HAStA ANONIMOWYCH JEDZENIOHOLIKOW

ZDROWIENIE, PRACA NA PROGRAMIE

Tylko dzis Tylko dzis, tylko tego jednego dnia.

Najwazniejsze najpierw.

Nie komplikuj!/ Niech to bedzie proste.

Zyj i daj zy¢.

Mysl, mysl, mysl!

Dziataj jak gdyby.

Pokochamy cie, zanim ty pokochasz siebie.

Nie mozesz zrobi¢ tego samotnie, ale mozesz to zrobic tylko ty sam.
Jeden to za duzo, a tysigc za mato.

To nie to co jesz, ale to co cie zjada. Nie chodzi o to, co jesz, ale o to, co zjada ciebie.
Jesli zrobisz to tak jak zawsze, otrzymasz to, co zawsze.

Jesli niczego nie planujesz, planujesz porazke.

To tez minie.

Stuzba odchudza.

Lepiej — to dosy¢/wystarczy.

Porazka jest sukcesem na raty, jesli czegos sie nauczysz.

Moge sie spodziewac by¢ lepszym, nie kontrolowaé. Moge sie spodziewac, ze lepiej sobie z tym poradze — nie, ze uzyskam
nad tym kontrole.

Woczoraj to historia, jutro to zagadka — pozostan w terazniejszoscil
Jesli umiesz by¢ pokorny, nauczysz sie szybciej.

Wole miec racje, czy byc¢ szczesliwy?

Zanim co$ odpuszcze, zostawie na tym slady swoich zebdw.

Jesli to nie jest to — jest to cos lepszego.
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Dwie drogi do nauki: trudna i trudniejsza.

Najwazniejsze rzeczy w moim zyciu nie sg rzeczami.

Jesli masz problem i go zajesz, wtedy masz dwa problemy.

Chodzi o to, ze zwykle sie mylimy, a nawet jesli sie nie mylimy, i tak mozemy sie mylic.
Mj charakter pokazuje sie w odpowiedzi na problemy. Mdj charakter widac w tym, jak reaguje na problemy.
Zmartwienia zapobiegajg zdrowieniu.

Postepuj zgodnie z sitg niebios/sitami przyrody/, moc nieba jest w/moc natury polega na/ akceptacji i wytrwatosci.
Im szybciej sie poddam, tym lepiej.

Nadzieja to ryzyko, ktére trzeba poniesc.

W swoim najlepszym interesie nie rozpraszaj sie na boki, trzymaj kurs na dziatanie.
Sposéb na poproszenie o pomoc to powiedziec: , Potrzebuje pomocy”.

Jestem w programie, czy kraze dookota programu?

Zréb nastepng, wtasciwg rzecz.

Nie $piesz sie. Nie martw sie. Nie porownuj sie.

Zréb to prosto —ale zréb!

Oczekiwania to pdzniejsze urazy.

Wybaczenie to odpuszczenie lepszej przesztosci.

\Wybaczenie sprawia, ze przesztosc staje sie lepsza.

Pomoc jest tylko jeden telefon stad.

Uczciwosé, otwartosé, chec.

Postaw zdrowienie na pierwszym miejscu, by mogto przetrwac.

Stuchaj i ucz sie.

Mate uderzenia powalajg olbrzymie deby.

Postep, nie doskonatosé.

Powtdrzenie jest w naturze jedyng forma statosci.

Sponsorzy niosg postanie — nie cztowieka.

We? to, co ci sie podoba i zostaw reszte.
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Dwanascie Krokow: Ufaj Bogu, sprzataj swéj dom, pomagaj innym, maédl sie.

Choroba jest fizyczna, przyczyna emocjonalna, rozwigzanie duchowe.

Winda jest zepsuta, uzyj krokdw.

Ubierz sie i pokaz sie.

To nie moja sprawa co inni o mnie myslg. To, co inni 0 mnie myslg nie jest mojg sprawq.
Prébowanie to umieranie.

Chrzani¢ poczucie winy.

We? trzy narzedzia.

Zamiatam swojg strone ulicy.

Przyprowad? ciato, umyst pojdzie za nim.

Nigdy nie jeste$ za pdzno, chyba ze przegapisz zakonczenie.

Przyszedt z préznosci, zostat dla duchowosci/trzezwosci.

Kiedy przestatem zy¢ problemem, problem odszedt. Akceptacja jest odpowiedzig... (WK AA)
Trzymanie urazy to jak picie trucizny i oczekiwanie, ze druga osoba od niej umrze.
Oczekiwania = urazy w budowie.

Prébowac, niedoskonale ale probowac.

Postep, nie doskonatosé.

Nie mysle mniej o sobie, mysle o sobie mniej.

W trzezwosci nie chodzi o uzyskanie trzezwosci, ale o pozostanie trzezwym.
Zdrowienie to praca na cate zycie. Dlatego zostato nam dane cate Zycie na zrobienie tego.
Pogoda ducha to poczucie stabilnosci wewnatrz.

Nie poddawaj sie, dopoki cud sie nie stanie.

Uraza jest Smiertelnym zagrozeniem.

Alkoholik Ignie do czaséw, gdy alkohol jeszcze dziatat.

Kluczem do przysztosci jest przebaczenie.

Kompulsywne jedzenie to choroba réwnych szans.

Miec racje nie jest tak wazne, jak by¢ wolnym!
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Wspotuzaleznienie byto ulubionym sportem mojej rodziny.

Uczciwos¢ mnie uzdrawia.

Im mniej przychodze na mityngi, tym mniej chce tam chodzic!

Przekazywanie programu innym odgrywa wazng role w naszym wtasnym zdrowieniu.

Odwaga i wspdtczucie sg potrzebne, gdy brakuje mi znakdw. Gdy brakuje mi wskazdwek, potrzebuje odwagi i wspofczucia.
Lek nie jest faktem!

Nie$ postanie nie batagan.

Pus¢ albo cie wciggnie!

Choroba karmi chorobe.

Izolacja to ciemny pokdj, gdzie rozwijam moje negatywne myslenie.

Razem mozemy.

Droga, ktorg podgza moja gtowa: moja gtowa, mysli i niedokorniczone sprawy, ktére prowadzg mnie do jedzenia.
Nie wierz we wszystko, co myslisz!

To, co mysle o moim ciele nie ma nic wspdlnego z tym, jak wygladam.

GRUBA GEOWA = GRUBE MYSLENIE

ZADOSCUCZYNIENIE = ZMIANA

PRZEPRASZAM =TO SAMO

HALT

SItA WYZSZA, BOG, DUCHOWOSC

We wszystkich sprawach patrz na Site Wyzszg.

Kochaj Boga we wszystkich rzeczach, kochaj go bardziej niz wszystkie te rzeczy.

Bez wzgledu na wszystko, w chwili kryzysu zwracam sie do SW.

Bdg albo cie ochroni przed cierpieniem, albo da ci niewyczerpane sity, aby je znies¢.
Wola Boza jest kochajgcymi myslami i kochajgcym dziataniami.

Bdg jest mocnigjszy niz ............!

Nie méw Bogu jak wielkie sg twoje problemy, powiedz problemom jak wielki jest Twoj BOG.
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Boze, jesli mogtes umiesci¢ gwiazdy na niebie ruchem reki... to moze mozesz mi pomoc w moim kompulsywnym jedzeniu.
Poczekaj na Boga! Bog pobtogostawi twojg wage.

Juz nie stuze Bogu w charakterze doradczym.

Bdg jest zainteresowany tym, jak w Niego wierze, a nie ile waze.

Bdg ma wielkie plany dla nas, i trzymanie gtowy w toalecie nie jest jednym z nich.

To nie jest o znalezieniu BOGA lub w nazywaniu BOGA, ale o dgzeniu do BOGA.

Potrzebuje praktycznego BOGA, ktdry stanie pomiedzy mng a jedzeniem.

Zbieg okolicznosci jest wtedy, gdy Sita Wyzsza pozostaje anonimowa.

Jesli karmisz swojg wiare, watpliwosciom zabraknie pozywienia.

Autoprezentacja kontra szczero$¢: z Bogiem, z samym sobg i innymi.

Boze uzycz mi pogody ducha, abym godzit sie z tym, ze sg ludzie, ktdrych nie moge zmieni¢, odwagi aby zmienia¢ ludzi,
ktérych moge zmienic¢ i madrosci, zeby wiedzie¢, ze ci ludzie to ja.

W AJ rezultaty zostawiamy Bogu.
Przed AJ miatem dziure w mojej duszy.
Ja nie moge. Bdég moze. Zostawie to Bogu.

Jesli sie modlisz, nie martw sie. Jesli sie martwisz, nie modl sie.

JEDZENIE
CUKIER, CUKIER I NIGDY WIECEJ CUKRU!

Cukier jest jak granat.

Cukier jest wampirem ducha.

Cukier jest jak cudzotostwo; zdradza ciebie i wszystkich innych.

Nie jem farby, styropianu ani cukru! Nie zazdroszcze tym, ktorzy to robia.
Nie pije alkoholu, poniewaz to wysoko rafinowany cukier!

To nie owoce ani marchewki doprowadzity nas do AJ!

Nie umre z gtodu miedzy positkami.

Skup sie mniej na jedzeniu a wiecej na ludziach.
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Zycie staje sie czym$ wiecej niz tylko pokarmem.

Musze postawic¢ jedzeniu granice, bo w przeciwnym razie mogtbym za pomoca jedzenia pogrzebac siebie zywcem.
Kiedy chce jes¢ miedzy positkami, a potem cos sie dzieje, to to nie jest gtdd.

Chore myslenie prowadzi do pierwszego kompulsywnego kesa.

Dziwny stan psychiczny poprzedza pierwszy kompulsywny kes. Pierwszy kompulsywny kes jest zawsze poprzedzony
szczegolnym stanem psychicznym.

Pomysl. Nie jedz!

Jeden to za duzo, a tysigc za mato.

To nie to co jesz, ale to co cie zjada. Nie chodzi o to, co jesz, ale o to, co zjada ciebie.

Jedzenie to tylko mysli. Nie musisz przejs¢ do dziatania.

Zywno$¢ jest paliwem. To nie moja kochanka i nie méj przyjaciel.

To o jedzeniu, dopoki nie o jedzeniu. To bedzie o jedzeniu dopdty, dopdki nie przestanie byc o jedzeniu.

Jedzenie nie jest twoim przyjacielem. Masz wielu innych przyjaciét i wiele innych zainteresowan

AJ - WSPOLNOTA
AJ nie jest drive-in zdrowienia.

Zdrowienie w AJ otworzyto mnie na tajemnice zycia!

AJ pozwala mi , by¢”.

Moje zycie mozna zilustrowac zdrowieniem w AJ.

Moim zadaniem w AJ jest stuzy¢ innym ludziom.

Poprzez zdrowienie w AJ doswiadczam wiecej dni taski.

Przed AJ bytem stale zaangazowany w pogon ,nigdy dosc”.

Al jest kolezenstwem i wspdlnotg ludzi, ktérzy rozumieja.

Mityngi A tgczg nas z innymi ludZmi tego samego rodzaju.

AJ nauczyto mnie, jak kontaktowac sie z uczuciami, zamiast je zajadac.
Moje stare zycie przed AJ zalezato od moich wad i moich starych umiejetnosci przetrwania.
Znajdz btogostawienstwa tej choroby poprzez wspélnote AJ .

W AJ ucze sie dbac o siebie i innych.
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Przed AJ miatem gtowe petng wiedzy i serce petne niczego.

Jedzenie trzymato mnie w pozycji neutralnej, zeby nie czu¢ bélu ani radosci.

Stare rozwigzanie przed AJ: karmic gtos w mojej gtowie.

W AJ rezultaty zostawiamy Bogu.

Przed AJ miatem dziure w mojej duszy.

Przed AJ nigdy nie miatam dos¢, by by¢ zadowolona; teraz jestem zadowolona, gdy mam abstynencije.
Jesli lubisz wszystkich w AJ, to znaczy, ze nie bytes$ na wystarczajgcej liczbie mityngow.

Gdy bdl w miejscu, w ktorym jestem, paralizuje lek przed miejscem, do ktérego zmierzam, wtedy jestem gotowy: chce
wzrastac i zmieniac sie w AJ.

Im mniej przychodze na mityngi, tym mniej chce przychodzic.
Istniejg dwie mozliwosci, kiedy idziesz na mityng: kiedy chcesz i kiedy nie chcesz!
AJ nie jest dla tych, ktérzy go potrzebujg, ale dla tych, ktérzy go chca.

Ci, co organizujg mityngi, po prostu to robia.

ABSTYNENCIJA
Abstynencja jest najwazniejszg rzeczg w moim zyciu, bez wyjatku.

Abstynencja uwalnia mnie i pozwala wybrac¢ zdrowg zywnos¢, zdrowych przyjaciét i zdrowe mysli.
Abstynencja jest stylem zycia.

Abstynencja jest stanem taski, w ktérym mam rownowage fizyczng, emocjonalng i duchowa.
Abstynencja to jest wszystko, o co Bog prosi mnie dzis.

Abstynencja jest dziataniem numer jeden w moim zyciu, dzieki niej Bog moze by¢ w jego srodku.
Abstynencja pozwala mi by¢ — dla zycia, dla radosci.

Abstynencja sprawia, ze serce ro$nie.

Abstynencja zajmuje sie ttuszczem na moim ciele.

Moja abstynencja to trzy positki dziennie i ,zycie” pomiedzy.

Pamietaj: Bog ofiarowat nam abstynencje.

Od kiedy mam abstynencje, jedyna listg zadan jest: zy¢!
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Jedyny czas, kiedy jestem zadowolony, to czas abstynencji.

By¢ albo nie by¢ w abstynencji? Oto jest pytanie. Bog jest odpowiedzia.
Aby utrzymac abstynencje zywa, musze byc stale jej Swiadomy.

Kiedy jestesmy w abstynencji, mozemy by¢ prawdziwie obecni dla innych ludzi, ktérzy wcigz jeszcze cierpia.

Nic nie smakuje tak, jak abstynencja. Nic nie polepszy ci samopoczucia tak, jak abstynencja.
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