Sprawozdanie z warsztatow
»Moje doswiadczenie moze przynie$¢ korzys¢ innym!”
Obietnica Piata
Niezaleznie od tego, jak gleboko dane byto nam upasé, ujrzymy i zrozumiemy,

Ze nasze doswiadczenie moze przyniesc¢ korzys¢ innym.

Podczas II Zlotu AJ online w dn. 14.11.2021 r. odbyty si¢ warsztaty dotyczace niesienia postania

zdrowienia AJ wewnatrz i na zewnatrz Wspdlnoty. Uczestnicy zostali podzieleni na cztery pokoje.

Praca odbywala si¢ w grupach, ktére otrzymaly zestawy pytan, przedyskutowaly je i zapisaty

odpowiedzi. W wyznaczonym czasie grupy potaczyly si¢ i podzielity swoimi odpowiedziami

Z pozostatymi uczestnikami. Ponizej zapis tej pracy.

GRUPA 1:

1. Czy jako nowa osoba latwo znalazle§ miejsce mityngu? Co mogloby ulatwié¢ dotarcie tam

nowym osobom?
e Latwo znalaztem miejsce mityngu za posrednictwem Internetu.
o Dotarcie na mityng mogtoby utatwic:
o rozwieszenie plakatow,
o otrzymanie informacji od kolezanki ze wspoélnoty,
o otrzymanie informacji od osoby z innej wspolnoty 12-krokowe;j.
Jak witacie nowe osoby w grupie? Czy macie wypracowane sposoby i odpowiednie stuzby?
e Nowe 0soby w grupie witamy poprzez:
o  wreczenie ulotki ,,Dla nowoprzybytego”,
o  udostepnienie swoich numerow telefonow,
o  przywitanie brawami,
o  zyczliwy uSmiech,
o  dzielenie si¢ swoja droga do AJ i zdrowieniem we Wspdlnocie,
o  po$wigCenie Czasu na rozmowe po mitingu,
o  wspieranie stowami otuchy,
o  nadanie szczegdlnych praw na pierwszym mityngu: prawo zadawania pytan,
pierwszenstwo wypowiedzi.
Jesli jestem postaniem, to jakim postaniem jestem dzi$?
e (Czasem upadajgcym, ale obecnym, np. poprzez pehienie stuzb.

e W mysl zasady: ,,Jesli ja dzialam, program dziata”.
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e Postaniem mitosci.

e Postaniem wspolnoty.

e Postaniem bezpieczenstwa (w sensie, méwie drugiemu: ,,jeste$ bezpieczny”).

e Postaniem typu: ,,mam gotowos¢ by¢ dla ciebie/jestem dla ciebie”.

e ,Dobrze, ze jestes”.

o Taka, jaka jestes, jestes ok”.

e Jest wiele sposobéw zdrowienia, np. AJ.

e  Wychodzenie z izolacji, pokazywanie si¢ na mityngu online, wtaczanie kamerki.

e Jestem postaniem, np. pamigtajac o kims, wysytajagc mu afirmacje.

4. Co moge zrobi¢ w ciagu najblizszych 24 godzin, aby wyciagnaé reke do drugiego, wcigz

cierpigcego jedzenioholika?

GRUPA 2:

e Poprowadzi¢ mityng.

e Odebrac¢ telefon.

e Zaangazowac si¢ w stuzbe.
e Podjac¢ si¢ sponsorowania.

e Pozostaé trzezwym.

1. Jak spoleczenstwo w mojej miejscowosci dowiaduje si¢, czym jest AJ? Co Ty robisz?

Informacje/plakaty w przestrzeni publicznej, w Internecie.

Informowanie (o chorobie) rodziny.

Na spotkaniach innych wspélnot przedstawiam si¢ jako jedzenioholiczka.

Informowanie o nalogu w miejscu pracy: o uzaleznieniu, 0 niejedzeniu stodyczy
oraz innych rzeczy, ktore szkodza.

Poprowadzenie mityngu organizacyjnego o tematyce: ,,Co mozemy robi¢, zeby niesé
postanie?”.

Ulotki w przychodniach.

Zamieszczam informacje o mityngach na stronie AJ (polskiej i $wiatowej).

2. Czy pamietasz swoj pierwszy mityng? Czy powitalbys siebie teraz w taki sposéb, w jaki Cie

wtedy przywitano?

Tak, pamictam swoj pierwszy mityng 8 lat temu. Bylam niezbyt mile przywitana,
poniewaz grupa byta w kryzysie. Jedna z 0sOb powiedziata jakby moja historie i dzigki
temu pozostatam w AJ i na mityngu.

Przysztam do AJ dawno temu. Na mityngu bylo duzo milodych osoéb i bardzo si¢

porownywalam. Pamigtam uczucia, ktore mi towarzyszyly. Zostalam przyjeta bardzo
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zyczliwie, naturalnie oraz bez zdziwienia. Cho¢ nie bylam otyla osobg, maskowatam
dodatkowe kilogramy. Nikt si¢ nie dziwil, ze mam problem. Ustyszalam, ze jest
rozwigzanie i to mnie zachgcito do pozostania na spotkaniu. Kto§ podat mi swoj numer
telefonu, co mi pomogto poczu¢ si¢ zrozumiang.

Zostatam przyjeta ciepto, mito, z miloscig. Nie czutam natarczywosci. Powiedziano mi,
ze mam przyj$¢ na kolejny mityng, zachecono do wracania.

Przysztam podczas kryzysu grupy 8 lat temu i zostalam przywitana w chtodny sposob,
z przestaniem — jedni przychodza, inni odchodza, nie bedziemy na tobie skupia¢ uwagi.
Na szczescie znalazt si¢ kto$, kto poswigcil mi czas.

Przysztam na pierwszy mityng 15 lat temu i zostalam ciepto przyjeta. Delikatnie, z duza
mitoscig, bez narzucania. Powiedziano mi, zebym zawsze wracata. Poczutam zrozumienie

wsrod uczestnikéw. Byla w tym rownowaga.

3. W jaki sposob oddajesz akceptacje i milos¢, ktéra otrzymales w AJ?

W codziennym zyciu.

W rodzinie.

W relacjach z innymi.

Mowie do ludzi jezykiem serca i milosci, nie ,,jestem na programie”, a ,,Zyj¢ programem”.
Nie osadzam innych, a traktuj¢ z mitoscia i wyrozumiatoscig.

Podejmge stuzbe w grupie.

Kieruje si¢ w pracy zasada, ze nasze wspolne dobro jest najwazniejsze.

Zmienitam (uspokoitam si¢) jako kierowca, mam dla innych zrozumienie, daj¢ im prawo
do popetnienia btedu.

Postrzegam $wiat inaczej niz kiedys$, widze odcienie szaro$ci, nie patrzg juz na $wiat

w barwach czarno-biatych.

4. Czy zgadzasz si¢ ze stwierdzeniem, ze postanie mozna nies¢ tylko osobom, ktére sg na to

gotowe?

Tak, zgadzam si¢ z tym. O AJ uslyszatam duzo wczesniej i dopiero po czasie przysztam
do Wspolnoty. Kazdy musi poczué¢ gotowos¢.

Tak. Najpierw musiatam upas$¢ na dno, zeby trafi¢ do Wspdlnoty, dno byto mi potrzebne,
zeby przyjs¢ do Al.

Tak, kazdy ma swoj czas, zeby przyjs¢ do AJ i wejs¢ na program zdrowienia.

Tak, nie mam wplywu na dziatania drugiej osoby. Jesli kto$ nie przyjmuje tego, co chce
mu przekaza¢, zostawiam taka osobg, moze nie jest gotowa. Wystarczy czasem tylko
nadmieni¢ o AlJ.

Tak. Ja nios¢ postanie, a rezultaty pozostawiam Bogu.

Tak, sama mam takie do§wiadczenie.
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e Tak. Nie wiem kiedy moje postanie zakietkuje. Jesli kto§ bedzie miat gotowosé, to
przyjdzie lub wrdci.

¢ Nie uzalezniam niesienia postania od czyjej$ gotowosci i nie mnie oceniaé, czy kto$ jest
gotowy i w jakim stopniu. Sg $wiadectwa osob, ktére w trakcie ciggu objadania

otrzymywaly site, nadzieje 1 dos§wiadczenie i to im pomogto wyj$¢ z czynnej choroby.

GRUPA 3:
1. Czy Twoja grupa podaje jakakolwiek informacje spoleczenstwu o swoim istnieniu? W jaki
sposob?

e Podawanie informacji na stronie internetowej AJ, na komunikatorach internetowych, tj.:
Skype, Discord.

e Podawanie informacji o grupie w prasie. W zgodnosci z Tradycja 11 AJ, ktora mowi,
ze ,,nasze oddziatywanie na zewnatrz opiera si¢ na przyciaganiu a nie na reklamowaniu”.

e Podawanie informacji o mityngach osobiscie.

e Podawanie informacji o AJ lekarzom.

e Podawanie informacji w innych grupach 12-krokowych, badz innych grupach wsparcia.

2. Czy to, czym na mityngach dziela si¢ nowe osoby, pomaga w Twoim zdrowieniu? Jak?

e Tak, pomaga, poniewaz przypomina mi o mojej chorobie, w jakim miejscu bytem/bytam.

e Drzielenie si¢ nowicjuszy przypomina o poczgtkach zdrowienia, wzmaga czujnosc
i trzezwosc¢.

e Potrzebuje pamieta¢, gdzie bylam/bytem i ze nie moge tego zarzuci¢. Swiadectwa nowych
0osOb przypominaja mi o potrzebie pracy 1 sluzby. Tak jak ja kiedy$
otrzymalam/otrzymatem pomoc, tak teraz ja sama/sam daje to dale;.

3. Jak zrozumienie Obietnicy 5 wplynelo na Twoje osobiste zdrowienie?

e Drzielenie si¢ osobistymi historiami pozwala dostrzec, ze moge swoim $wiadectwem
pomoc komus$ innemu.

e Nieraz blokowatl mnie wstyd, ale szczera i uczciwa prawda o mnie samym podzielona
Z innymi otwiera mnie na zdrowienie oraz daje nadzieje¢ i sit¢ do dalszego dziatania.

e Podzielenie si¢ z moim sponsorem czyms, O mnie bardzo izolowato od innych i zycia
w ogoéle - dato to kolejny obszar wolnosci w moim zyciu i przyniosto wiele korzysci
dla mnie i dla innych.

4. Jakie zasoby i $rodki stawia Ci do dyspozycji Wspolnota AJ, byS mégl nies¢ postanie? Jak je
wykorzystujesz?

e Zasoby internetowe, np.: Zoom, czyli ,$wiat Internetu”, medidw spotecznosciowych
i mozliwosci cyfrowych, to duze narzedzie dajagce mozliwo$¢ komunikowania sie

oraz przekazywania informacji.
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e Nasze sktadki finansowe.

e Shuzba w grupie lub w Radzie SKAJ.

GRUPA 4:

1. Czy miejscowi profesjonalisci i organizacje zajmujace si¢ osobami z zaburzeniami

odzywiania wiedza, jak kierowa¢ ludzi do Twojej grupy?

Wydaje mi sig, ze nie wiedza.

Nigdy nie dowiedziatam si¢ od lekarki ogdlnej i dietetyczki o AJ (gdy zgtositam si¢
do nich z problemem nadwagi).

Nie wiem tego, ja bior¢ udziat tylko w mitingach online, poniewaz w Jeleniej Gorze
nie ma jeszcze grupy AJ.

Wielu lekarzy i dietetykow posiada wiedze, ale bardzo niewielu z nich przysyla
swoich pacjentéw do Wspolnoty AJ. Mysle, ze obawiajg si¢ utraty pacjentow.

Moja lekarka nie wiedziata o AJ i dlatego zostawitam jej kontakt do sicbie

na wypadek, gdyby kto$ z jej pacjentow potrzebowat pomaocy.

2. Co jest dla Ciebie wazniejsze: niesienie postania wewnatrz czy na zewnatrz wspélnoty?

Dlaczego?

Na zewnatrz, aby moéwi¢ nowym osobom, ktore jeszcze nie wiedzag 0 Wspolnocie
I narzedziach zdrowienia AJ.

Nie mam okazji nie§¢ postania na zewnatrz. Obecnie robi¢ to wewnatrz Wspolnoty,
wypowiadajac si¢ na mityngach, dzielac si¢ doswiadczeniem, sita 1 nadzieja
wobec nowoprzybytych.

Zdecydowanie wewnatrz. Ludzi z zewnatrz przyprowadza problem. Sami znajduja
strone AJ.

Z perspektywy 4 lat widze, ze trzeba zadba¢ o osoby bedace we Wspdlnocie, bo wiele
os0b nie konczy programu. Moim zdaniem we Wspdlnocie jest wigksza szansa
pomocy.

Staram si¢ nie$¢ postanie wewnatrz Wspdlnoty.

Zaniostam postanie mojej krawcowej i pani w lokalnym sklepie warzywnym.

3. Niektérzy z nas zawdzieczaja Obietnicy 5 uwolnienie od wstydu. Co Ty zawdzieczasz tej

Obietnicy?

Przed AJ wstydzitam si¢ hustawki wagowej. Obecnie nie mam poczucia wstydu,
bo zyskatam $wiadomos$¢, ze jest to choroba i zaczgtam co$ z tym robi¢. Mogg si¢
dzieli¢ z innymi moim do$wiadczeniem. Nie czuj¢ si¢ juz winna.

Wstydzitam si¢ przed samg soba, ze tamalam wlasne obietnice. Nauczylam sie¢

uczciwos$ci, zostawitam kontrolg. Postanowitam si¢ nie odchudzac. I wtedy zaczeto
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si¢ inaczej dzia¢, nagle okazato si¢, ze nie tylam, mimo Ze nie kontrolowatam wagi
ciata. Wstyd wobec innych ludzi czutam wcze$niej, a obecnie, hawet bedac na plazy,
nie czuj¢ wstydu, cho¢ wiem, ze nie jestem doskonata. To dla mnie wielki postep
I zawdzigczam to pracy na 12 Krokach ze sponsorka.

e Zawdzigczam Obietnicy 5 wiele. Nadaje ona sens mojemu nalogowi, a sens to
dla mnie szczescie. Znika zal 0 to, co si¢ stato.

e (Od 38 lat obietnica 5 ma dla mnie ogromny sens. To fundament mojego istnienia
w roznych wspolnotach 12-krokowych. To genialne narzedzie do budowania nowego
zycia.

4. Kim s3 ,,ci, ktorzy jeszcze cierpia”? Jak mozesz im pomoc?

e To osoby, ktore nie widzg nadziei i nie wiedzg jak zdrowiec.

e (i co jeszcze cierpig to jedzenioholicy (anorektycy, bulimicy, osoby kompulsywnie
objadajace si¢), osoby nieszczesliwe i niewidzace wyjscia z sytuacji.

e Pomagam wilasnym przyktadem: mowig, ile wazytem i ze ponad 10 lat utrzymuje

obnizong wage. Daje tym ludziom nadzieje.

Jak moge pomoc: by¢ na mityngu, stuzy¢ na mityngu, modli¢ si¢, zeby przyszli

na mityng.

Sa to osoby bardzo chore. Moge zacheca¢ do przylaczenia si¢ do Wspdlnoty.

e Mogg nies¢ postanie osobom, ktére sg w aktywnej chorobie.
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