7 d OVEREATERS
[”J ANONYMOWUS.
Sugerowany format mityngu

Czytaj i pisz

Wierzymy, ze systematyczne korzystanie z tego scenariusza pomaga grupom skupi¢ si¢ na zdrowieniu,
programie Dwunastu Krokéw AJ oraz dazy¢ do jednosci. Dodatkowo, zapewnia poczucie cigglosci, co jest

waznym czynnikiem w utrzymywaniu zaangazowania czlonkow.

Kazda grupa moze dostosowa¢ scenariusz do swoich potrzeb.

Mityng rozpoczyna si¢ 0 godz. .......................

1.Witam w (dzien) ................... na mityngu Czytaj i pisz Anonimowych Jedzenioholikdw. Nazywam si¢
............................... jestem anonimowym jedzenioholikiem i poprowadze ten mityng. Prosz¢ o

wylaczenie telefonow.

2. Chetnych zapraszam do wspolnego odmoéwienia Modlitwy o Pogode Ducha.

Boze, uiycz mi pogody ducha, abym godzil si¢ 7 tym czego nie moge zmienié, odwagi, abym zmienial to, co

moge zmienic, i mgdrosci, abym odroznial jedno od drugiego.

3. Ofiarujac otwarte serce i pomocng dlon AJ wszystkim, ktorzy jeszcze cierpia pamigtajmy o Polityce
Jednosci w Roznorodnosci AJ, ktOra zapewnia poszanowanie tego co nas rozni, jednoczesnie jednoczac nas
wszystkich jedzenioholikéw, stosujacych jedno rozwigzanie wspolnego problemu. Bez wzgledu na to jaki
macie problem z jedzeniem, jestescie mile widziani na tym mityngu, bez wzgledu na kolor skory, wyznanie,

pte¢, orientacj¢ seksualng czy jakakolwiek inng ceche.

Czy oprocz mnie sg tu tez inni jedzenioholicy?

4. Preambula Anonimowych Jedzenioholikow.
Anonimowi Jedzenioholicy sq wspolnotg osob, ktore poprzez dzielenie si¢ doswiadczeniem, silq i nadziejg
zdrowiejq z kompulsywnego objadania sie. Witamy wszystkich, ktorzy chcg zaprzestac jes¢ kompulsywnie.
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Czlonkowie AJ nie placq sktadek ani nie wnoszq oplat,; finansujemy sie poprzez witasne dobrowolne datki,
nie ubiegajqgc sie, ani nie akceptujgc dotacji z zewnqtrz. AJ nie jest zwigzane z zadng publiczng ani
prywatng instytucjq, ruchem politycznym, ideologiq ani doktryng religijng; nie zajmuje stanowiska wobec
spraw spoza Wspolnoty. Naszym celem jest powstrzymanie si¢ od kompulsywnego jedzenia i niesienie

postania zdrowienia — poprzez Program 12 Krokow AJ - tym, ktorzy jeszcze cierpig.

5. We wspdlnocie Anonimowych Jedzenioholikdéw abstynencja jest ‘czynnos$cig powstrzymywania si¢ od
kompulsywnego jedzenia i kompulsywnych zachowan zwiagzanych z jedzeniem przy jednoczesnym dazeniu
do osiagnigcia lub utrzymania zdrowej wagi ciata. Fizyczne, emocjonalne i duchowe zdrowienie jest
rezultatem nowego sposobu zycia, opartego na programie Dwunastu Krokdéw Anonimowych

Jedzenioholikéw.

6. Czytamy wspdlnie Dwanascie KrokOw Anonimowych Jedzenioholikow.

7. Czytamy wspolnie Dwanascie Tradycji Anonimowych Jedzenioholikow.

8. Narzedzia zdrowienia:

Narzedzia zdrowienia AJ pomagaja nam pracowa¢ nad Dwunastoma Krokami i powstrzymywac si¢ od
kompulsywnego jedzenia. Jest dziewig¢ narzedzi: plan jedzenia, sponsorowanie, mityngi, telefonowanie,
pisanie, literatura, plan dziatania, anonimowosc¢ i stuzba.

Wigcej informacji na ten temat w ulotce Narzedzia zdrowienia.

9. Format Mityngu

Na tym mityngu czytamy zatwierdzong literatur¢ AJ lub Wielka Ksigge i skupiajac si¢ na sobie wyrazamy
mysli w formie pisemne;.

Piszemy przez 15 minut, nastgpnie przerywamy i dzielimy si¢ swoja praca przez kolejnych pigtnascie minut.

CykKl czytania i pisania powtarzamy dwukrotnie.

W ulotce Narzedzia zdrowienia czytamy: Wyrazenie naszych mysli i uczu¢ w formie pisemnej, czy tez
opisanie trudnej sytuacji, w jakiej si¢ znajdujemy, pomaga nam zrozumie¢ nasze zachowania i reakcje o

wiele lepiej, niz byloby to mozliwe poprzez rozmys$lanie lub rozmowg o nich.

Podczas mityngu korzystamy z catej zatwierdzonej literatury AJ, w tym: Dwunastu Krokow i Dwunastu
Tradycji Anonimowych Jedzenioholikow, Wielkiej Ksiegi Anonimowych Alkoholikow, Rozwazan Na dzis,
ulotek AJ oraz innych dostepnych ksigzek.
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Codzienne czytanie naszej literatury wzmacnia zdrowienie i pomaga zy¢ zgodnie z zasadami programu

Dwunastu Krokdw i Dwunastu Tradycji.

10. Medytacja
Rozpocznijmy od trzyminutowej medytacji, ktora pozwoli nam si¢ skupi¢ na chwili obecnej, na tu i teraz

oraz poprosi¢ SW, aby prowadzita nas w naszej pracy.

11. Cykl 1 Czytania i pisania
Zacznijmy pierwszy cykl pracy.
Jesli nie masz ze sobg zatwierdzonej literatury AJ, skorzystaj z sugerowanych tematow do pisania, ktore

znajdziesz w segregatorze grupy. (czas pracy to ok. 15 minut)

12. Dzielenie si¢ wynikami pracy.

Podziel si¢ tym co przeczytate§ i napisate§. W AJ kazdy mowi tylko o wilasnych doswiadczeniach,
pogladach i przezyciach, nie teoretyzuje, nie krytykuje wypowiedzi innych ani ich nie ocenia. Nie
przerywamy wypowiedzi innych, nie zadajemy pytan, ani nie komentujemy wypowiedzi innych,

Prosimy wszystkich obecnych o uszanowanie sumienia grupy, ktére zadecydowato, ze wypowiedZ moze
przerwa¢ osoba prowadzaca mityng lub reprezentant grupy w sytuacji, kiedy kto§ mowi nie na temat, nie o
sobie, lub zbyt dtugo.

Prosimy, abys szanowat zasady przyjete przez grupe dla zachowania wlasciwego kierunku mityngu.

Podziel si¢ teraz tym co przeczytate$ i napisate$. (sugerowany czas to 15 minut, podzielonych odpowiednio

do ilosci zebranych)

13. Siodma Tradycja.

Koszyczek — stuzy do zbierania dobrowolnych datkéw na potrzeby naszej grupy (np. optacenie sali,
materiatdw) oraz na potrzeby Wspdlnoty AJ. Jest to zgodne z Tradycja Siddma AJ, mowiaca o
samowystarczalno$ci 1 niezwykle wazne dla prawidtowego funkcjonowania naszej Wspolnoty.

Zachecamy, abys dat tyle, ile mozesz, aby pomdc naszej grupie by¢ samowystarczalng.

14. Cykl 2 Czytania i pisania.
Rozpoczynamy drugi cykl pracy. (15 minut)

15. Przejdzmy do dzielenia si¢.
Podziel si¢ tym co przeczytate$ i napisates. Prosimy, aby$ pamigtat o zasadach dzielenia si¢ na naszym

mityngu. (Sugerowany czas to 15 minut, podzielonych odpowiednio do ilosci zebranych)
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16. Zakonczenie.

Podsumowujac, pragne podkresli¢ wage zasady anonimowosci.

Wszyscy obecni na mityngu sa zobowigzani do zachowania anonimowosci osob i zastyszanych spraw i
zdarzen — jest to podstawowa fundamentalna zasada AJ. Kroki AJ sg niezb¢dne dla naszego zdrowienia,
natomiast poczucie bezpieczenstwa i wolno$¢ swobodnego wypowiadania si¢ na mityngu sg konieczne
podczas pracy z Krokami. Sposrod dostepnych mitingdw AJ wybierz ten, ktory bedzie najlepiej stuzyt
twojemu zdrowieniu z kompulsywnego jedzenia. Na tym mitingu jeste$ zawsze mile widziany. Informacje
na temat innych mitingdw stacjonarnych oraz online znajdziesz na naszej stronie internetowej:
www.anonimowijedzenioholicy.org.

Wyrazone dzi$ opinie sg opiniami poszczegolnych cztonkdéw Al i nie reprezentuja AJ jako catosci.

Jesli chcesz, na podstawie tego co dzi§ przeczytate$ i napisates, zanotuj, co dodasz do swojego planu

dzialania na nadchodzacy tydzien.

17. Po chwili ciszy zapraszam chetnych do wsp6lnej modlitwy. (Modlitwa o pogode ducha, Obietnica AJ,
Modlitwa Kroku Trzeciego lub Modlitwa Kroku Siédmego, Obietnica AJ).
Jak mowi deklaracja odpowiedzialno$ci Al: ,,Zawsze ofiarowacé pomocng dion i otwarte serce AJ wszystkim

jedzenioholikom — za to jestem odpowiedzialny/a”.

Dwanascie Krokow Anonimowych Jedzenioholikow

Przyznalismy, ze jestesmy bezsilni wobec jedzenia i ze przestalismy kierowac naszym zyciem.
Uwierzylismy, ze Sita wigksza od nas samych moze przywroci¢ nam zdrowie.
Postanowilismy powierzy¢ naszq wolg i nasze zycie opiece Boga, jakkolwiek Go pojmujemy.
Zrobilismy gruntowny i odwazny obrachunek moralny.

Wyznalismy Bogu, sobie i drugiemu cztowiekowi istote naszych bledow.

Stalismy si¢ catkowicie gotowi, aby Bog uwolnit nas od wszystkich wad charakteru.
Zwrocilismy si¢ do Niego w pokorze, aby usungt nasze braki.

Zrobilismy listg osob, ktore skrzywdzilismy i stalismy sie gotowi zadoscuczynié im wszystkim.
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Zadoscuczynilismy osobiscie wszystkim, wobec ktorych byto to mozZliwe, z wyjqtkiem tych
przypadkow, gdy zranitoby to ich lub innych.

10. Nadal prowadzilismy obrachunek moralny, z miejsca przyznajgc sie do popetnionych btedow.

11. Dgzylismy poprzez modlitwe i medytacje do coraz doskonalszej wigzi z Bogiem, jakkolwiek Go

pojmujemy, proszqc jedynie o poznanie Jego woli wobec nas oraz o site do jej spetnienia.
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12. Przebudzeni duchowo w rezultacie tych Krokow, staralismy si¢ nies¢ postanie innym

10.

11.

12.

Jjedzenioholikom i stosowac te zasady we wszystkich naszych poczynaniach.

Dwanascie Tradycji Anonimowych Jedzenioholikow.

Nasze wspolne dobro powinno by¢ najwazniejsze, wyzdrowienie kazdego z nas zalezy bowiem od

Jjednosci Anonimowych Jedzenioholikow.

Jedynym i najwazniejszym autorytetem w naszej wspolnocie jest mitujgcy Bog, jakkolwiek moze si¢
On wyraza¢ w sumieniu kazdej grupy, nasi przewodnicy sq tylko zaufanymi stugami, oni nami nie

rzqdzq.
Jedynym warunkiem przynaleznosci do AJ jest pragnienie zaprzestania kompulsywnego jedzenia.

Kazda grupa powinna by¢ niezalezna we wszystkich sprawach, z wyjgtkiem tych, ktore dotyczq

innych grup lub AJ jako calosci.
Kazda grupa ma jeden gtowny cel: nies¢ postanie jedzenioholikowi, ktory wciqgz jeszcze cierpi.

Grupa AJ nigdy nie powinna popierad, finansowaé ani uzycza¢ nazwy AJ zadnym pokrewnym
osrodkom ani jakimkolwiek przedsiewzigciom, azeby problemy finansowe, majgtkowe lub sprawy

ambicjonalne nie odrywaly nas od glownego celu.
Kazda grupa AJ powinna by¢ samowystarczalna i nie powinna przyjmowac dotacji z zewngtrz.

Drziatalnos¢ we wspolnocie AJ powinna na zawsze pozosta¢ honorowa, dopuszcza si¢ jednak

zatrudnianie niezbednych pracownikow w stuzbach AJ.

Anonimowi Jedzenioholicy nie powinni nigdy sta¢ sie organizacjq, dopuszcza si¢ jednak tworzenie

stuzb i komitetow bezposrednio odpowiedzialnych wobec tych, ktorym stuzq.

Anonimowi Jedzenioholicy nie zajmujq stanowiska wobec problemow spoza ich wspolnoty, azeby

imie AJ nigdy nie zostato uwiktane w publiczne polemiki.

Nasze oddzialywanie na zewnqtrz opiera si¢ na przycigganiu, a nie na reklamowaniu; musimy
zawsze zachowac osobistq anonimowos¢ wobec prasy, radia, filmu, telewizji oraz wszelkich innych

publicznych form komunikacji medialnej.

Anonimowos¢ stanowi duchowq podstawe wszystkich naszych tradycji, przypominajgc nam zawsze o

pierwszenstwie zasad przed osobistymi ambicjami.
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