ANONIMOWI ANOREKTYCY I BULIMICY™

PREAMBULA MITINGU
Witajcie na mitingu Anonimowych Anorektykéw i Bulimikow. Mam na imi¢ i
zdrowieje z . Prosz¢ Was o dolaczenie do mnie, by w chwili ciszy zastanowi¢ sig,

po co tu jeste$my, a nastgpnie wspdlnie odmowi¢ Modlitwe o pogodg ducha.

Boze, uiycz mi pogody ducha, abym godzil si¢ 7 tym,
czego nie moge zmienié, odwagi, abym zmienial to, co moge zmienié
i mgdrosci, abym odroznial jedno od drugiego.

WPROWADZENIE — MITING OTWARTY / MITING ZAMKNIETY

Ten miting Anonimowych Anorektykow i Bulimikow jest mitingiem
otwartym. Serdecznie witam wszystkich uczestnikow, a w szczegolnosci
osoby nowoprzybyte. Majgc na uwadze nasz gtowny cel, a takze Tradycje
Trzecig, ktora mowi, Ze , jedynym warunkiem przynaleznosci do ABA jest
cheé  zaprzestania szkodliwych dla zdrowia zachowan zwigzanych z
jedzeniem”, prosimy wszystkich uczestnikow, by skupili sie w swoich
wypowiedziach na problemach zwigzanych z zaburzeniami odZywania,
ktorych doswiadczajq.

LUB: Ten miting Anonimowych Anorektykow i Bulimikow jest mitingiem
zamknigtym. Majgc na uwadze nasz glowny cel, nalegamy by w mitingach
zamknigtych uczestniczyly wylgcznie osoby, ktore pragng zaprzestaé
szkodliwych dla zdrowia zachowan zwigzanych z jedzeniem. Jesli sqdzisz, ze
mozesz cierpie¢ na zaburzenia odzywiania, ten miting jest miejscem dla
ciebie. Prosimy wszystkich, ktorzy si¢ wypowiadajq, aby podczas mowienia
o swoich problemach skupili si¢ na trudnosciach zwiqzanych z zaburzeniami
odzywiania.

Anonimowi Anorektycy 1 Bulimicy to Wspolnota oséb, ktorych gtownym celem jest
osiggnigcie i utrzymanie abstynencji od szkodliwych zachowan zwigzanych z jedzeniem, a
takze niesienie pomocy innym ludziom w dazeniu do tych celoéw. ABA nie jest powigzane
ani zalezne od zadnych innych Wspdlnot Dwunastokrokowych i organizacji z zewngtrz.
Przynaleznos¢ do ABA nie wigze si¢ z zadnymi optatami wpisowymi ani cztonkowskimi.
Utrzymujemy si¢ z wlasnych, dobrowolnych datkéow. Jedynym warunkiem przynaleznosci
jest pragnienie, aby zaprzesta¢ szkodliwych zachowan zwigzanych z jedzeniem.
Zrozumieli§my bowiem, ze prowadza do stopniowego wyniszczenia — fizycznego,
psychicznego 1 duchowego.

W tej grupie odkrywamy, ze obted z jakim jemy, glodzimy si¢, wykonujemy ¢wiczenia i
pozbywamy si¢ jedzenia z organizmu, ma cechy uzaleznienia. Oznacza to, ze nasze
zachowania s3 poza nasza kontrola i ze w rzeczywistoSci wykorzystujemy je, oraz
fizjologiczne procesy, jakie zachodzg w naszym ciele w ich rezultacie, aby sttumi¢ nasze
emocje 1 uciec od samych siebie. Robigc to, odsuwamy si¢ od innych ludzi i od $wiata,
ktorego jesteSmy czgscia, odbierajac sobie szanse na zycie petnig zycia tu i teraz.

Dowiadujemy si¢ rowniez, ze obted z jakim jemy, gltodzimy si¢, wykonujemy ¢wiczenia i
pozbywamy si¢ jedzenia z organizmu, stanowi podszept niezwykle silnego i podstepnego
glosu w naszej gltowie, ktory wymusza na nas postluszenstwo. Jest to gtos naszej choroby,
ktora jest przewlekta, postepujaca i potencjalnie Smiertelna. Pierwsza rzecza, jaka robi z nami
ta podstgpna 1 zwodnicza choroba, jest doprowadzenie nas do stanu nieswiadomosci, ktory



uniemozliwia nam zobaczenie, ze wykonywanie jej niedorzecznych rozkazéw stanowi dla nas
$miertelne zagrozenie.

Zaczynamy rozumie¢, ze nagroda, jakg otrzymujemy od naszej choroby za postuszenstwo
wobec zadan, ktore przed nami stawia, jest wytacznie utuda: iluzjg kontroli nad wlasnym
zyciem 1 przysztoscig. Zaczynamy tez rozumie¢, ze najsilniejsza bronig w arsenale naszej
choroby jest przytlaczajacy i paralizujacy Igk, a takze poczucie winy i1 wstyd, ktére nie
pozwalajg nam wyrwac si¢ z jej szpondw. Nasza choroba okltamuje nas na kazdym kroku.
Przekonuje nas nawet, ze stan, w ktorym si¢ znajdujemy to nasza wina, ze szalone rzeczy,
ktore robimy, robimy z wlasnej woli i ze nie da si¢ nas kochac.

W tym kregu zdrowienia uczymy si¢ krok po kroku i chwila za chwila, jak przebudzi¢ si¢
w prawdzie na temat naszej choroby — jak rozpoznac¢ jej klamstwa, zobaczy¢, w jaki sposob
nas usidla, a takze jak zaufa¢ Sile Wyzszej, ktora kocha nas bezwarunkowo i jak powierzy¢
Jej opiece nasza wolg 1 nasze zycie.

Zdrowiejac, mamy okazje dos§wiadczy¢ dziatania Sity Wyzszej — Ducha zycia samego w
sobie — w naszym wnetrzu, dajacego nam site do tego, by zy¢ bez jakiejkolwiek iluzji
kontroli. Uczymy sie¢ tez, jak naprawde mozemy odzyskaé wlasne zycie i kierowaé nim tak,
jak nigdy wczesnie;j.

Nasz program jest niezwykle duchowym procesem, ale nie ma powigzan z jakakolwiek
religia. Widzimy, ze pomaga nam na drodze zdrowienia bez wzgledu na przekonania
religijne. Wiemy bowiem, Ze nasze zaburzenia odzywiania to przede wszystkim choroba
umystu 1 ducha, cho¢ ma réwniez wymiar fizyczny. Méwigc konkretnie, cierpimy na
umystowa obsesje, ktora zmusza nas do restrykcji zywieniowych i/lub napadéw objadania i
pozbywania si¢ jedzenia z organizmu, a takze fizyczng ,,alergi¢” w ciele, ktora sprawia, ze
gdy raz zaczniemy, nie mozemy zaprzestac tych zachowan.

W  naszym procesie zdrowienia korzystamy =z programu Dwunastu Krokow,
zaczerpnigtego od Anonimowych Alkoholikow, ktéry stanowi fundament naszej duchowej
podrozy. Oto Kroki, ktore praktykujemy: (Poprosié¢ grupe lub jedng osobe o odczytanie ich
na glos.)



DWANASCIE KROKOW
ANONIMOWYCH ANOREKTYKOW I BULIMIKOW

KROK 1:  Przyznali$my, Ze jesteSmy bezsilni wobec naszych pelnych obtedu zachowan
zwigzanych z jedzeniem — ze utraciliSmy zdolnos$¢ do kierowania wiasnym
zyciem.

KROK 2:  Uwierzyli$my, ze Sita wigksza od nas samych moze przywréci¢ nam zdrowy
rozsadek.

KROK 3: Podjelismy decyzje, aby powierzy¢ nasza wole i nasze zycie opiece Boga,
Jjakkolwiek Go pojmujemy.

KROK 4: SporzadziliSmy gruntowny i odwazny obrachunek moralny swojego zycia.
KROK 5: Wyznali§my Bogu, sobie i drugiemu cztowiekowi istote naszych btedow.

KROK 6: Stalis$my si¢ catkowicie gotowi, aby Bog uwolnit nas od wszystkich wad
charakteru.

KROK 7:  Pokornie prosiliSmy Boga, by zaradzil naszym niedoskonalosciom.

KROK 8: Sporzadzilismy liste¢ wszystkich 0sob, ktore skrzywdzilismy i staliSmy si¢
gotowi, by zadoscuczyni¢ im wszystkim.

KROK 9: Zado$¢uczyniliSmy bezposrednio tym, wobec ktorych byto to mozliwe, z
wyjatkiem przypadkow, gdy zranitoby to te lub inne osoby.

KROK 10: Prowadzili$my nadal obrachunek osobisty, niezwlocznie przyznajac si¢ do
popetianych btedow.

KROK 11:  Poprzez modlitwe 1 medytacje dazyliSmy do umocnienia §wiadomego
kontaktu z Bogiem, jakkolwiek Go pojmujemy, proszac jedynie o poznanie
Jego woli wobec nas oraz sit¢ do jej spelniania.

KROK 12: Doswiadczywszy duchowego przebudzenia dzieki tym Krokom, staralismy
si¢ nie$¢ postanie innym osobom cierpigcym na zaburzenia odzywiania i
praktykowac te zasady we wszystkich aspektach naszego zycia.

(Przedrukowano i dostosowano za zgoda Alcoholics Anonymous World Services, Inc.®)



Stosujemy rowniez wtasng adaptacje Dwunastu Tradycji pochodzacych od Anonimowych

Alkoholikow. Poprositem/-am dzi$ o odczytanie Tradycji.

10.

11.

12.

DWANASCIE TRADYCJI
ANONIMOWYCH ANOREKTYKOW I BULIMIKOW

Nasze wspolne dobro jest najwazniejsze — zdrowienie kazdego z nas zalezy od
jednosci ABA.

Jedynym i1 najwyzszym autorytetem w naszej grupie jest mitujacy Bog, jakkolwiek
moze si¢ On wyraza¢ w sumieniu grupy. Nasi przewodnicy sg tylko zaufanymi
stuzebnymi, ktérzy nami nie rzadza.

Jedynym warunkiem przynaleznosci do ABA jest che¢ zaprzestania szkodliwych dla
zdrowia zachowan zwigzanych z jedzeniem.

Kazda grupa powinna by¢ niezalezna, z wyjatkiem spraw, ktore dotyczg tez innych
grup lub ABA jako catosci.

Kazda grupa ma jeden gtowny cel — nie$¢ postanie anorektykom i bulimikom, ktorzy
wcigz cierpig.

Grupa ABA nigdy nie powinna popieraé, finansowa¢ lub uzycza¢ nazwy ABA zadne;j
pokrewnej instytucji lub przedsiewzigciom spoza wspdlnoty, aby problemy
finansowe, majatkowe lub zwigzane z prestizem nie odrywaty nas od gtéwnego celu.

Kazda grupa ABA powinna by¢ samowystarczalna i nie przyjmowac dotacji z
Zewnatrz.

Dziatalnos¢ we wspodlnocie Anonimowych Anorektykow 1 Bulimikow nigdy nie
powinna mie¢ charakteru zawodowego, jednak nasze os$rodki stuzb moga zatrudnia¢
pracownikow specjalnych.

ABA nigdy nie powinno sta¢ si¢ organizacja — mozemy jednak tworzy¢ struktury
stuzb 1 komitety bezposrednio odpowiedzialne wobec tych, ktorym shuzg.

Anonimowi Anorektycy i Bulimicy nie zajmuja si¢ sprawami spoza wspoélnoty, aby
imi¢ ABA nigdy nie zostato publicznie uwiklane w kontrowersje.

Nasze oddziatywanie na zewnatrz opiera si¢ na przycigganiu, a nie na reklamie —
musimy zawsze zachowywac osobista anonimowo$¢ na poziomie prasy, radia,
telewizji 1 filmu.

Anonimowos¢ jest duchowg podstawg wszystkich naszych Tradycji, przypominajac
nam zawsze o pierwszenstwie zasad przed tym kim sg nasi poszczeg6lni cztonkowie.

(Przedrukowano i dostosowano za zgoda Alcoholics Anonymous World Services, Inc.®)

Zrozumieli$my, ze nie mozemy pracowaé na programie Dwunastu Krokow, dopoki nie

zaczniemy utrzymywac¢ abstynencji od naszych szkodliwych dla zdrowia zachowan



zwigzanych z jedzeniem. Nie da si¢ zdrowie¢ z jakiegokolwiek uzaleznienia, réwniez z
anoreksji 1 bulimii, bez fizycznego utrzymania abstynencji.

Wielu z nas miato problemy ze zrozumieniem, co doktadnie oznacza ,,abstynencja” w
tym kontek$cie. Probowali§my na wiele sposobow zmienia¢ nasze praktyki zywieniowe.
StaraliSmy si¢ zmodyfikowaé nasze rygorystyczne nawyki ¢wiczeniowe. Probowalismy
ograniczy¢ liczbe epizoddéw objadania si¢ lub powstrzyma¢ od pozbywania si¢ po nich
jedzenia z organizmu. Probowalismy przerwac¢ btedne koto objadania si¢ 1 pozbywania
jedzenia z organizmu, popadajac w putapke glodzenia si¢ charakterystycznego dla anoreksji.
Probowalismy pozwala¢ sobie na jedzenie, jednoczesnie wcigz ¢wiczac, by zrekompensowac
ilos¢ spozytego jedzenia. Probowalismy wielu réznych potsrodkéw, weiaz jednak starajac sig
zachowac resztki kontroli, by unikna¢ tego, czego baliSmy si¢ najbardziej: tycia. Lub, jesli juz
mieliSmy nadwage, stosowali$§my te sposoby kontrolowania by schudng¢. Niektorzy z nas w
ogole nie przejmowali si¢ waga, lecz praktykowali kontrolujace zachowania, by unikngc
przezywania uczu€.

Doswiadczenie nauczylo nas ze odurzajacym ,narkotykiem”, od ktorego jesteSmy
uzaleznieni, nie jest samo glodzenie si¢, ¢wiczenia lub naprzemienne objadanie si¢ i
pozbywanie jedzenia z organizmu. ,,Narkotykiem” anorektykow i bulimikow jest poczucie, Ze
kontrolujemy nasze jedzenie, mase ciala i sylwetke. Wrazenie sprawowania kontroli
zapewniaja nam restrykcyjne zachowania zwigzane z jedzeniem, pozbywanie si¢ jedzenia z
organizmu po napadzie objadania lub ¢wiczenia. Wielu z nas zrozumiato, ze pelna
abstynencja oznacza catkowite odpuszczenie 1 powierzenie kontroli nad naszym jedzeniem,
Cwiczeniami, masq ciata i sylwetkq Sile Wyzszej. Na poczatku zdrowienia Sita ta dziatata w
naszym zyciu poprzez innych ludzi. P6zniej, gdy odzyskalismy zdrowy rozsadek w rezultacie
praktykowania Dwunastu Krokéw, odnalezlismy Ja w naszym wnetrzu.

ABSTYNENCJA OZNACZA PODDANIE SIE. Nie jest to jednak pasywna
rezygnacja, lecz niezwykle aktywny proces catkowicie dobrowolnego odpuszczania, ktory
wymaga intensywnego wysitku na co dzien. Zrozumieli§my, ze abstynencje utrzymuje si¢
dzief po dniu (czasem od jednego positku do drugiego!) i Ze nie utrzymamy jej poprzez site
woli. Zrozumielis$my, ze abstynencja jest darem od naszej Sity Wyzszej 1 ze mozemy prosi¢ o
jego otrzymanie dzien po dniu lub przy kazdym positku. Zrozumielismy, ze gdy szczerze
poprosimy o taske poddania si¢ przy tym jednym positku, otrzymamy ja. PoznaliSmy
narzg¢dzia zdrowienia, ktore pomagaja nam w tym trudnym procesie osiggania i utrzymywania
abstynencji. Oto niektore z narzedzi, ktore sprawdzity si¢ w przypadku wielu z nas:

NARZEDZIA ANONIMOWYCH ANOREKTYKOW I
BULIMIKOW

1.  Modlitwa: proszenie Sity Wyzszej dzien po dniu o site 1 sposoby na utrzymanie
abstynencji... nawet jesli nie wierzymy jeszcze szczerze w istnienie tej Sity.

2. Chwile wyciszenia: podczas ktorych odnajdujemy siebie we wlasnym wnetrzu i
skupiamy naszg energi¢ na otrzymaniu daru abstynenc;ji.

3.  Proszenie o pomoc: kontakt telefoniczny z inng zdrowiejacg osoba przed positkami
i/lub po nich.

4.  Mitingi: zard6wno mitingi ABA, jak i mitingi innych wspdlnot dwunastokrokowych
odgrywaja kluczowa role w utrzymywaniu abstynencji. Wielu z nas na poczatku
zdrowienia odbylo dziewigédziesiagt mitingdw w ciggu dziewigcédziesieciu dni.



5.  Literatura: przewodnik naszej Wspo6lnoty oraz ,,Wielka Ksigga” Anonimowych
Alkoholikow sg szczegolnie pomocne.

6.  Sponsor/ka: prosimy kogo$ we Wspdlnocie, kto dluzej od nas utrzymuje
abstynencje, o sponsorowanie. Osoba ta bedzie nam potrzebna, by przeprowadzi¢ nas
przez program Dwunastu Krokéw. Czesto jest do naszej dyspozycji, by pomdc nam w
utrzymaniu abstynencji.

7.  Prowadzenie dziennika: okresowe pisanie o tym, jak si¢ czujemy i czego uczymy
si¢ na naszej drodze zdrowienia.

8.  Shuzba: nasze najpotezniejsze narzedzie. Nawet, gdy wszystko inne zawiedzie, praca
z innym anorektykiem lub bulimikiem nas uratuje i pozwoli Sile Wyzszej na
utrzymanie nas w abstynencji.

Czy kto$ jest dzi§ z nami po raz pierwszy? (Jesli tak, poprosi¢ czionka Wspolnoty
utrzymujgcego abstynencje, by opowiedzial osobie nowoprzybylej o tym, ,jak bylo, co si¢
stalo i jak dzis wyglgda jego Zycie” w wyniku dolgczenia do Wspdlnoty i pracy na programie
Dwunastu Krokow.) Czy kto§ wraca do nas i chciatby nam o tym powiedzie¢?

Czy kto$ chcialby zaproponowac temat dzisiejszego mitingu? (Jesli sq osoby
nowoprzybyle, sugeruje si¢ zdecydowanie, by temat zaczerpngé z pierwszych trzech
Krokow.)

Nadszedt czas na wypowiedzi, w temacie mitingu lub o wszystkim, czym chcecie si¢
podzieli¢ w temacie zaburzen odzywiania, na ktére cierpicie. Przypominam wszystkim, ze
kierowani uprzejmos$cia, nie przerywamy wypowiedzi innych. Nie jestesmy tu po to, by
doradza¢ lub terapeutyzowac kogokolwiek, lecz by dzieli¢ si¢ osobistym doswiadczeniem,
sifa 1 nadzieja. Prosimy, by wypowiedzi rozpoczyna¢ od przedstawienia si¢. (Jesli grupa jest
duia, dodaé: ,,Jako Ze jest nas tu dzis duzo, prosze, byscie mieli na uwadze czas wypowiedzi,
aby wiecej 0sob mialo okazje zabraé glos™.)

(Pig¢ minut przed konicem powrdcié do prowadzenia, zgodnie 7 ponizszymi wskazowkami.)

Czas mitingu dobiega konca. Czy kto$ jeszcze chciatby sie wypowiedzie¢?

Nasza Siédma Tradycja mowi, ze jesteSmy samowystarczalni 1 nie przyjmujemy dotacji z
zewnatrz. Za chwilg puscimy po sali koszyk — zachgcamy cztonkow ABA, by wspomogli
grupe w jej wydatkach.

Na zakonczenie przypominam, ze jesteSmy grupa, ktorej zasade stanowi anonimowosc,
oparta na gltebokim zaufaniu miedzy uczestnikami. Pamigtajmy, by to, co zobaczyli§my 1 co
ustyszeli$my, nie opuszczato tej sali.

Poprositem/-am o odczytanie dzi§ Obietnic Kroku Dziewigtego z Wielkiej
Ksiegi (mozna je znalez¢ na stronach 72-73 wyd.III lub 84-85 wyd.IV).

Czy macie jakie$ ogloszenia dotyczace ABA?

Czy kto$ obchodzi dzi$§ miesi¢cznicg abstynencji? 30 dni? 60 dni? 90 dni? Cztery
miesigce lub dtuzej? (Przekazaé medal kaZdej osobie celebrujgcej okres abstynencji.) Ta
grupa celebruje rocznice abstynencji podczas ostatniego mitingu w miesigcu.

Czy moge poprosi¢ osoby chetne o pomoc w posprzataniu po mitingu?

Zaprosze teraz wszystkich chetnych do wspolnego zamknigcia mitingu modlitwa.

(Modlitwa o pogode ducha, Modlitwa panska lub Modlitwa Kroku Trzeciego.)
Zredagowano 02/2007
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