Warsztat dla nowoprzybytych / Krok 1

Przyznalis$my, ze jesteSmy bezsilni wobec jedzenia i przestaliSmy kierowa¢ wtasnym zyciem
(1 godzina 45 minut)

Powitanie (5 minut)

Odczytanie Dwunastu Krokow i Dwunastu Tradycji AJ (10 minut)

Spikerka - Krok 1 (25 minut)

Wspodlne odczytanie wybranych fragmentow tekstow AA i AJ na temat bezsilnosci, niekierowania zyciem i uczciwosci (10 minut)
Praca w podgrupach - na zasadzie burzy mézgow (40 minut)

Prezentowanie na forum, wypracowanych przez podgrupy odpowiedzi (15 minut)

Materiaty:
Na dzi$ Rozwazania AJ: 12 stycznia, 14 stycznia, 21 stycznia, 26 stycznia
Wielka Ksigga - opinia dr. Silkworth’a

Dwanascie Krokéw i Dwanascie Tradycji AJ

12 stycznia

Najwiekszym wrogiem prawdy bardzo czesto nie jest ktamstwo - celowe, podstepne i nieuczciwe - ale mit, trwaty, przekonujqcy i
niemajqcy zwiqzku z rzeczywistosciq.
John F. Kennedy

Uzaleznitam sie od jedzenia, by moc przezyc i by radzi¢ sobie z wczesniejszymi, bolesnymi sprawami. Tak oto powstaty dwa mity.
Pierwszy: bolu trzeba unikac za wszelka cene. Drugi: jedzenia mozna uzy¢ jako srodka przeciwbolowego bez ponoszenia
konsekwencji. Te mity byty uzyteczne kiedys, ale dzis sg szalenstwem.

Gdy staje sie gotowa, aby zaakceptowad prawde, ktora program przede mna odkrywa, wowczas mity, ktorych tak kurczowo sie
trzymatam, traca swoja wiarygodnos¢. Nie potrzebuje juz znieczulenia; moge zatrzymac sie i przezy¢ moje uczucia. Nie obawiam
sie juz, ze cos jest nie tak, gdy nie czuje sie szczesliwa w kazdej minucie.

Im bardziej akceptuje rzeczywistosc taka, jaka jest, tym bardziej komfortowe i pogodne jest moje zycie.

14 stycznia

Przyjaciel to osoba, z ktérg moge byc szczery. Przy nim moge mysle¢ na gtos.
Ralph Waldo Emerson

Mowienie o uczuciach jest bardzo wazne we wspolnocie Anonimowych Jedzenioholikéw. Ludzie, ktérych spotykam na mityngach AJ,
sa jak bliscy przyjaciele - niezaleznie od tego, czy ich znam czy nie. Im bardziej otwarty i uczciwy potrafie by¢ wobec nich, tym
lepiej sie czuje i tym wieksze sa moje szanse na wyzdrowienie. Jeden z cztonkow AJ opowiedziat kiedys, jak po wyjawieniu swoich
»sekretow” zaskoczyto go nagte ustapienie depresji, na ktora cierpiat od wielu miesiecy. Anonimowi Jedzenioholicy réznia sie
miedzy soba, tak jak cztonkowie kazdej innej grupy ludzi na swiecie. Ale jedno nas taczy: jestesmy kompulsywnymi
jedzenioholikami.

Nikt, z kim mogtbym porozmawiac, nie zrozumie mnie lepiej niz inny cztonek AJ

21 stycznia

By¢ catkowicie szczerym wobec siebie jest dobrym ¢wiczeniem.
Zygmunt Freud

Materiat lokalny do uzytku wewnetrznego, opracowany i zaaprobowany przez SKAJ (listopad 2017). Jego tre$¢ odzwierciedla do$wiadczenie, site i nadzieje lokalnych
cztonkéw AJ. Nie jest to publikacja zatwierdzona przez Konferencje Stuzb Swiatowych AJ i nie wyraza stanowiska AJ jako catosci.



Podstawa programu Dwunastu Krokéw jest uczenie sie robienia wielu rzeczy odwrotnie, niz do tej pory. Kiedys miatem tendencje
do ,,zamiatania wszystkiego pod dywan", aby uciec od rzeczywistosci. Dzi$ uczciwie przygladam sie sobie i czuje ulge widzac, ze
ztos¢ i urazy powoli mnie opuszczaja. Kiedys obwiniatem wszystko i wszystkich za swoje ktopoty, a dzisiaj skupiam sie raczej na
tym, jak sam postepuje i co mna powoduje.

Szczeros¢ wobec siebie wspaniale leczy to, co tak mi doskwiera: negatywne emocje ztosci i urazy.

Osobista uczciwos¢ pozwala mi czud sie lepiej z samym soba.

26 stycznia

Cierpimy przede wszystkim nie z powodu naszych wad czy stabosci, ale z powodu naszych iluzji. To nie rzeczywistos¢ nas dreczy,
lecz obrazy, ktérymi jq zastgpilismy.
Daniel J. Boorstin

Moje zycie nie byto podobne do zycia pokazywanego w kinie czy telewizji, ani do tego opisywanego w ksiazkach; myslatam, ze co$
jest nie w porzadku i ze musze to zmienic¢. To ztudzenie doprowadzito mnie do demoralizacji i rozpaczy. Dzisiaj, dzieki programowi
Dwunastu Krokow AJ wiem, ze iluzje sa ucieczka od rzeczywistosci, a cena, jaka uciekajac musze zaptacic, jest moja choroba.
Rzeczywistosc jest tym, czym jest. Dzi$ juz nie uwazam, ze jestem pepkiem wszechswiata, nie mam ztudzen, ze moje opinie sa
faktami ani przeswiadczenia, ze musze dazy¢ do tego, by wszyscy mnie lubili. Moje iluzje zastepowane sa prawda, urazy pogoda
ducha, a zto$¢ mitoscia. Pozostawanie w prawdziwym Swiecie jest znacznie mniej bolesne, niz ukrywanie sie w jedzeniu i otytosci.

Opinia Dr Williama Silkworth'a z Wielkiej Ksiegi AA

(...)Pewien dobrze znany lekarz, ordynator stawnej kliniki w Stanach Zjednoczonych specjalizujqcej sie w leczeniu chronicznego
alkoholizmu i narkomanii przekazat Anonimowym Alkoholikom taki oto list: (...) potwierdza w nim to, co my cierpiqcy tortury
alkoholowe - musimy przyjqc¢ do wiadomosci. Organizm alkoholika odbiega od normy, zaréwno pod wzgledem fizycznym jak i
psychicznym. Marngq pocieche stanowi fakt, iz powszechnie stwierdzono, ze nie potrafimy kontrolowac picia, bo jestesmy
nieprzystosowani, catkowicie oderwani od rzeczywistosci lub psychicznie ,,wypaczeni”. Stwierdzenia te sq prawdziwe w mniejszym
lub wiekszym stopniu w stosunku do wigkszosci z nas. (...)

(...)Z zainteresowaniem przyjmujemy teorie pewnego lekarza, ze mamy uczulenie na alkohol. (...)

(...) typ natogowego alkoholika wykazuje cos w rodzaju alergii na kazdy rodzaj alkoholu. Nieodparta koniecznos¢ picia jest
charakterystyczna dla tej grupy ludzi i nigdy nie ujawnia sie u pijgcych umiarkowanie. Typy alergiczne nie potrafiq nigdy
bezpiecznie uzywac alkoholu w jakiejkolwiek formie i - majqc raz uformowany natdg -nie sq go juz w stanie przetamac.

Jednostka taka, ktora utracita wiare w siebie i nie ma zaufania do ludzi napotyka na coraz wigksze trudnosci w rozwiqzywaniu
pietrzqcych sie probleméw.(...) jesli u danej osoby nie dokona sie prawdziwa zmiana psychiki - nadzieja na powrét do zdrowia jest
znikoma. (...) Nie zdarzyto sie jeszcze aby jakikolwiek sposob znany medycynie usungt catkowicie to zjawisko. Jedyna pomoc jakq
mamy do zaoferowania polega na zachowaniu bezwzglednej abstynencji(...)

Fragmenty na temat Bezsilnosci z 12 Krokow i 12 Tradycji Anonimowych Jedzenioholikow

(...) mamy za sobq wiele doswiadczenr z prébami kontrolowania jedzenia.(...) Z uporem myslelismy, ze moze teraz nasze jedzenie
jest poza kontrolg, ale wkrotce odzyskamy te site charakteru, ktora jest potrzebna do okietznania naszych ekscesow zwiqzanych z
jedzeniem i tym razem uda nam sie utrzymac je w ryzach. Jednakze dla wszystkich nas dni kontrolowanego jedzenia zdarzaty sie
coraz rzadziej i byty od siebie coraz bardziej odlegte, az w koricu przyszlismy do AJ poszukujqc nowego rozwiqgzania(...)

(...) kompulsywne jedzenie jest chorobq, ktéra nie moze by¢ kontrolowana przez site woli (...)
(...) Choroba kompulsywnego jedzenia jest w swej naturze tréjwymiarowa: fizyczna, emocjonalna i duchowa (...)

(...) jedzenioholicy, kiedy sobie zbytnio pofolgujq w jedzeniu, czesto majq nienormalne reakcje. My nie mozemy przestac (...)
(...) Cechqg wspdlng kompulsywnie jedzqcych jest to, ze nasze ciata i umysty zdajq sie wysyta¢ nam zupetnie inne sygnaty zwiqzane z
jedzeniem, niz te, ktére otrzymujq ludzie jedzqcy normalnie (...) zawsze bedziemy mieli te anormalne tendencje {...)

(...) musimy powstrzymac sie od jedzenia produktéw, ktore nam szkodzq i zaprzestac wszelkich zachowar zwigzanych z jedzeniem,
ktore powodowaty ktopoty.

Jezeli w ogdle nie bedziemy sie objadacd, to nie bedziemy wiecej wyzwalac reakcji potegujqcej nasze taknienie.(...)
(...) Bylismy opetani przez jedzenie i zadna sita samokontroli lub utrata kilograméw nie mogty nas uleczyc (...

(...) Od tej umystowej obsesji nie moglismy uwolni¢ sie jedynie za pomocq naszej ludzkiej woli (...)
(...)

Wiekszos¢ z nas probowata udawac przed sobgq, ze nie ma tej choroby(...)

(-++) jesteSmy zachecani do dok tadnego przyjrzenia sie naszemu kompulsywnemu jedzeniu, oty fosci i autodestrukcyjnym zachowaniom, ktére
miaty nam pomdc jej uniknac: odchudzaniu, g fodzeniu sie, uprawianiu nadmiernych ¢wiczeri fizycznych oraz pozbywaniu sie jedzenia poprzez

Materiat lokalny do uzytku wewnetrznego, opracowany i zaaprobowany przez SKAJ (listopad 2017). Jego tre$¢ odzwierciedla do$wiadczenie, site i nadzieje lokalnych
cztonkéw AJ. Nie jest to publikacja zatwierdzona przez Konferencje Stuzb Swiatowych AJ i nie wyraza stanowiska AJ jako catosci.



wymiotowanie lub zaZywanie Srodkéw przeczyszczajacych. Gdy uczciwie przeanalizujemy nasze zachowania, nie bedziemy mogli wiecej zaprzecza¢
temu, Ze nasze jedzenie i nasz stosunek do niego nie sg normalne i Ze cierpimy na te chorobég(...)

Fragmenty na temat niekierowania zyciem z Anonimowych Jedzenioholikéw 12 Krokéw i 12 Tradycji

(...) Uwazalismy, ze mimo problemodw z jedzeniem i wagq, swietnie dawalismy sobie rade w zyciu (...)

(...) Czy naprawde bylismy tacy wspaniali w pracy czy tylko z trudem sobie z niq radzilismy?

Czy w naszych domach mito byto przebywac, czy tez zylismy w atmosferze przygnebienia i gniewu?

Czy nasze ciqgte niezadowolenie, wynikajqce z probleméw z jedzeniem, nie wptywato negatywnie na nasze przyjaznie i
matzenstwo?

Czy naprawde mielismy kontakt ze swoimi uczuciami, czy moze przykrywalismy naszq ztos¢ i strach fatszywg wesotosciq? {(...)
(...) Wielu z nas wierzyto, ze moglibysmy kierowac¢ naszym zyciem, gdyby tylko ludzie wokdt nas robili to, co bysmy chcieli (...)
(...) Cierpielismy z powodu zagmatwanego zycia innych ludzi lub mielismy pecha (...)

(...) Jedlismy, aby zagtuszy¢ strach, niepokdj, ztos¢ i rozczarowanie

Jedlismy, aby uciec od przygniatajgcych nas probleméw lub nudy codziennego zycia. Odktadalismy sprawy na poézniej, ukrywalismy
sie i jedlismy (...)

(...) ujrzelismy dziecinny egoizm naszych samowolnych dziatan. Probujqc kontrolowac innych przez manipulacje i bezposrednie
uzycie sity, ranilismy tych, ktérych kochalismy. Kiedy probowalismy kontrolowac samych siebie, koriczyto sie to demoralizacjq (...)

(...) Po raz pierwszy w naszym zyciu rozpoznalismy, uznalismy i zaakceptowalismy prawde o nas samych. Jestesmy
jedzenioholikami. (...)
(...) Dopoki zaprzeczamy, Zze mamy te destrukcyjng, a ostatecznie tragiczng w skutkach chorobe, nie mamy motywacji, by

codziennie postepowac w sposob, ktory przynosi nam zdrowienie (...)
(...) Uczciwa ocena naszego doswiadczenia przekonata nas, ze nie mozemy radzic¢ sobie w zyciu tylko za pomocg silnej woli (...)

Pytania dla Grupy
Bezsilnos¢ - nieskuteczne préby kontroli swojego natogu (jedzenia lub swojej wagi ciata)

1) Wymien wszystkie sposoby jak probowatas/es kontrolowac - wptynaé na swoje jedzenie?
- wszystkie mozliwe metody, ktorych uzytes, aby udowodni¢ sobie, ze mozesz jes¢ normalnie

2) Wymien wszystkie sposoby jak probowatas/es kontrolowac - wptynaé na swoja wage ciata?
- wszystkie mozliwe metody, ktorych uzytes, aby udowodni¢ sobie, ze mozesz wazyc¢ tyle ile zechcesz

3) Wymien wszystkie sytuacje, kiedy proby kontroli sie nie powiodty.
Niekierowanie wtasnym zyciem - uswiadomienie sobie strat z powodu natogu

4) Wymien wszystkie straty zwigzane z trwaniem w natogu. W podziale na poszczegdlne kategorie, do kazdej kategorii przypisz tyle
strat ile zdotasz sobie przypomniec.

e zdrowotne (np.: choroby, zaburzenia)

e wyglad zewnetrzny

e utracone szanse (np.: awans, zwiazek, lepszy standard zycia)
e zaniedbanie siebie

e zobowigzanie wobec innych

e zawodowe

e materialne/finansowe

e emocjonalne

e relacje bliskie (np.: rodzina, zwiazki i przyjaciele)

e duchowe ( np.: wartosci, kontakt z Bogiem)

e psychiczne ( np.: wptyw na zdolnosci, nauke)

Materiat lokalny do uzytku wewnetrznego, opracowany i zaaprobowany przez SKAJ (listopad 2017). Jego tre$¢ odzwierciedla do$wiadczenie, site i nadzieje lokalnych
cztonkéw AJ. Nie jest to publikacja zatwierdzona przez Konferencje Stuzb Swiatowych AJ i nie wyraza stanowiska AJ jako catosci.



