i podzielenie sie
chocby jednym dniem abstynencji jest juz stuzba. Jaka stuzbe mnie ofiarowano? Jaka stuzbe ja wigczytem do mojego zdrowienia?
lle dzi$ mam w sobie gotowosci, by zdrowie¢ poprzez oddawanie tego, co otrzymatem we Wspdlnocie? Czy jestem gotow
stosowac sie do Deklaracji Odpowiedzialnosci AJ: ,Zawsze ofiarowa¢ pomocng dtor i otwarte serce AJ wszystkim
jedzenioholikom — za to jestem odpowiedzialny/a”?
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