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Serenity Prayer

Obietnica AJ OA Promise

I put my hand in yours, 
and together we can do

what we could never do alone.
No longer is there a sense of

hopelessness,
no longer must we each depend

upon our own unsteady
willpower.

We are all together now,
reaching out our hands for

power and
strength greater than ours, and

as we join hands,
we find love and understanding

beyond our wildest dreams

God grant me the serenity
to accept the things I

cannot change, courage to
change the things I can,
and wisdom to know the

difference.

Serenity Statement

I seek the serenity to
accept the things I cannot
change, courage to change

the things I can, and
wisdom to know the

difference.

Boże, użycz mi pogody
ducha,

abym godził się z tym,
czego nie mogę zmienić,

odwagi, abym zmieniał to,
co mogę zmienić,
i mądrości, abym
odróżniał jedno od

drugiego.

Biorę cię za rękę – razem
możemy zrobić to, czego
nigdy nie mogliśmy zrobić

sami.
Znika poczucie beznadziei.
Nie musimy już polegać na
naszej chwiejnej sile woli.
Teraz wszyscy jesteśmy

razem, otwierając się na Siłę
większą niż my sami.
Wspólnie znajdujemy

zrozumienie i miłość, o
których nawet nie śmieliśmy

śnić.

Modlitwa o 
Pogodę Ducha





Deklaracja odpowiedzialności AJ

“Zawsze ofiarować pomocną dłoń i otwarteserce AJ wszystkim jedzenioholikom – za tojestem odpowiedzialny/a.”



12 KROKÓW AJ
1. Przyznaliśmy, że jesteśmy bezsilni wobec jedzenia i że przestaliśmy kierowaćnaszym życiem. (szczerość)
2. Uwierzyliśmy, że Siła większa od nas samych może przywrócić nam zdrowie.(nadzieja)
3. Postanowiliśmy powierzyć naszą wolę i nasze życie opiece Boga, jakkolwiekGo pojmujemy. (wiara)
4. Zrobiliśmy gruntowny i odważny obrachunek moralny. (odwaga)
5. Wyznaliśmy Bogu, sobie i drugiemu człowiekowi istotę naszych błędów.(uczciwość)
6. Staliśmy się całkowicie gotowi, aby Bóg uwolnił nas od wszystkich wadcharakteru. (gotowość)
7. Zwróciliśmy się do Niego w pokorze, aby usunął nasze braki. (pokora)
8. Zrobiliśmy listę osób, które skrzywdziliśmy, i staliśmy się gotowizadośćuczynić im wszystkim. (samodyscyplina)
9. Zadośćuczyniliśmy osobiście wszystkim, wobec których było to możliwe,z wyjątkiem tych przypadków, gdy zraniłoby to ich lub innych. (miłość)

10. Nadal prowadziliśmy obrachunek moralny, z miejsca przyznając się dopopełnionych błędów. (wytrwałość)
11. Dążyliśmy poprzez modlitwę i medytację do coraz doskonalszej więziz Bogiem, jakkolwiek Go pojmujemy, prosząc jedynie o poznanie Jego woliwobec nas oraz o siłę do jej spełnienia. (świadomość duchowa)
12. Przebudzeni duchowo w rezultacie tych Kroków, staraliśmy się nieść posłanieinnym jedzenioholikom i stosować te zasady we wszystkich naszychpoczynaniach. (służba)



12 TRADYCJI AJ
1. Nasze wspólne dobro powinno być najważniejsze, wyzdrowienie każdegoz nas zależy bowiem od jedności Anonimowych Jedzenioholików. (jedność)
2. Jedynym i najwyższym autorytetem w naszej wspólnocie jest miłujący Bóg,jakkolwiek może się On wyrażać w sumieniu każdej grupy; nasi przewodnicysą tylko zaufanymi sługami, oni nami nie rządzą. (zaufanie)
3. Jedynym warunkiem przynależności do AJ jest pragnienie zaprzestaniakompulsywnego jedzenia. (tożsamość)
4. Każda grupa powinna być niezależna we wszystkich sprawach, z wyjątkiemtych, które dotyczą innych grup lub AJ jako całości. (autonomia)
5. Każda grupa ma jeden główny cel: nieść posłanie jedzenioholikowi, którywciąż jeszcze cierpi. (cel)
6. Grupa AJ nigdy nie powinna popierać, finansować ani użyczać nazwy AJżadnym pokrewnym ośrodkom ani jakimkolwiek przedsięwzięciom, ażebyproblemy finansowe, majątkowe lub sprawy ambicjonalne nie odrywały nasod głównego celu. (solidarność)
7. Każda grupa AJ powinna być samowystarczalna i nie powinna przyjmowaćdotacji z zewnątrz. (odpowiedzialność)
8. Działalność we wspólnocie AJ powinna na zawsze pozostać honorowa,dopuszcza się jednak zatrudnianie niezbędnych pracowników w służbach AJ(wspólnota)
9. Anonimowi Jedzenioholicy nie powinni nigdy stać się organizacją, dopuszczasię jednak tworzenie służb i komitetów bezpośrednio odpowiedzialnychwobec tych, którym służą. (struktura)
10.Anonimowi Jedzenioholicy nie zajmują stanowiska wobec problemów spozaich wspólnoty, ażeby imię AJ nigdy nie zostało uwikłane w publiczne polemiki.(neutralność)
11.Nasze oddziaływanie na zewnątrz opiera się na przyciąganiu, a nie nareklamowaniu; musimy zawsze zachować osobistą anonimowość wobecprasy, radia, filmu, telewizji oraz wszelkich innych publicznych formkomunikacji medialnej. (anonimowość)
12.Anonimowość stanowi duchową podstawę wszystkich naszych Tradycji,przypominając nam zawsze o pierwszeństwie zasad przed osobistymiambicjami. (duchowość)



12 Koncepcji Służby AJ
1. Ostateczna odpowiedzialność za Służby Światowe AJ i władza nad nimi należydo zbiorowego sumienia całej naszej Wspólnoty. (jedność)
2. Grupy AJ przekazały Konferencji Służb Światowych pełnomocnictwo doprowadzenia działań na poziomie służb światowych; dlatego KonferencjaSłużb Światowych jest głosem, władzą, autorytetem oraz skuteczniedziałającym sumieniem AJ jako całości. (sumienie)
3. Skuteczne przewodnictwo jest możliwe dzięki opartemu na zaufaniu prawudecyzji. (zaufanie)
4. Prawo do uczestnictwa zapewnia wszystkim członkom równe możliwościw procesie decyzyjnym. (równość)
5. Każdy członek ma prawo do apelacji i wnoszenia petycji, co gwarantuje, żejego opinie i skargi będą wnikliwie rozpatrzone. (uwzględnienie)
6. Konferencja Służb Światowych powierza Radzie Powierników głównąodpowiedzialność za kierowanie wspólnotą Anonimowych Jedzenioholików.(odpowiedzialność)
7. Rada Powierników posiada prawa i obowiązki wynikające z Części A statutuOA; prawa i obowiązki Konferencji Służb Światowych są zgodne zezwyczajami panującymi we Wspólnocie oraz Częścią B statutu OA.(równowaga)
8. Rada Powierników powierza odpowiedzialność za zarządzanie Biurem SłużbŚwiatowych Komitetowi Wykonawczemu. (delegowanie)
9. W celu zapewnienia skutecznego funkcjonowania służby na wszystkichpoziomach, niezbędni są kompetentni i godni zaufania przedstawiciele orazwłaściwe i rozsądne zasady ich wyboru. (kompetencje)
10.Zakres odpowiedzialności każdej służby jest równoważony przez dokładnieokreślony zakres związanej z nią władzy, tak by uniknąć powielania działań.(jasność)
11.Powiernicy działający w Biurze Służb Światowych powinni być wspieraniprzez jak najlepsze stałe komitety, wykonawców i doradców. (pokora)
12.Duchowe podstawy służby AJ gwarantują, że:

a) żaden komitet lub inny organ służby AJ nigdy nie stanie się ośrodkiemnadmiernego bogactwa ani władzy; (bezinteresowność)
b) zasadą rozważnego dysponowania finansami AJ będzie zapewnieniewystarczających funduszy na bieżące działania oraz zachowanie rozsądnejrezerwy; (roztropność)
c) żaden członek AJ nie otrzyma nigdy nieograniczonej władzy;(reprezentacja)



d) wszystkie ważne decyzje będą osiągane na drodze dyskusji, głosowaniai, jeśli to tylko możliwe, w sposób jednomyślny; (dialog)
e) działalność służb nigdy nie stanie się polem rozgrywek personalnych anizarzewiem publicznych kontrowersji; (życzliwość)
f) komitety ani rady służb nigdy nie będą podejmowały działań w sposóbuzurpujący władzę, lecz na zawsze pozostaną demokratyczne w myśleniui działaniu. (szacunek)



Witaj w domu!
· Czy kiedykolwiek marzyłeś o utracie dziesięciu funtów (5 kg)? Dwadzieścia(9 kg)? Czterdzieści (18 kg)? Sto (45 kg) lub więcej? Czy kiedykolwiekżałowałeś, że gdy już to zrobisz, nie będziesz mógł tego zatrzymać?Witamy w AJ; Witaj w domu!
· Czy czasami czułeś się nie nadążający za światem, jak bezdomny sierota,który nie ma swojego miejsca, do którego naprawdę należy? Witamy w AJ;Witaj w domu!
· Czy kiedykolwiek chciałeś, żeby Twoja rodzina dojechała do pracy lubszkoły, abyś mógł zająć się jedzeniem? Witamy w AJ; Witaj w domu!
· Czy kiedykolwiek obudziłeś się rano i czułeś się szczęśliwy, bo pamiętałeś,że Twój ulubiony smakołyk czeka na Ciebie w lodówce lub w szafce?Witamy w AJ; Witaj w domu!
· Czy kiedykolwiek patrzyłeś w gwiazdy i zastanawiałeś się, co tak nieistotnaosoba jak ty robi na świecie? Witamy w AJ; Witaj w domu!
· Czy zdarzyło Ci się kiedyś gotować, kupować lub piec dla swojej rodziny,a potem jeść wszystko samemu, żeby nie musieć się dzielić? Znamy Cięna wylot. AJ ponieważ jesteśmy wami. Witamy w AJ; witamy w domu!
· Czy kiedykolwiek chciałeś ukryć się w domu, bez chodzenia do pracy, bezsprzątania, a nawet ubierania się, nie widząc nikogo lub nie pozwalając sięnikomu zobaczyć? Witamy w AJ; Witaj w domu!
· Czy kiedykolwiek chowałeś jedzenie pod łóżkiem, pod poduszką,w szufladzie, w łazience, w koszu na śmieci, w szafce, w koszu na ubrania,w szafie lub w samochodzie, aby móc jeść tak, aby nikt Cię nie zauważył?Witamy w AJ; Witaj w domu!
· Czy byłeś kiedyś zły, urażony, buntowniczy – wobec Boga, współmałżonka,lekarza, matki, ojca, przyjaciół, dzieci, sprzedawców w sklepach, którychwygląd mówił tysiące słów podczas przymierzania ubrań – ponieważ byłyone chudy, bo chcieli, żebyś był szczupły, i dlatego, że byłeś zmuszony dostosowania diety, żeby ich zadowolić, albo uciszyć ich, albo zmusić, żebyzjadali ich słowa i wygląd? Witamy Cię w AJ; Witaj w domu!
· Czy zdarzyło Ci się wypłakać swoje cierpienie w ciemną noc, ponieważ niktCię nie kochał ani nie rozumiał? Witamy w AJ; Witaj w domu!



ZDROWIENIE FIZYCZNE
Co oznacza dla mnie bycie w zdrowieniu

1. Akceptuję siebie taką/takim, jaką/jakim jestem.
2. Cieszę się życiem z radością i spokojem, które daje mi moja Siła Wyższa.
3. Nie cierpię z powodu głodu pomiędzy posiłkami.
4. Nie mogę zrobić tego sam/sama, ale mogę polegać na innych i im ufać.
5. Zapisuję i analizuję wszystko, co mnie niepokoi.
6. Mityngi są ważnym wsparciem w moim zdrowieniu.
7. Codziennie praktykuję Kroki i ich podstawowe zasady.
8. Nauczyłem/nauczyłam się wybaczać sobie i innym, ciesząc się pokojem,

jaki daje przebaczenie.
9. Moja Siła Wyższa jest przewodnikiem w moim życiu, nawet jeśli nie

rozpoznaję Jej jako Siły Wyższej.
10. Jestem zdrowy/zdrowa, mogę się poruszać, ćwiczyć i dobrze się bawić

bez bólu ciała spowodowanego wagą.
11. Nie muszę już nigdy używać słowa „dieta”.
12. Mogę kupować ubrania, które mi się podobają, bez desperackiego

patrzenia na rozmiary.
13. Potrafię dać sobie radę – jeden dzień naraz.

Osobista lista wdzięcznego członka AJ w Grecji, inspirowana zatwierdzoną literaturą AJ.



ZDROWIENIE EMOCJONALNE
Plan Siły Wyższej dla mnie

1. Kochać bez wahania.
2. Wybaczyć sobie.
3. Pełnić służbę.
4. Żyć wolnym/wolną od lęku.
5. Rozpoznawać swoje braki.
6. Mieć samokontrolę i powściągać swoje namiętności.
7. Każdego dnia starać się być lepszą osobą.
8. Mieć siłę w umyśle, duchu i ciele.
9. Rozpoznawać, co jest dla mnie priorytetem.

10. Cieszyć się każdą chwilą bez ograniczeń.

Osobista lista wdzięcznego członka AJ w Grecji, inspirowana zatwierdzoną literaturą AJ.



ZDROWIENIE DUCHOWE
Jak Dwanaście Kroków wzmacnia moją wiarę

1. Pierwszy Krok uświadomił mi i pozwolił zaakceptować, że jestemjedzenioholikiem/jedzenioholiczką; dał mi nadzieję i wiarę, że nie jestemsam/sama i mogę otrzymać pomoc.
2. W Drugim Kroku zobowiązuję się wierzyć w Siłę większą ode mnie.
3. W Trzecim Kroku moja wiara się pogłębia i poddaję moją wolę.
4. W Czwartym Kroku wierzę w siebie i patrzę na swoją przeszłość bez lękui z pełną akceptacją.
5. W Piątym Kroku wierzę, że mogę zaufać drugiej osobie i powierzyć jej całąmoją przeszłość, błędy i grzechy.
6. W Szóstym Kroku, uzbrojony/uzbrojona w moją wiarę, jestemgotowy/gotowa usunąć wszystkie moje wady.
7. W Siódmym Kroku zobowiązuję się z wiarą, że z pomocą mojej SiłyWyższej usunę wszystkie moje braki i nie będę ich przywracać.
8. W Ósmym Kroku naprawdę wierzę, że moja Siła Wyższa może naprawićmoje błędy i dać mi siłę do zadośćuczynienia.
9. W Dziewiątym Kroku, dokonując zadośćuczynienia, wierzę, że moja SiłaWyższa sprawi, że inni mi wybaczą.

10. W Dziesiątym Kroku wiara pomaga mi nieustannie dokonywać obrachunkumoralnego i zachowywać Dwanaście Kroków w sobie.
11. W Jedenastym Kroku wierzę w komunikowanie się z moją Siłą Wyższą;daje mi to radość z modlitwy i medytacji.
12. W Dwunastym Kroku wierzę, że z pomocą mojej Siły Wyższej mogępomagać innym, którzy cierpią tak jak ja z powodu chorobykompulsywnego jedzenia.

Osobista lista wdzięcznego członka AJ w Grecji, inspirowana zatwierdzoną literaturą AJ.



Moi nowi przyjaciele – Anonimowi Jedzenioholicy
Lp. IMIĘ E-MAIL TELEFON UWAGI1
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Hasła, które usłyszałem/usłyszałam podczas KonferencjiAnonimowych Jedzenioholików w Warszawie
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Notatki ze Zlotu w Warszawie
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	3. Skuteczne przewodnictwo jest możliwe dzięki opartemu na zaufaniu prawu decyzji. (zaufanie)


	4. Prawo do uczestnictwa zapewnia wszystkim członkom równe możliwości w procesie decyzyjnym. (równość)


	5. Każdy członek ma prawo do apelacji i wnoszenia petycji, co gwarantuje, że jego opinie i skargi będą wnikliwie rozpatrzone. (uwzględnienie)


	6. Konferencja Służb Światowych powierza Radzie Powierników główną odpowiedzialność za kierowanie wspólnotą Anonimowych Jedzenioholików. (odpowiedzialność)


	7. Rada Powierników posiada prawa i obowiązki wynikające z Części A statutu OA; prawa i obowiązki Konferencji Służb Światowych są zgodne ze zwyczajami panującymi we Wspólnocie oraz Częścią B statutu OA. (równowaga)


	8. Rada Powierników powierza odpowiedzialność za zarządzanie Biurem Służb Światowych Komitetowi Wykonawczemu. (delegowanie)


	9. W celu zapewnienia skutecznego funkcjonowania służby na wszystkich poziomach, niezbędni są kompetentni i godni zaufania przedstawiciele oraz właściwe i rozsądne zasady ich wyboru. (kompetencje)


	10. Zakres odpowiedzialności każdej służby jest równoważony przez dokładnie określony zakres związanej z nią władzy, tak by uniknąć powielania działań. (jasność)


	11. Powiernicy działający w Biurze Służb Światowych powinni być wspierani przez jak najlepsze stałe komitety, wykonawców i doradców. (pokora)


	12. Duchowe podstawy służby AJ gwarantują, że:


	a) żaden komitet lub inny organ służby AJ nigdy nie stanie się ośrodkiem nadmiernego bogactwa ani władzy; (bezinteresowność)


	b) zasadą rozważnego dysponowania finansami AJ będzie zapewnienie wystarczających funduszy na bieżące działania oraz zachowanie rozsądnej rezerwy; (roztropność)


	c) żaden członek AJ nie otrzyma nigdy nieograniczonej władzy; (reprezentacja)


	d) wszystkie ważne decyzje będą osiągane na drodze dyskusji, głosowania i, jeśli to tylko możliwe, w sposób jednomyślny; (dialog)


	e) działalność służb nigdy nie stanie się polem rozgrywek personalnych ani zarzewiem publicznych kontrowersji; (życzliwość)


	f) komitety ani rady służb nigdy nie będą podejmowały działań w sposób uzurpujący władzę, lecz na zawsze pozostaną demokratyczne w myśleniu i działaniu. (szacunek)


	


	


	


	ZDROWIENIE FIZYCZNE


	Co oznacza dla mnie bycie w zdrowieniu



	ZDROWIENIE EMOCJONALNE


	Plan Siły Wyższej dla mnie



	ZDROWIENIE DUCHOWE


	Jak Dwanaście Kroków wzmacnia moją wiarę



	


	Moi nowi przyjaciele – Anonimowi Jedzenioholicy


	Hasła, które usłyszałem/usłyszałam podczas Konferencji Anonimowych Jedzenioholików w Warszawie


	Notatki ze Zlotu w Warszawie 




