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Warsztat trwa okoto godziny. Jesli chcesz pokazad prezentacje PPT, moze to potrwac dtuzej, do pottorej godziny.
Warsztat Relacje - 1 godzina Relacje - 1,5 godziny

1. Wprowadzenie — 7 min 1. Wprowadzenie — 7 min

2. Przedstawienie obrazéw z wyjasnieniem — 5 min 2. Prezentacja PPT - 25 min

3. Medytacja - 6 min 3. Medytacja - 6 min

4. Relacje osobiste — 25 min 4. Relacje osobiste — 25 min

5. Dzielenie sie, pytania— 15 min 5. Dzielenie sie, pytania— 15 min

6. Modlitwa o pogode ducha - 15 min 6. Modlitwa o pogode ducha - 15 min

1. Wprowadzenie - 7 min

AJ posiada 36 zasad, ktoére, jesli sq praktykowane we wszystkich naszych poczynaniach, w catym naszym zyciu, moga je wzbogacié¢
ponad nasze najsmielsze marzenia. Zasady te pogrupowane sq w 3 zestawy, po 12 zasad w kazdym zestawie.

Dwanascie Krokow — Kroki otwierajg nas na obecnos¢ Sity Wiekszej i na zycie petne mitosci.

Dwanascie Tradycji — Tradycje ucza nas, jak odnosic sie z mitoscig do innych ludzi, nieustannie przypominajac nam o pierwszen-
stwie zasad przed osobistymi ambicjami.

Dwanascie Koncepcji Stuzby — Koncepcje sa wskazéwkami i narzedziami, z ktérych korzystamy, by przekazywa¢ dalej nasz pro-
gram poprzez petnienie stuzby. Zmieniaty sie one wraz z uptywem czasu, w miare, jak postepowat proces rozwoju grupowego
sumienia naszej Wspoélnoty. Koncepcje tworzg struktury, w ramach ktérych mozemy pracowac, osiggajac dobre efekty, przy zmini-
malizowanym ryzyku konfliktu. Koncepcje odnoszg sie zaréwno do zadan, ktére zaufani studzy wykonuja, jak i do ich wzajemnych
relacji.

W tym warsztacie przyjrzymy sie Dwunastu Tradycjom. Powstate na bazie trudnych doswiadczen Wspoélnoty AA, Tradycje zostaty
zaadaptowane przez AJ dzieki zezwoleniu AA.

»...Ci, ktérzy przestudiowali je doktadnie, stwierdzili, ze Tradycje moga mie¢ zastosowanie do wszystkich relacji miedzyludzkich,
zaréwno w obrebie, jak i na zewnatrz AJ. Bedac tego Swiadomi, kierujemy nasza uwage na Tradycje, ufajac, ze poznawszy je
gtebiej, bedziemy mogli utrzymac na powierzchni nasza ajotowska szalupe ratunkowa oraz rozwija¢ w sobie duchowa postawe,
ktéra pozwoli nam sprostac¢ wszelkim wyzwaniom” (AJ 12 & 12 str. 122).

Wielu ludzi jest zdania, ze:

«  Dwanascie Krokéw utrzymuje cztonka AJ w zdrowiu i poczuciu petni.
«  Dwanascie Tradycji utrzymuje grupy AJ w petni zdrowia.
«  Dwanascie Koncepgcji utrzymuje nasze struktury stuzby AJ w doskonatym funkcjonowaniu.

W AJ chodzi przede wszystkim o Krok Dwunasty! Jesli mamy wiecej skutecznych grup, bedziemy w stanie skuteczniej nie$¢ postanie.
Jesli mamy lepsze relacje z innymi, bedziemy praktykowali zasady wyptywajace z Krokéw, Tradycji i Koncepcji we wszystkich
naszych sprawach.

Inne sposoby, by rozwija¢ rozumienie i zastosowanie Tradycji s nastepujace:

*  Przeczytajizapoznaj sie z Tradycja danego miesiaca.

e Wewnatrz grupy, jesli jeden uczestnik (lub kilku) czuje sie niekomFfortowo, mozna odwotac sie do Tradycji i zastanowic sie,
ktéraz nich zostata zlekcewazona. Mozna wtedy rozwazy¢ sposdb rozwiazania problemu, uzywajac zasady duchowej zwigzanej
z dang Tradycja.

e Czy moja grupa regularnie planuje i odbywa mityngi sumienia? Czy uczestnicze w nich i daje co$ od siebie?

e Pracujac ze sponsorem, rozwaz przyktady problemoéw, jakie moga napotkac¢ cztonkowie lub grupy AJ i zastanéw sie nad tym,
jakie rozwiazania tych kwestii proponuja Tradycje.

e Udziat w warsztatach na temat Tradycji.
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2. Prezentacja PPT -5 min
3. Czas na krotka medytacje - 6 min

Teraz sie zrelaksujemy, czas na medytacje. Usiadzcie wygodnie. Niektérzy uwazaja, ze najlepiej jest usigsc prosto, plecy oprzeé
o oparcie fotela, a dtonie skierowane ku gérze potozy¢ na kolanach. Ale najwazniejsze jest, by byto nam wygodnie.

Teraz prosze, zamknijcie oczy.

Zaczniemy od zrelaksowania naszego umystu. Wycisz swéj umyst i skieruj go tagodnie do tu i teraz.

Kiedy oddychasz, wciagnij powietrze troche gtebiej niz normalnie i zatrzymaj je przez sekunde lub dwie przed wydechem. Podczas
wydechu uwolnij troche wiecej powietrza niz zwykle. Oddychaj, koncentrujac sie na swoim oddechu: wdech i wydech. Ustysz swdj
oddech. Skupiajac sie na oddechu, zacznij oddychaé brzuchem — w rejonie zaraz za pepkiem (przepona).

0Oddychajac, zacznij luzowac napiecia w ciele, ktére czujesz. Zrelaksuj sie i oddychaj gteboko, pamietaj — przepona. Poczuj, jak
Twoje ciato gteboko pograza sie w fotelu. Moze zechcesz wypowiedzie¢ w umysle stowo ,,B6g” (lub ,Sita Wyzsza”) podczas wdechu
lub wydechu.

0Oddychaj gteboko. Wdychaj i wydychaj.

Bedziemy siedzie¢ w ciszy, przez okoto 3 minuty. W ciggu tych 3 minut mozesz potaczy¢ sie z Twoja SW i doswiadczysz uzdrawia-
jacego dziatania ciszy.

[Ustaw minutnik na 3 minuty - tak, aby osoba prowadzaca mogta poczu¢ wibracje. Nastepnie spokojnie kontynuujcie.]

To byt czas spokoju. W tym czasie Bdg mogt przyjsé i pracowacd z nami. Byta to cicha komunikacja; moglismy jej nie poczué, ale cos
W naszym wnetrzu wie, ze to prawda. Mozesz otworzy¢ oczy, ale prosze nie rozmawiac.

4. Relacje osobiste — 25 min

Pomyslcie o jednej z waszych relacji. Nie musi by¢ to partner ani wspétmatzonek. Moze to by¢ mniej znaczaca relacja.
Rozdamy teraz arkusze z zapisem Tradycji, duchowych zasad z nimi zwigzanych i kilkoma pytaniami.

Umies$¢ imie osoby, ktéra wybrate$s w gérnej czesci arkusza.

Bedziemy czytac tekst Tradycji, zasade z nig zwigzang i pytania jej dotyczace. Podczas czytania mysl o osobie, ktérejime wypisates.
«  Cwiczenie praktyczne z kartki dla Tradycji 1, 2, 3 ... Powoli. Nastepnie odczekaj 2 minuty.

«  Cwiczenie praktyczne z kartki dla Tradycji 4, 5, 6 ... Powoli. Nastepnie odczekaj 2 minuty.

«  Cwiczenie praktyczne z kartki dla Tradycji 7, 8, 9 ... Powoli. Nastepnie odczekaj 2 minuty.

«  Cwiczenie praktyczne z kartki dla Tradycji 10, 11, 12 ... Powoli. Nastepnie odczekaj 2 minuty.

Zrelaksuj sie i oddychaj gteboko (pamietaj — przepona). Zanim przejdziemy do dzielenia sie i cisza sie skonczy, popatrz na to,
co zostato napisane i pomysl o tym.

Co wynosisz z tego warsztatu?

e Pisanie — 2 minuty.

5. Dzielenie sie, pytania - jesli sie pojawig - 15 min
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w jaki sposob odnosze sie do Boga, do innych i do siebie.

Przypomnij sobie w myslach jedng znaczaca relacje w twoim zyciu (nie musi to by¢ partner, matzonek czy dziecko). Rozwaz
ponizsze pytania w stosunku do tej relacji lub w innym obszarze twojego zycia. Celem ¢wiczenia jest lepszy wglad i zrozumienie,

Duchowa

Tradycja AJ podstawa

RELACHA ..o e

1. Nasze wspélne dobro powinno by¢ najwazniej-
sze, wyzdrowienie kazdego z nas zalezy bowiem Jednosé
od jednosci Anonimowych Jedzenioholikéw.

Czy twdj egoizm doprowadzit do mitosci, uzdrowienia i harmonii?

Czy twdj egoizm i egocentryzm staty na przeszkodzie jednosci, mitosci,
uzdrawianiu i harmonii? Wyjasnij.

2. Jedynym i najwyzszym autorytetem w naszej
Wspolnocie jest mitujacy Bog, jakkolwiek moze
sie On wyraza¢ w sumieniu kazdej grupy; nasi Zaufanie
przewodnicy s tylko zaufanymi stugami, oni
nami nie rzadza.

Kto lub co jest najwyzszym autorytetem w tej relacji?
Jaka powinna by¢ udana relacja tego typu?

Czy czujesz/myslisz, ze ty lub inni musza kontrolowa¢ badz zarzadza¢,
bo w przeciwnym razie nic nie jest zrobione?

3. Jedynym warunkiem przynaleznoéci do AJ
jest pragnienie zaprzestania kompulsywnego Tozsamosé
jedzenia.

Czy istnieje obopdlne pragnienie, by ta relacja funkcjonowata dobrze?

Czy jestes gotoéw ,siegnac po wszelkie mozliwe srodki”, by ta relacja
funkcjonowata dobrze?

4. Kazda grupa powinna by¢ niezalezna we
wszystkich sprawach, z wyjatkiem tych, ktére Autonomia
dotycza innych grup lub AJ jako catosci.

W jaki sposab ta relacja, jej system wartosci i podejmowanie/niepodejmowanie
dziatania wptywaja na osoby z zewnatrz? Pozytywnie/negatywnie

5. Kazda grupa ma jeden gtéwny cel: nies¢ postanie

jedzenioholikowi, ktéry wciaz jeszcze cierpi. Cel

Jaki jest gtowny cel tej relacji i jakie postanie ona niesie?
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6. Grupa AJ nigdy nie powinna popiera¢, finan-
sowac ani uzycza¢ nazwy AJ zadnym pokrew-
nym o$rodkom ani jakimkolwiek przedsiewzie-

Co jest tym ,czyms specjalnym”, co ma do zaoferowania ta relacja?

Czy to ,cos$” zajmuje centralne miejsce w tej relacji, czy moze zajmuj3 je

wspolnoty, azeby imie AJ nigdy nie zostato
uwiktane w publiczne polemiki.

ciom, azeby problemy Finansowe, majatkowe Solidarnos¢ inne, mniej istotne sprawy?
lUt} sprawy ambicjonalne nie odrywaty nas od Czy mozesz podac przyktad, kiedy sprawy zwigzane z pieniedzmi,
gtéwnego celu. witasnoscia, prestizem itd. zaszkodzity tej relacji?
Czy jestes catkowicie samowystarczalny, jesli chodzi o te relacje?
Czy masz godziwy udziat w tej relacji?
7.Kazda grupa AJ powinna by¢ samowystar- Odpowie- ] . ] . )
czalna i nie powinna przyjmowac¢ dotagji . L, Jak reagujesz, gdy ktos$ z zewnatrz stara sie zarzadzac ta relacja
z zewnatrz. dzialnos¢ lub ja kontrolowaé?
Jeste$ ,pracownikiem wsréd pracownikéw”, ,przyjacielem posréd
przyjacioét”, czy ,tym, ktéry daje z siebie wszystko"?
. . i . . Jakie , dary” wnosisz do tej relacji?
8.Dziatalnos¢ we wspélnocie AJ powinna
na zawsze pozostac¢ honorowa, dopuszcza s Czy spodziewasz sie nagrody za wysitki, ktére wktadasz?
A G Wspoélnota
sie jednak zatrudnianie niezbednych . . . o . .
pracownikéw w stuzbach AJ. Jakie s twoje oczekiwania wzgledem siebie i innych w tej relagji?
Czy sq realistyczne?
Czy widzisz réznice miedzy tym, co sie okresla jako ,litera prawa”
9.Anonimowi Jedzenioholicy nie powinni a tym, co nazywa sie “duchem praworzadnosci”?
nigdy stac sie organizacjg, dopuszcza sie . , ., . .
jednak tworzenie stuzb i komitetéw bez- Struktura Czy probowates rzadzic w tej reladji’
posrednio odpowiedzialnych wobec tych, Czy potrzebujesz kogos, kto by toba kierowat?
ktérym stuza.
Czy mozesz zostac ukarany w tej relacji lub wykluczony z niej? Jak i przez kogo?
Jaki wptyw maja na ciebie kontrowersje: psychicznie, fizycznie, emocjonalnie,
10.Anonimowi Jedzenioholicy nie zajmuja spotecznie i duchowo?
stanowiska wobec problemow spoza ich Neutralnos¢ Kiedy, gdzie, z kim i jak jeste$ najbardziej sktonny uzywac bezuzytecznych

argumentow?

Czy pielegnujesz skrywane pretensje, czy tez szybko wybaczasz?
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11. Nasze oddziatywanie na zewnatrz opiera
sie na przyciaganiu, a nie na reklamowaniu;
musimy zawsze zachowac¢ osobistg anonimo-

Czy ta relacja jest na tyle atrakcyjna, ze kto$ inny moze chcie¢ tego,
co masz?

Czy zdarzyto ci sie kiedykolwiek propagowac cos tak zawziecie, ze sam
zdates$ sobie sprawe, ze to przestato wydawac sie atrakcyjne?

nam zawsze o pierwszenstwie zasad przed
osobistymi ambicjami.

y . e Anonimowos¢
wos¢ wobec prasy, radia, filmu, telewizji oraz
wszelkich innych publicznych Form komunika- Czy zdarzyto ci sie kiedykolwiek przekazac¢ osobiste lub poufne informacje
¢ji medialne;j. na temat tej relacji osobom z zewnatrz?
Jak wptyneto to na uczucia tej drugiej osoby?
Czy rozumiesz, czym jest ,cichy darczyinca” w tej relacji?
12.Anonimowos¢ stanowi duchowa podstawe Czy w tej relacji stosujesz wartosci, ktére cechuja zycie kierowane przez
wszystkich naszych Tradycji, przypominajac Duchowoié Boga, takie jak: mitos¢, wyrzeczenie, przebaczenie, gotowos¢, wdziecz-

nos$¢, uczciwosé?

Czy mozesz poda¢ przyktad zachowania, kiedy to date$ pierwszenstwo
zasadom przed osobistymi ambicjami?

Po skoriczeniu pisania, zrelaksuj sie i oddychaj gteboko. Popatrz na to, co zostato napisane i pomysl o tym.

Co wynosisz z tego warsztatu?

Materiat lokalny do uzytku wewnetrznego. Nie jest to publikacja zatwierdzona przez Konferencje Stuzb Swiatowych AJ i nie wyraza stanowiska AJ jako catosci.

© 2017 of the Polish version.




