
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 یصدا دنیشن
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 عنوان اصلی: نشریه بومی شنیدن صدای لغزش

Hearing the Voice of Relapse 

 زبانان آنلاینگروهی فارسیگردآورنده: بین

Online Persian Speakers Intergroup  

 49690گروهی: شماره ثبت بین

#09694 

 ریزی کمیته قدم دوازده و کمیته برنامهبه همت: 

ب این آثار در این عکاس تصاویر این نشریه یکی از دوستان بهبودی است و با اجازه از صاح

 اند. نشریه چاپ شده



 

 «فهرست»

 OA  0های دستورالعمل

هایی برای چاپ نشریات دستورالعمل

  بومی

 7     مقدمه

 9   یدفتر خدمات جهان پاسخ

 اول:  فصل

 11   لغزش یصدا دنیشن

 تجربه اعضا 

 11   من دشمنم بودند یگوشها

 دوم: فصل

 04     لغزش و عود 

  تجربه اعضا

است، که به  یروحان ینگگرس کی نیا

 خورده وندیپ یجسم یگرسنگ کی

 02       است.

 سوم: فصل

 24  پس از لغزش یهادوره 

  تجربه اعضا

 20  ت؟همراه بهبودی چیس

 26 بیمار پرخور _بیماری پرخوری

 چهارم:  فصل

 00  خروج از لغزش یروحان میمفاه

  تجربه اعضا

 00         گردمدوباره برمی

 پنجم: فصل

 14    بازگشت و ثبات 

  تجربه اعضا

 12 بخشمثلث پرهیز، مثلث زندگی

 11  پذیرش فرد درون آیینه

17  درست شبیه اثر انگشت



 شنیدن صدای لغزش

 OAی هادستورالعمل

 یبوم اتیچاپ نشر یبرا ییهالدستورالعم

است. همانند شده هیته OA یامنا تئیه یو اعضا OAی دستورالعمل به کمک تجربه اعضا نیا

 نی. اهستند OAی خدمات میکننده سنتها و مفاهبهم بازتا، OAکنفرانس  دییمورد تا اتینشر

اند. راه را رفته نیا است که قبلا   یکسان اتیاساس تجرببر یمحکم شنهاداتیپ هاییراهنما

 و OA یاما ما گروهها شوند،ینم OA یبوم یاعضا یوجدان گروه نیگزیدستورالعملها جا

موارد  نیبه دقت ا شنهادات،یپ نیخلاف اتا قبل از اقدام بر میکنیم قیتشو را یخدمات یسازمانها

 کنند. یرا بررس

را برطرف  یازین OAی کنون اتینشر کهییدر هرجا دیجد اتیپرخوران گمنام از توسعه نشر

 یبهبود یممکن است شامل داستانها یشده بوم دیتول اتی. نشرکندیو استقبال م تیحما کندینم

خاص باشد.  یفرهنگی گروهها ایزبانها  ،ییایباشد که منحصر به افراد در مناطق جغراف یاشخاص

سراسر جهان است،  در OAی مشترک همه اعضا نهیدوازده قدم و دوازده سنت زم نکهیبا وجود ا

 کمک کنند. یبه بهبود دنیبه افراد در رس توانندیم دهندیما را نشان م تنوع OAکه  ییداستانها

 یتلاشها ای یاطلاعات عموم یبرا یممکن است شامل مطالب نیهمچن یبوم دشدهیتول اتینشر

 یدستورالعملها OA یها. خبرنامهباشد OA محور-بهبود اتینشر ایخاص  منطقه کیدر  یاحرفه

در « هادستورالعمل»بخش  در، OAی هامربوط به خبرنامه یخاص خود را دارند، دستورالعملها

oa.org/document-library است موجود. 

ارائه  یبوم اتینشر دیکمک به توسعه تول یبرا ریز یاتحاد، دستورالعملها یتوجه به اصل روحان با

 .شودیم

شود، به  دییو تا یفراتر از گروه توسعه، بررس یتوسط نهاد خدمات دیبا یبوم اتینشر .1

 .تهایزیسربرگها، و کارت و پوسترها، ها،یجلسات، آگه ستیها، لخبرنامه یاستثنا

 شروع کار یبرا دیتوانیاست. م ریامکانپذ یفقط با مجوز کتب OA استفاده از لوگو .2

در  oa.org تیدر سا یدفتر خدمات جهان از را« OA یدرخواست اجازه استفاده از لوگو»

 لوگو ذکر شود .  ریدر ز دیبدنه ساختار با ای. نام گروه دیکن ثبت «یدرخواست کپ» بخش

 افراد انجمن فروخته شوند . نیدر ب دیاند، فقط باشده دیفروش تول یبرا اتینشر نیاگر ا .3
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 یبرا یاتیکه چه نشر دهدیم حیرا که توض یبردارحق نسخه یاهها و دستورالعملهیرو .4

درخواست » ندارند را در صفحه ازین یموارد دارد و چه یبه مجوز کتب ازیچاپ مجدد ن

 که مجوز یاتیاز نشر یاهدیچاپ مجدد گز ی. برادیکن یبررس oa.orgدر سایت « کپی

 ندارند، فرم یساختار یهابدنه ایثبت شده و  یگروهها یچاپ مجدد از سو یبرا یکتب

 .دیکنارسال  یبه دفتر خدمات جهان را« چاپ مجدد»

 ینام ساختار خدمات] توسط یبه صورت محل هینشر نیا» به شرح تیسلب مسئول هیانیب .5

 یاعضا دیو ام رویکننده تجربه، ن اثر منعکس نیا یشده. محتوا هیته[ ذکر شود نجایدر ا

 کننده نظرات انیب و OAی امنا ئتیه ایکنفرانس و  دیمورد تائ هینشر نیما است. ا یبوم

OA دیدرج کن هیدر جلد نشر را «باشد.نمی . 

 ،یاجتماع یهارسانه ات،یتمام نشر در OA تیکه ضمانت مسئول میکنیم شنهادیپ .6

 درج شود . شوند،یم چاپ یکه به صورت بوم ییهاها و بولتنخبرنامه

منطقه و رابط  ینسخه را برا کیو قبل از انتشار آن،  هیچاپ نشر ندیفرآ لیپس از تکم .7

شما، هنوز  یار خدماتت. اگر ساخدیارسال کنی دفتر خدمات جهان یهم برا یگرینسخه د

ای که برای دفتر خدمات جهانی را دریافت نکرده است، نسخه OAی مجوز چاپ لوگو

چاپ  یتا برا باشد« OAی درخواست استفاده از لوگو » همراه با فرم دیبا دیکنیمارسال 

 .دیسب کنبا لوگو اجازه ک هینشر

 کلی را چاپ میکنید، اطمینان حاصل به طور OAبومی و یا تاریخچه  OAاگر تاریخچه  .8

هایی برای توسعه تاریخچه قیق ارائه شده باشند. دستورالعملکنید که اطلاعات به طور د

OA تاریخچه  نوشتنهای پیشنهادی برای بومی، و دستورالعملOA  بومی منطقه شما در

 در دسترس هستند. oa.org/document-libraryدر سایت « اهملدستورالع»بخش 

 سهیمقا یآنها را با برنامه بوم ایقضاوت کنند و  گریبرنامه را در مناطق د دینبا اتینشر .9

 کنند .

 حاصل شود . نانیاز سنتها اطم تشانیشوند تا از حما یبه دقت بررس اتینشر .11

 یمتنوع یکه داستانها شودیم هیاست، توص یبهبود یشخص یشامل داستانها هیاگر نشر .11

 گنجانده شود . سندهینو نیاز چند



 شنیدن صدای لغزش

چهار نفر عضو  ایمتشکل از سه  یاتهیکه کم میکنیم شنهادیپ یحام یما به ساختار خدمات .12

 تهیکم نینظارت داشته باشند. ا اتینشر یبررس و کنند تا بر روند توسعه جادیا زیدر پره

 .ارائه کند یحام یاختار خدماتبه س دییتا یخود را برا یهاهیتوص دیبا

 اتیکه نشر یو چاپ آنها زمان ردیگیبه صورت موقت مورد استفاده قرار م یبوم اتیرنش» .13

در  هیانیب« )شود.وع در دسترس قرار گرفت، متوقف میبرای پوشش موض OA دییمورد تا

 به تصویب رسیده، 2111سال  یکه در کنفرانس خدمات جهان دییمورد تا اتیخصوص نشر

اصلاح شده( برای خواندن بیانیه به صورت کامل لیست کامل نشریات  2112و در سال 

را  oa.org/document-libraryدر سایت « هادستورالعمل»در بخش  OAتصویب شده 

 ببینید.

 

 

 

 OAپذیری وعده مسئولیت

 همیشه OAقلب و آغوش 

 اختیار در عذابندند من از پرخوری بیبرای افرادی که مان

 باز است

 و من خودم را مسئول میدانم
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 مقدمه

بودند  نیا هیشب یزیچ ایو  وهیم ایآب  یکه به دنبال چشمه یپادشاهان یاز ما افسانه یبعض دیشا

 نیدنبال چن زیپرخور ن ماریب ،یواقع ی. در زندگمیباش دهیجاودانه برسند را شن یزندگ تا با آن به

 ینخورد ول ایکند تا بتواند هر طور دوست دارد غذا بخورد و  دایپ یروش است که بتواند ییایرو

 باشد. نداشته جسم، روان و روح او یرو یریتاث چیه

 ایجلسات و  انیآرامش پا یدعا یپرخوران در حلقه یاستجابت شده یدعا ای ریتقد لهیبه وس ما

بودیم به  ا شکستهخود ر میبار تصم نیچندم یو برا میبود نیکه غمگ ییشبها در خودمان یدعا

OA نو به فصل ماه عسل یمانیو با ا میکرد یرا سپر دی. ما فصل شک و تردمیشد فراخوانده OA 

. اما چون میسالم از جسممان را تجربه کرد یذهن ریتصو و و لذت ارتباط سالم با غذا میدیرس

 .میثبات شو فصل وارد مینتوانست مینداشت یاز فصل نافرمان یشناخت

مهربان  یآرام و گوشنواز در کنار صدا یلیخ افتاد،یگوشخراش اتفاق ن یزش با سروصداما لغ یبرا

که در قدم  ییزود مانند وعدها یلیما را گروگان گرفت و خ یو زندگ زیتمام پره کم کم یماریب

 یناش یاریهوش نباریاما ا میفعال برگشت یبه دوران پرخور کبارهی ای یجیتدر داده شده بود، کی

غذا مانند  دادیانتخاب را از ما گرفته بود و اجازه نم فرصت گرید ،یدر مورد پرخور یاز آگاه

 کند. حسیمسکن آرامبخش، دوباره احساس ما را ب

 .میبود قراریو ب تابیغذا نخوردن باز هم ب ایبود که با غذا خوردن و  دهیرس ییما به جا یزندگ

 :میقبول کن میخواستینم نکهیا ما بود، ینافرمان یبها تیوضع نیا میمتوجه شد ما

 !«میستین یخور عادغذا کیما »



 شنیدن صدای لغزش

را  یما دوران سخت یبرا زیدر پره یخاطرات زندگ یپرخور و تداع کیذهن  یروزانه یهایتابیب

 رقم زد.

کار خود را انجام داد. ما با  یماریب یصدا یهایآشفتگ انیدر م یبهبود یبالاخره آوا اما

 . میبه برنامه بازگشت دوباره OA باز شهیآغوش همو  اعتمادکردن به دستها

 یهم فراخوان نیکه ا میکار خودمان است، اما امروز متوجه شد نیا میاز بازگشت فکرکرد بعد

 خداوند مهربان است، او ما را فراموش نکرده بود. جانب از گرید

کننده مهلک و فلج یماریب کیکه نه تنها بازماندگان  میبعد از بازگشت متوجه شد یدر زندگ ما

 .میهست زیخاص ن یتیمامور یشدگان بازگشته براانتخاب بلکه میهست

را بروند.  میکه ما رفت یبه پا کنند و راه یگرکه همه کفش تجربه ستیقرار ن میانجمن آموخت در

 است. گانهیلغزش ب یصدا دنیشد که گوش آنها با شن میخواه ییاعضا ینیب روشنی نهییما آ

را به چشم بزنند تا بعد از  یگرتجربه نکیتا ع میکنیخود، از اعضا دعوت م یهاتجربه انیبا ب ما

و باور کنند قاشق و  رندیانجمن قرار بگ یلغزش، در پناه اصول روحان یزمزمه نیاول دنیشن

 گرفته است. یشتریب یهایمشروب قربان یهایبطر چنگال به مراتب از سرنگ و

 .گرددیم یکننده پرخورمهلک و فلج یماریب انیه قربانبه هم میمجموعه تقد نیا
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 یپاسخ دفتر خدمات جهان

 اول استعلام

 چه معناست؟  به OAسوال: لغزش در  -

 . ورمایرا به خاطر نمی( از کنفرانس خدمات جهان یبیتصو ای)یرسم فیتعر چی: من هپاسخ -

 رده شده است:  آو یبهبود در OA یتوسط اعضا« لغزش»ف یاز تعار یبرخ نجایدر ا

 عبارت است از: لغزش

 سالم من ییغذا یچند مورد از رفتارها ای کی. از دست دادن کوتاه مدت 1

 دادن کوتاه مدت تعادل در غذا خوردن. از دست2

 من یو بهبود زیانحراف کوتاه از سفر پره کی. 3

 دهدیم لیمن را تشک ییمن که برنامه غذا یشخص یها. نقض دستورالعمل4

 .*شودیمداوم باعث عود م یشها*لغز

 .شودیلغزش شروع م کیعود از  دهدیکه نشان م دیابیب اتیرا در نشر یادیز یهانمونه دیتوانیم

 یکیلیواس

 منطقه معتمد

 

 

 



 شنیدن صدای لغزش

 استعلام دوم

 چیست؟ OA و عود در (شکستن)لغزش  فیسوال : تعر -

  

 هست.  زین یو روحان یبلکه در بعد روان ست،ین یکیزی: عود فقط در سطح فپاسخ -

را  یو سپس بعد روان دهدیرخ م یاست، ابتدا عود روحان یبخش بعد روحان نیتریکه جد ییآنجا از

 .دهدیرخ م یعود در بعد جسم تیو در نها دهدیم رقراریتحت تاث

رخ دهد و راهنما ممکن است بتواند در  یکیزیبدون عواقب ف تواندیم یو روحان یعود روان البته،

 ممکن است پس از عود به آن گرفتار باشد، به او کمک کند. جوره که ییهانشیب

آن را  یرا بخورد که در زمان بهبود یزیچ یمدت یاست که فرد برا نیدر طرز فکر من ا لغزش

 او مضر است. یو معنو یعاطف ،یرفتار ،ییغذا یاریهوشی و برا خوردینم

آن نحو  به OA قبل از آمدن به که شودیم یعمل و تفکر در مورد زندگ یمیقد وهیو منجر به ش

 . کردیم یزندگ
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 فصل اول

 

 دنیشن

 لغزش یصدا

 



  فصل اول: شنیدن صدای لغزش 

 .میشویکه متوجه لغزش خود م میهست ینفر نیما آخرمعمولا 

 .شوندیمان نمکه دوباره اندازه ییترازو و لباسها نه،یآ ان،یها قبل از لغزش؛ اطرافمدت دیشا

 یما به رو یدوست داشت که گوشها یپرخور یماریما زدند اما ب دنیشن یبرا خود را یادهایفر

ما را از  یبیعج یروین یدر زندگ شهیکه هم میکنیاز ما اقرار م یبعض بسته بماند. قتیحق ندیشن

 دنینشن نیاز ا یونیما کلکس یزندگ یخچهیو تار کردیم که به سود ما بود منع یکلام دنیشن

 .هاست

 .میگرفت دهیشود بارها به ما گفته شد و به دفعات ناد رییمنجر به تغ توانستیکه م ییامهایپ معمولا

ندادن زمان مناسب جهت  صیتشخ ت،یامن، ترس از مواجه شدن با واقع یبه ماندن در نقطه لیم

هستند که  ییخروج از خطر قبل از بحران کلمات آشنا یبرا ییقدرت اجرا نداشتن و یریشگیپ

 نیربه معنادارت لیتبد میکرد دایرا پ زیپره یشاد متعال ریمس بار کیمانند ما که  ییاعضا یبرا

 مینیبب خواهدیرا آنطور که دلمان م ایدن میاز ما دوست داشت یبعض ما شده است. یزندگ یهاواژه

 یایدر دن حضور .بردیم تیواقع شتریب فیتحر سمت نوع نگاه ما را به نینه آن طور که هست و ا

 دایپی زندگ یبود که ما برا یامنطقه نیتر، امنمیما در لغزش هست نکهیو قبول نکردن ا یرواقعیغ

 .میکرده بود

 کی جادیاز ا رندیگیقرار م هیاول یو لغزشها زیدر پره یزندگ یانیپا یدسته از ما که در روزها آن

به عود  دنیلغزش تا رس ندیدر فرآ ایکه گو کنندیصدا در ذهنشان صحبت م کی احساس و

 .است کردهیم یآنها را رهبر شهیهم

اثبات و موجه جلوه دادن  ل،یدر تحل یاست که سع لگریتحل ایپرخور معمولا  کیذهن  یصداها

 .دارد کار غلط کی

 کند،یفرد م هیوحشتناک شروع به سرزنش و تنب ییذهن، سرزنشگر است و با آوا یصدا یگاه

 .کندیرا در پرخور زنده م ریاحساس تحق یبگریاست و با تخر محبت مهربان و با یگاه

است  نیدارد ا تیرا بشنود. آنچه اهم ییش چه صداگوش و ذهن ما در شروع لغز کندینم یفرق

 .میمانیسرگردان م یبهبود یو صدا یماریب یصدا دو انیکه ما م

 دایپ را OA تا سرانجام انجمن میآنجا که آنقدرگشت م؛یهست یفصل سرگردان انیما درد آشنا

 .میکرد
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. در میرا گم کرده بود ما خود نبود؛ OA ما یگمشده ،یکه در فصل سرگردان میما متوجه شد

 شد. یمهربان بهبود یآوا زبانیما م یهابودن کنار رفت و گوش یناکاف و أسی یانجمن صدا

 یکه ما دچار خطا کندیم یبهبود یآوا هیرا شب شیصدا یدوران به قدر نیدر ا یماریب اما

 .میشویم یشناخت

 ایانعطاف است  یاصل روحان م،یریسخت نگ خواهدیموجه از ما م لیکه با هزار دل ییصدا مثلا

 !یاهیتغذ یلهیح

رهنمون  یسرانجام ما را به سمت فصل نافرمان، OA از فصل ماه عسل یو غرور ناش یسرگردان نیا

 .گرددیم یماریب یصدا زبانیو ذهن ما فقط م گوشو  کندیم

 .کندیخود موجه را م گاهیبرنامه جا یبا ابزارها نباریکه ا ییصدا

ممکن  کردیرو نیتریکه با منطق میخوانش کن یبرنامه را طور ین است ابزارهاممک طیشرا نیا در

 .میفعال شو یپرخور وارد

خاص  یمعنا کیهرکدام از ما  یاست که برا یشخص یمسئله کیلغزش هم  ز،یمثل پره درست

 لغزش همانجاست. مینباش بندیپا زیبه پره مانیتعهد روحان نیبه آخر که دارد. هر کجا

 ایخاص و  ییماده غذا کیتعهد به نخوردن  ،ییغذاعادت بد کیاز  زیتعهد ما به پره کهیزمان

 .افتدیلغزش اتفاق م شکند؛یم ییغذا برنامه کیتعهد به 

در ذهن ما  یزیچ میریقرار بگ تیوضع نیقبل از آن که ما در ا یلیکه خ میکنیم قیتصد ما

 بود. ختهیرفرو

باور  کیتعهد،  نیکه ا م؛یبرتر دار یرویه در مقابل ناست ک یما تعهد زیاز پره یادیز قسمت

 است. افتهینو

که  میدانیرمخرب را در قدم دوم درک کرده و مگَمخرب و دِما تفاوت افکار خود نکهیا با

 یو دوباره با خود مخرب دهیرا به چالش کش زیاست که نقش پره نیا ممکن فکر نیوحشتناکتر

 یبه الگوها یرواقعیبه ظاهر موجه و غ لیاما با دلا م،ینیبب تیمحروم تنگنا و کیرا در  زمانیپره

 .میگردیفعال خود برم یزمان پرخور
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لغزش را  یپا یصدا میاست که ما اصرار داشت نیدفعه! مسئله ا کی ای یجیکه تدر کندینم یفرق

 .مینشنو

از گرد و  ردیگیرا م دیخورش یکه جلو یما؛ مانند ابر نیریدشمن د نیا د،یترد گرید یهرجا مثل

 .ردیگیذهن ما را م ینیواقع ب یو جلو کندیاستفاده م ابهام غبار

غافل  یماریب یروندگ شیاحساس گذرا است و از پ کیفقط  نیکه ا میکردیزمان ما فکر م آن

 .مینکرد یدگیذهن خود رس یبه صدا لیدل نیو به هم میبود

 یماریکند!! ب ریکه بتواند مرا اس تسیمسئله آنقدر بزرگ ن نی.. ا یشگیهم یهمان الگو بازهم

 فعال کشاند. یو ما را به چنگال پرخور شد و بزرگتر یقو

 یو به روزها میآن را از دست بده یو دستاوردها زیزود پره یلیکه خ شدیما باورمان نم اکثر

 .میبرگرد مانفعال یپرخور

 نداشت. یادهیفا چیرده بود هپنهان کردن آنچه لغزش با خودش ب یو ترازو برا نهیفرار از آ گرید
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 «تجربه اعضا»

 من دشمنم بودند. یگوشها

 یها از پله یجلسه شدم و به سخت یتمام راه ی، با ناباورشوم OA وارد خواستمیکه م یروز نیاول

 بالا رفتم. شدیم لیجلسه آنجا تشک که یساختمان

 نوشته شده بود: شدیم لیکه جلسه تشک یاتاق ی در بسته یرو

 «جلسات پرخوران گمنام یمحل برگزار»

 چوقتیکه ه یبیداشت. ترک میتوأم با آرامش برا یاضطراب ی آن در بسته احساس دوگانه دنید

 .سمیکنم و از آن احساس بنو درک آن را توانمینم

 نیه اروز کی ایشبه  کیخودم بسته بودم البته که  یرا به رو یادیز یدرها آمدم، OA به یوقت

 من پرخور بود. یاز زندگ یندآیفر نیبود! در واقع ا افتادهیناتفاق 

 یها. علاوه بر آن در واکنشبندمیخودم م یبه رو امیماریب یرا بواسطه یادیز یهر روز درها من

 دنی. و دشودیمن بسته م یبه رو زین یادیز یبه اشتباه درها دهمیخودم نشان م از که یاشتباه

: اگر گفتیدر وجودم داشتم که م یدیمن داشت. اما ام یرا برا احساس نیه همجلس یدر بسته

 .رمیکمک بگ توانمیم من درب را باز کنم. توانمیمن اراده کنم م

 یممکن بود اتفاقات عال ایدر حال وقوع باشد و  یاتفاقات عال توانستیجلسه م یدر بسته پشت

 جلسه پرخوران گمنام شدم. نیوارد اول یدوگانگ نیبا ا من در کار نباشد و

شک و  ایدن کیکمرو دارد، با ترس و با  یپرخور خجالت کیکه  یجاناتیوارد جلسه شدم با ه یوقت

 دی: تو باگفتیدر درونم م شهیکه هم یمرض نینسبت به مسائل داشتم و وجود ا شهیهم که دیترد

 زیاول چ یعث شد در جلسهصداها با نی! البته که وجود همیتوانیمیی ! تو به تنهایتنها بمان

 متوجه نشوم. یادیز

از  یو الان چه ساعت میکجا هست میدانیو نم میشویم داریکه از خواب ب یاول یچند لحظه مثل

 زیدو نفر پشت م کردم،یداشتم و به افراد نگاه م یبیعج یسردرگم زیدر جلسه ن است؛ شبانه روز

در حرکت او را  یو فقط لبها دمیشنینم یزیچ اما من کردیصحبت م آنها از یکینشسته بودند که 

 بود. OA ورودم به روز نیاول یتجربه نی. ادمیدیم
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خودم را  یخودم بسته بودم بلکه گوشها یرا به رو یادیز یکه من نه تنها درها دمیآنجا فهم در

 بسته بودم. دادندیبه من تذکر م شیکه از مدتها پ انیاطراف یامهایپی هم به رو

دارد از تو  ی: پرخورگفتیکه به من م ییبودم، صداها دهیرا قبلا از ترازو شن یادیز یصداها من

 بالاست! یلی! تو وزنت خسازدیم یرعادیغ انسان کی

به  کردمیم یرا نشنوم سع یداشت زیسا شی: تو افزاگفتیرا که م ینهییآ یصدا نکهیا یبرا من

 .نکنم نگاه نهیآ

 یری! تو خود درگیقراری! تو بیستین یتو عاد گفتندیبمن م که انیاطراف یدوست نداشتم صدا من

 ! را بشنوم.؟یخوریغذا م یمدل نی! تو چرا ا؟یهست ینطوریا ! تو چرایدار

به  ست،ین ندیخوشا میکه برا شودیبمن گفته م یقیکه در جلسه حتما حقا دانستمیآن روز هم م و

 کردم صداها را نشنونم. یسع لیدل نیهم

که چطور غذا  گفتیو م کردیمشارکت م شیهایو آشفتگ یمورد بهبود جلسه در سخنران

 !آمدهی! چطور ازخودش بدش مخوردهیغذا م خچالی دری ! چطور لادهیدزدیم

 توانمیم زیکردم که من ن یدواریمن هستند احساس ام هیشب تینهایاحساس کردم که آنها ب یوقت

 .مشارکت کنم میهاو غم هایاز شاد آنها با یبه راحت

جمله به  کیمن وجود داشت  یکه برا یبیو غر بیعج یهایدگیچیو پ فیضع یتمام آن صداها در

 !یستیتنها ن گری: تو دگفتیکه م شدیم دهیشن وضوح

 افراد نه تنها مثل من بلکه خود من بودند. نیا کردمیم یکه من در آن زندگ یپوست شهر ریز

 یپنهان من را دارند، نصف شب یهایشفتگدر شهرم هستند که آ یآن روز متوجه شدم کسان من

 خورند،یغذا م ییدر تنها یقبل از مهمان خورند،یغذا م یواشکی یاز اتمام مهمان بعد خورند،یغذا م

شان بودند اکنون اندازه دهیکه فصل قبل خر یداشتند، لباس تنفر نهیخودشان در آ ریاز تصو

 ه و خسته شده بودند.کرد امتحان مختلف را به دفعات یهامیو رژ شودینم

روز مشخص  کیهستند که در  ییمن آدمها یاز خانه یاقهیدق 22من تنها نبودم، به فاصله  واقعا

که من سالها پنهانش کرده بودم.  زنندیحرف م ییو از دردها شوندیدور هم جمع م ینیمع در مکان

 .دمیشنرا از دهان تک تک دوستانم  یبهبود ی!!! من صدایقشنگی چه صداها
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 یکه برا یابرنامه را ادامه دادم، راهنما انتخاب کردم، با برنامه دم،یرا شن یقشنگ زندگ یآوا من

به  دنیبا رس هایآشفتگ نیا یکردم، من متوجه شدم همه دایکاهش وزن پ داشتم غذا خوردن

را کار کردم و قدمها  تیگشتم در نها یگرید یمن دنبال نسخه رود،ینم نیو وزن دلخواه از ب زیسا

از قبل است  شتریب کنمیم یکه در آرامش زندگ ییروزها و ساعتها نیانگیمتوجه شدم که اکنون م

به سراغ من پرخور آمد که فکر کردم همه  هست زیلوحانه که در واقع احمقانه نفکر ساده نیو ا

گفت خوب  و دیروز مرا د کی انجمن قبل از یمهایکه در رژ یدرست شده. مانند آن شخص زیچ

 !!!ااااایشد

و  اریاختیب یاضافه، پرخور یمرا به سمت غذا تواندیم زین« درست شده زیهمه چ» جمله که نیا

 ام ببرد.که بدست آورده هرآنچه بردن نیاز ب

من  ییگوشها و حس شنوا کنم، یگذشته زندگ یوهیمتوجه شدم اگر بخواهم به همان ش من

 .شوندیمن م کی یدشمن درجه
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 فصل دوم: عود و لغزش    

  

مان به عنوان از جسم یذهن ریبا وزن و تصو یشیفرسا یبعد از نبرد اریاختیما پرخوران بمعمولا 

ما به دو قسمت قبل و بعد از  یو پس از ورود به انجمن، زندگ مییآیم OAجلسات  حل بهراه کی

فعال  یپرخور میکنیم دایکه پ یورو با یبندیپا زانیبا توجه به م شود،یم میورود به انجمن تقس

 .شودیمتوقف م یاما در نقطه

 جادیکه ا ییبدغذا یاز مواقع ما از غذا و عادتها یاریاست که در بس نیا یتوقف به معنا نیا

 .میکنیم یخوددار کنندیم دردسر

و در واقع  ردیگیرا از ما م تیمراحل هم احساس رضا نیدر ا یحت ییکمالگرا یماریچه ب اگر

از غذا لذت  م،یفعال داشت یکه پرخور یمثل زمان میتوانیکه نم شودیم ختهیبرانگ در ما یحساسا

 .میکاذب ببر

منحصر به  یابه گونه زیاز ما پره کیهر  یبرا م،یغذا خوردنمان دار یبرا یاما برنامه درانجمن؛

 .آن هرچه هست در جهت بهبود روابط سالم با غذا است جهینت و شودیفرد معنا م

ما ارتباط با غذا در قالب سه اقدام اصلاح نوع غذا، اصلاح زمان غذا و اصلاح مقدار غذا  یبرا معمولا

 . ردیپذیصورت م

برنامه  شنهاداتیشدن در برابر پ میو تسل ییغذا یورودمان به انجمن، با داشتن برنامه لیاوا در

 .شودیدر ما زنده نگه داشته م یبندیپا احساس خوب

و ما  دهدیاثرات خود را نشان م زین یو روحان یعاطف ،یدر بعد جسم زیپره یشروندگیپ جیتدر به

 .میگذاریم تیبه عرصه روحان یجانبه پا همه برنامه کیاز 

 یاز رفتارها یبعض یو ما علت واقع افتدیدر برنامه همراه با اصل آشکارشدن اتفاق م تیروحان

 .مینیبیخود را م

نوسانات  از یقسمت مهم شود ویم ا و ابزارها؛ گوشها و ذهنمان بازبه کمک برنامه، قدمه انگار

 .مینیبیم مانیرا در پشت رفتارها یاخلاق نواقص و یاحساس

از رفتار، افکار و احساسات  دیبا م،یکنیم یاضافه خوددار یکه از خوردن غذا و لقمه همانطور

 .میکن یخوددار زیزننده ن بیآس

 

02 



   شنیدن صدای لغزش

19 
 

استفاده  مانیجسم یرفع گرسنگ یکه از غذا تنها برا میشوید مما متعه یسفر روحان نیا در

 .میکن

 .شودیقدمها پاسخ داده م لهیما به وس یو روحان یروان یگرسنگ

زود از  ای رید د،یبپرداز یماریب یاگرفقط به بعد جسم شودیبه ما گفته م زیبرنامه ن یابتدا درهمان

 یجسم ریمس زود از ای رید دیبپرداز یحانفقط به بعد رو اگر و دیشویم منحرفی روحان ریمس

 .دیشویمنحرف م

 برنامه است. یجسم ریانحراف از مس یدر برنامه به معنا لغزش

 :ردیصورت پذ ریز یبرنامه به صورتها یاست انحراف از بعد جسم ممکن

 سالم ییغذا یچند مورد از رفتارها ای کیاز دست دادن کوتاه مدت  .1

 غذاخوردن ل دراز دست دادن کوتاه مدت تعاد .2

 یو بهبود زیانحراف کوتاه از سفر پره کی .3

 دهدیم لیمن را تشک ییمن که برنامه غذا یشخص یهانقض دستورالعمل .4

 ییفعال شدن عادات بدغذا .5

 یضرب المثل یمیقد یاعضا .راستیاجتناب ناپذ ییو برنامه غذا یهرحال انحراف از بعد جسم به

 دارند:

 مهم است زیبه پره یبندیپا ستین مهم زیپره نوع»

 «، نماندن در لغزش مهم استستیخود لغزش مهم ن

 شود.*یمداوم باعث عود م یها*لغزش

 بازگشت است. یعود به معنا کلمه

از  کهیزمان یعنی مییگویم ،«فعال یزمان پرخور» که ما به آن یاریو ناهوش یبازگشت به ناآگاه

 .شودیآرام کردن روح و روانمان م یبرا یالهیغذا وس و میکنینم استفاده برنامه یابزارها

 یکه حت میازدارین زیکامل زمان پره یبه فراموش دنیرس یبرا یشتریب یمرحله ما به غذا نیا در

 .میآن دوران را نده یابیباز اجازه به ذهنمان
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 .نمیبیم یعاد یرا امر یماریب یشروندگیبرد که پیم ییمکرر ذهن ما را به سمت و سو یلغزشها

باشد کاملا در  طیشرا نیما درا یمنج توانستیم دیسرزنشگر ذهنمان که شا یصدا جیبه تدر

از  میآوریپناه م یرضروریو مواجهات غ یاضطرار یعوض به رفتارها در سکون فرو رفته است.

 جمله:

ناصادق بودن،  ،یانکار، افسردگ ،یبودن، نافرمان یاز خودراض ،یوبحث کردن، خودخواهجر»

داشتن،  گرانیاندازه از د از شیتوقع ب اندازه،یب یو خستگ یفرسودگ ار،یو یذاهاخوردن غ

رها کردن نظم، افسوس خوردن  ،یانگارسهل ،یتابیب اندوه، ،یدیناام ،یفراموش کردن شکرگزار

 شیبه همراه دارد، خواستن ب مانیرا برا هیروح رییکه تغ یمجاز یبه حال خود، استفاده از غذاها

 «از حد

 لغزش تا عود است. نیب یرفتارها نیتریکه در بالا ذکر شد، اصل ییفتارهار

پله  24روز را به ماست که اگر شبانه طیشرا نیاز ا بایز تیواقع کیچهارم، وستیپله ب لیتمث

 دایاز لغزش و عود نجات پ میبرگرد مانیبهبود یبه برنامه میپله که بتوان هر در میکن هیتشب

است اما عود  ییبه برنامه غذا یبندیو پا یکه لغزش فقط دربعد جسم میکنینم فراموش .میاکرده

 هست. زین یو روحان یبلکه در بعد روان ست،ینی کیزیفقط در سطح ف

 شود*یمداوم باعث عود م ی*لغزشها

 یگرسنگ شهیخورده است. هم وندیپ یجسم یگرسنگ کیاست که با  یروحان یگرسنگ نیا

 .شودیم یروحان ینگگرس یبرا یابهانهی جسم
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 «تجربه اعضا»

 خورده است. وندیپ یجسم یگرسنگ کیاست، که به  یروحان یگرسنگ کی نیا

 (زبانانیتجربه فارس)

 یورشکسته به معنا کیکه وارد انجمن پرخوران گمنام شدم،  یبار نیاول دیآیم ادمی قایدق

که از فرم خارج شده  یبزرگ و اندام زیسا ن،یکه با وزن سنگ ،یجسم ورشکسته کیبودم.  یواقع

 .کردمیم یبود زندگ

که پر از  یروحان یکه شبانه روز احساس خشم و نفرت داشتم، ورشکسته ،یورشکسته روان کی

 بودم. یو دوست نداشتن بودنی احساس ناکاف

وزن  یاحساسات، دو چندان مرا از پا درآورده بود و من به سخت ینیوزن؛ سنگ ینیبر سنگ علاوه

 .کردمیم تحمل روح و جسمم را

 کیجلسه به خاطر  نیفراوان وارد انجمن پرخوران گمنام شدم، روز قبل از اول یدهایترد با

 یحد و مرزها ب،یو غر بیعج یهایکشها وخطوسواس ریتاث تحت پاافتاده، شیموضوع پ

 داشتم. یمشاجره سخت پسرم با همسر و م،یهاییو کمالگرا رانهیسختگ

 مانیزندگ یبازگرداندن آرامش از دست رفته یشدم و برا مانیتنش، دوباره پش جادیاز ا بعد

 کنم. یآشپز شامی گرفتم برا میتصم

 کیهم آرامش برقرار شد اما با  یابود. چند لحظه یمن با زندگ یوجه مصالحه تمام جنگها غذا

جنگ  دانیخانه را به م طیپسرم، دوباره مح یجایب یشوخ یشام به بهانه زیسر م یتکانش برخورد

بهم  نیا یهالرزه ،یآتش را داشت از عهده ینقش آب رو شهیهمسرم که هم نباریا کردم و لیتبد

 .امدیبرن ختنیر

سرم  یپتو را رو ام،یشام را ترک کردم و به اتاق خواب پناه بردم و مثل عادت کودک زیقهر م با

 از خودم  یهمراهم عکس یآرام شدم با گوش کردم. چند لحظه بعد که هیگر دل و از ته دمیکش

 امیو متوجه شدم دارم زندگ دمید یلحظات یاما خودم را برا کردم، گرفتم، اگرچه بلافاصله پاکش

 . کنمیرا نابود م
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خودم را  تیموضوع را نداشتم که در لحظات خشم و عصبان نیوقت، شهامت اچیهرگز و ه من

 .نمیبب

مگر  شوم،ینم یباز چیاست که وارد ه نگونهیا امیماریب تیکه ماه در قدم دوم متوجه شدم بعدها

 یزندگ یو ورشکسته گرانید یقهرمان زندگ کنمیم یسع شهیام، همبرنده باشم مطمئن نکهیا

حد وسط وجود ندارد، از کنار مسائل بزرگ  د،یوسفاهیس دارد؛ دو رنگ امیخودم باشم، زندگ

 زی. مثل همان مپردازمیم امیزندگ یجزئ مسائل اما مدتها به کنمیراحت عبور م یلیخ امیزندگ

 کرد. شتریو ب شتریمرا ب یتابیب و یقراریکند اما نکرد و ب جادیا یکه قرار بود آشت یشام

شکست خورده بودم که به  کیو  یعاطف یورشکسته کیبازنده،  کیخود  یآن شب من در خانه

پسرم  که همسر و  ی. وقتکردمینم دایبودم که پ جهتیب یبودم. دنبال توجه شده اتاقم پناهنده

سرد داخل  یاز غذا توانستمیو تا م میدید خچالیدر  یروروبه سلاح، خودم را خلع دندیخواب

 قابلمه خوردم.

مانند  زیاعضا ن یکه انگار همه دمیشنیرا م ییاول که شرکت کردم مشارکتها یهمان جلسه در

اند. همه دنبال غذا گشته نتهایو کاب خچالیسرد،  یاند و در قابلمهرا تجربه کرده تلخ من آن شب

 داشتند. من با یآنها درد مشترک

 م؟یداشت یسوال مطرح بود ما چه مشکل کی تنها

شام بلند شدم، نگاه هاج و واج همسر  زیمن از سر م یرفت که وقتیچشمم نم یصحنه از جلو نیا

وقت خودم  چیچرا من ه خت؟یکه مامان بهم ر میار کردباز چه ک گفتندیکه م دمید و پسرم را

 کردم؟یم با خودم چکار دانمینم

. حد و مرز شدیم شتریو ب شتریب گرانیاز د میو رنجشها کردیم رییمن دائم تغ یچهارچوبها

 مرا دربرگرفته بود. یکل زندگ یثباتیب شد،یتنگ و تنگتر م گرانید ارتباطم با

و  انیساخته بودم که با آن به جان اطراف یاغذا و احساساتم اسلحه که از دمیقدمها فهم درخلال

 خودم افتاده بودم. جان صد البته به
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 «جلسه خداوند است خدمتگزار نیترگمنام: »گفت یجمله قشنگ یاز جلسات عضو یکیدر 

که در گذشته از من خسارت خورده خداوند بوده  یکس نیترکه گمنام دمیدفکر کردم،  یلیخ

 .کردمیخداوند را سرزنش م میهایقراریو ب هایتابیب تمام یبرا شهیمن هم است.

 د،یشنیرا فقط م نهایا یهمه یو او با مهربان "!؟یگفته تو عادل ی! چه کس؟ینیبیتو مرا نم": گفتم

من،  یهایقراریدارند. در برابر تمام ب ادیحالت خداگونه را ز نیکه ا یمیقد یاعضا و مثل راهنماها

حالت  نیکه از ا یکنند. وقتیو مرا به آرامش دعوت م دهندیگوش م منی نه به صحبتهاصبورا

 یو ناسپاس یروادهیکه چقدر ز مینیبیو م کنندیم دایپ نیتسک هایقراریب نیا م،یکنیعبور م

 .میاکرده

 بود اسم خداوند بود. میجبران خسارتها تریکه در قدم هشتم در سر ت یکس نیاول

را دنبال  یافتاد؟ اما من آرام آرام جلسات بعد یدر جلسه بود؟ چه اتفاق یزیچ چه دانمینم من

 کردم.

که  دمیشنیرا در جلسات م ییزهایوجود نداشت، اما من چ یاالعاده فوق ایخاص  زیچ دیشا

  نکرده بودم. دایپ یقبل یمهایرژ کدام از چیدره

دست مرا گرفتند، مرا در آغوش گرفته آرامش  یمن پهن نبود، بعد از دعا یجلو یسفره رنگ نجایا

 .میما منتظرت بود ،یاآمده ایدن یجا نیبهتر و گفتند به

 ییهااتفاق دانمیم یرا متوجه نشدم. ول میهایقراریو ب هایتابیتا امروز علت ب یوقت، حتچیه من

ضطراب است، ترس و ا شیسر جا زیهمه چ نکهیو با ا شودیم یکه ناگهان دلم خال افتدیم در من

که خودم هستم را باز هم  نهیو فرد درون آ شومیدچار تپش قلب م رد،یگیم تمام وجودم را فرا

 زی. در گذشته ندانمیم قینالا ییو راهنما یناکاف یهمسر ق،یالای ن. خودم را مادرنمیبیم یناکاف

ن خودم م دم،یدیم نمیوالد یبرا قینالا یدختر را احساس را نسبت به خودم داشتم، خودم نیهم

 هستم. یناکاف کردمیرا دوست نداشتم و تصور م

برده و  نیبذره ریمن خودم را ز شوند،یدر من فعال م یذهن یوسواسها زین یجنبه روان در

 .کنمیم یخودخور
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 یافکار منف دیتول یوکارخانه کنمیچند سال گذشته و چند روز گذشته را محکوم م یرفتارها

 .شومیم

!! اگر نوشتمیجمله را نم نیزدم!! اگر ایحرف را نم نیاگر من ا نکهیات و اهمان احساس دوباره

من دوباره تمام  ستم،ین یدوست داشتن گریکار را کردم د نی!! پس حالا که ابود بهتر گفتمینم

 .نمیبیم خچالیو خودم را سر  برده ادیخوب برنامه را از  یاهوعد

 .کنمیرا انتخاب م یمختلف یغذاها کنم،یم ریلف گاحساسات مخت در یباز هم چرخه تکرار، وقت و

 ریتصو کیخاص دارم  ییکه به غذا یلیموضوع شدم که پشت هر تما نیمتوجه ا کیقدم  در

 یآرام کردن خودم غذا یکه برا کنندیخاطره نهفته است و احساسات مرا قانع م کی ای یذهن

 . را استفاده کنم یخاص

 «خاص یخاص در موقع بروز احساسات یغذا»

متوجه  یبرسم ول آلدهیتا به وزن ا رمیبگ هیتغذ میرژ کیدر جلسات قرار است  کردمیم فکر

آرامش  یاست که برا یادهیچیداستان پ زمی! داستان من، غذا، وزن و ساستین نطوریشدم که ا

 .جاست نیکه هم دارم ازین یبه حضور خداوند امیهروح

 یاحساس بودم. در کتاب به خوب نیدنبال بهتر شدیم جادیا میکه برا یفکر یهادر طوفان من

 نه؟ ای کنمیم یاحساس خوشبخت رسمیم آل دهیبه وزن ا یوقت ایآ که نوشته شده است

دست از سر من بر  یقراریو ب یتابیبودم اما چرا ب دهیدلخواه رس زیبارها به وزن و سا من

 !داشت؟ینم

 شهیخورده بود. هم وندیپ یجسم یسنگگر کیبود که با  یروحان یموضوع گرسنگ نیا چون

مسائل و مشکلات را  گفت؛یم بکارانهیو فر شدیم یروحان یگرسنگ یبرا ایبهانهی جسم یگرسنگ

در واقع  کردمینم یکرده است زندگ یطراح ینظم زندگ یخدا برا کهی . من با قواعدکندیحل م

 را به هم زده بودم. ینظم هست

 توانستمیبود که به من امانت داده شده بود. من نم ینامناسب ریوو تص زیمن وزن، سا ینظمیب نیاول

 .زدمیجا م یروحان یبودم و خودم را انسان رکیز یلیباشم اما خی آدم روحان
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 .گشتمیبرم یکه پس زده بودم به روال عاد یکمکم از مسائل دیبا

 یروحان یرسنگکه گ یگرفتم وقت ادیمثلث جا گرفت و  کیدر  ییغذا یهابرنامه و وعده کمکم

 را انتخاب نکنم. غذا کنم یدارم سع

دست خدا باشم و  یستهیشا یاستفاده کنم تا بتوانم مهره یانرژ نیتام یگرفتم از غذا برا ادی من

 خدمت کنم.

 یلیخ یلیخ یبه دنبال کارها تیروحان یکنم. برا گرانیبا د یگرفتم وقتم را صرف همدل ادی من

 .ستمین العادهخارق

 ایبا آرامش انجام دهم؛ مثلاً در خانه را آرامتر ببندم  دیکارها را با نیگرفتم کوچکتر ادی من

 باشم. یشهروند آرام ایباشم  داشتهی ترمعقول یرانندگ

اما  زمیتنش ندارم ممکن است بهم بر گرید میگویآرام باشم و نم توانمیشدم که من م متوجه

 است. از قبل شده کوتاهتر مدت زمان آن

 .دارم یو تراز قدم ده بهتر خوابمیشبها آرامتر م وناکن

وجود دارد  یخداوند کند،یکه وجود دارد و ذهنم را مشغول م یمشکلات یمطمئنم در تمام امروز

 و مراقب من است. محافظ که کاملاً
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های پس از دوره

 لغزش

 



 های پس از لغزشفصل سوم: دوره  

 

تواند قطار بهبودی ما را، روی و آگاهی لازم می معتقد هستیم که لغزش قسمتی از برنامه استما 

 .و منجر به عود شوداز ریل خارج کرده   تواند آن راسمت جلو پیش ببرد و عدم آگاهی میریل به 

یز، لغزش، اصول روحانی و همچنین ناآگاهی از ناآگاهی بلای جان ما بوده؛ ناآگاهی از تعریف پره

در واقع خاصیت . شده است  باید انجام دهیم، باعث آزار و خسارت به خودمان  اینکه چه کاری را

  شویم.مان با چالش مواجه میقدم این است که ما در سفر بهبودیبرنامه دوازده 

سازی هستیم که سنگ را مانند مجسمه که ما توان ارائه داد این استکه از این حالت می توصیفی

در  تا به روش زندگی  و اضافاتش را حذف میکنیم  تراشیمبه طور مداوم می  از زوایای مختلفش و

 .پرهیز دست پیدا کنیم

  کنند.یر بهبودی دوران مشترکی را طی میاعضای برگشته به مس

 کند:همیشه کار می OAاین تمثیل اعضا 

ل با بردن سرش زیر آب خفه نشده است اما اعضای زیادی با نگهداشتن هیچ کس تا به حا"

 "سرشان زیر آب خفه شدند.

شود اما در لغزش ماندن باعث به وجود دقیقا لغزش هم باعث عود و خروج ما از برنامه ما نمی

 آمدن کابوسی است که از آن میترسیدیم.

 

 های پس از لغزشالف : دوره

 

  موجه کردن دوره اول بعد از لغزش:

کند. صدای ذهنی میدادن لغزش حرکت به سمت موجه جلوه  معمولا در این دوران، ذهن ما

تواند مشکل ما های بیرون را یادآوری کند و اینکه غذا میکند مشکلات و سختیمهربان سعی می

 کنند از جمله:های تغذیه شروع به فعال شدن میرا حل کند. تله

با وعده بعدی جبران  سوزانی!با ورزش کردن کالری اضافه را می ای!مصرف کرده کالری کمی

  نی!میک

مهم نیست که چه چیزی به ذهن می رسد مهم این است که ذهن تلاشی برای جلوگیری از لغزش 

 . لغزش اتفاق بیافتد  م عزم خود را جزم میکند کهکند و تمانمی
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  خوریدوره دوم بعد از لغزش: خود

خودخوری به   همیشه به ما گفته بودند که OA ری یار غار پرخوری است. اگر اعضایخودخو

 . است بدتر از پرخوری  مراتب

  .کندصدای سرزنشگر ذهن ما شروع به نواختن می پس از هوشیاری نسبی بعد از لغزش،

ی این خوریم خودمان هستیم اما به قدرگویند آخرین نفری که ما میاعضا گاهی به شوخی می

 .های بعدی جهت آرام شدن ذهن ادامه پیدا کندمرحله ادامه پیدا می کند تا مجوز پرخوری

 

  حلبعد از لغزش: درجستجوی راهدوره سوم 

اند در دوران پس از پرخوری به دنبال معمولا کسانی که یکبار طعم غذای در پرهیز را چشیده

 . راهی برای خروج از لغزش هستند

کردن به سمت عود بستگی به میزان آکاهی و درک ما ارج شدن از بحران یا حرکتدر این دوره خ

 د.از پرهیز، لغزش، عود و بهبودی دار

قدم یک در اینجا نیز کاربرد خود را دارد، آنچه که ما را سرگردان میکند، گشتن   اولین سوال

 ! های بیرونی است در حالیکه در انجمن هستیمدنبال راه حل

 

 ات پس از بازگشتب. اقدام

 

هایی و زخم سرگردانی  کنیم ومی خاص خود را سپری ما اعضای بازگشته از عود و لغزش مراحل

 .روحانی به ما داده است و سرگردانی که در دوران لغزش داشتیم نوعی فراموشی کوتاه مدت

 

 :اول مرحله

کند می  ضعیف ه شدت شکننده وما را ب  خودخوری، انکار در این مرحله و  ، آشفتگیریختگیبهم

یک مسیر شکست خورده   را OA جلوه میدهد و راه حل را بزرگ ذهن ما مسیر از دست دادن

 . بیندمی
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 : مرحله دوم

و   پذیردی خود را در لغزش میواقع بینی و منطق پذیری، که در این مرحله عضو سهم منصفانه 

در این مرحله بین دگراتهامی و   عبور از بحران است. در تلاش برای پیدا کردن یک راه حل برای

 .دانیماما خودخواهانه دیگران را مقصر می .خوداتهامی کشمکش داریم

 

 :مرحله سوم

مان که باید پرهیز شویممتقاعد می  ما در این مرحله نافرمانی؛ عبور از خودخوری، بهانه جویی و

 .دهیم را ادامه

ای به گذشته شود ما افراد بازگشته نگاه ارزیابانهدیگر شروع میاز اینجا به بعد یک مثلث 

 ن را ببینیمتا ایرادات کارما  اندازیمخودمان می

 :شودپس ضلع اول این مثلث این می

ای که تا بحال و تا قبل از روز لغزش بینانه به کل برنامهیک نگاه واقع  بایستعضو می .1

بخش را   نتوانسته آن  قسمت برنامه و به چه دلیلی بیندازد و ببیند در کدام پیش رفته

نقاط ضعف   واقع بینانه از نگاهی صادقانه داشته و ترازی  انجام دهد. در این قسمت عضو

 دکننقاط قوت خود را در برنامه شناسایی می  و

در قسمت دوم، عضو باید ببیند از کدام ابزار برنامه استفاده نکرده است، معمولا لغزش از  .2

 .شودبکار نبردن یک ابزار شروع می

در قسمت سوم، عضو باید دید واقع بینانه نسبت به نقاط قوت خود داشته باشد زیرا ما در  .3

 .شوندمنفی ما کمرنگ می با تکیه بر نقاط مثبت ، نقاط متوجه شدیم که قدم هفتم

چه   قرار داریم؟ در کدام دوران پس از لغزش به طور کلی پس از لغزش مهم این است که اولا

   اقدامات درمانی باید انجام دهیم؟

 

 . بگیریم دوم اینکه ترازی برای علت لغزش و عود

 .شود، مجهز شویمهرچیزی که می  با یک یا چند همراه بهبودی، یا  سوم اینکه

به روزهای قبل از  فرد پس از عود و لغزش بلافاصله  کند که یکبینانه مشخص مینگاه واقع

که اگر با همان  به خودش و به دیگران باید زمان داده شود تا متقاعد شود  گردد!ینمغزشش برل

 .کاری یا پرکاری پیش رود محکوم به شکست میشودروش قبل یعنی کم
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  ج. همراه بهبودی

 

کنیم که یک همراه بهبودی در مسیر مجدد بهبودی، سات بهبودی از لغزش، ما توصیه میدر جل

 . گشته را حمایت کندعضو باز

عضوی است که ما اعضای بازگشته بتوانیم به صورت روزانه با او تماس گرفته و   همراه بهبودی؛

 . با او ارزیابی کنیم موضوعات لغزش و بیقراری دوران پس از لغزش را

باشد، زیرا ممکن است انتخاب اشتباه راهنما باعث لغزش   راهنمایمان لازم نیست همراه بهبودی

 . ما شده باشد

 .تری به لغزش نگاه کنیممیکنیم تا بتوانیم با دید منطقی ما بطور روزانه خود را ارزیابی
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 «تجربه اعضا»

  ت؟همراه بهبودی چیس

 

من : شش ماه پیش وقتی از حالت عود خارج شدم، از روشی استفاده کردم که قبلاً برایم مفید بود

 .کردم استفاده عود از بعد در دوراناز روش همراه بهبودی 

  ، همراه در بهبودی/ مترجم(Partner in Recoveryمخفف  "P in R") همراه بهبودی یا

 .تیک همتا در برنامه است که برای چک کردن روزانه در دسترس اس

ن من این تکنیک را در پورتلند، اورگان آموخته بودم، اما از آن زمان به آستین، تگزاس نقل مکا

 از و چیست بهبودی همراه که دادم توضیح و برده بالا را دستم جدیدم خانگی جلسه در کردم.

 .کنند صحبت من با جلسه از بعد تا خواستم داوطلبان

دو نفر به من پیشنهاد دادند که همراه بهبودی من شوند، اما من در مناسب بودن آنها تردید 

د )در حالی که من زیاد اعتقاد نداشتم ( و دیگری یک نامی "شهری"داشتم: یکی با افتخار خود را 

 .مسیحی متولد شده بود )من یهودی هستم و با مسیحیان انجیلی ارتباط خوبی نداشتم(

 داد نشان من به برتر نیروی "کند؟ کار است قرار چگونه این  خدایا"پرسیدم من از نیروی برترم

 داشته پرهیز  تا کرد کمک داشتم زن دو این با  ای کهانهروز صحبتهای! کند می کار چگونه که

  ز!بود، گاهی دوستانه و گاهی بحث برانگی OA درباره گاهی ما گفتگوهای باشم.

های سبک زندگی و برانگیز مانند مذهب، سیاست، انتخابما سعی میکردیم از موضوعات بحث

 !گاهی نهشدیم و می های مختلف کارکردن برنامه دوری کنیم،گاهی موفقروش

چیزی که ابزار تلفن را مؤثرتر میکرد این بود که من آمادگی روزانه برای استفاده از آن را داشتم و 

 خوردن از توانستم داشتن پرهیز با که همانطور توانستم انجام دادمبهترین کاری را که می

 .کنم پرهیز اختیاربی

 نسبت  اهم دچار تضاد شخصیتی شدم وتفیکی از همراهان خود به دلیل سوء در یک مقطع، من با

 آب از درست کلمات ترسیدممی اما کردم،می صحبت آن مورد در باید  من کردم پیدا رنجش او به

 . شود بدتر اوضاع که داشتم ترس و نیایند در

من کمک کند که این رابطه  به تا کردم دعا  بنابراین در مورد آن نوشتم، با نیروی برترم صحبت و 

 .بود ببخشمرا به

 

33 



 شنیدن صدای لغزش

13 
 

 خوشبختانه و دارم درستی دیدگاه که دانستممی بالاخره در مورد رنجشم با او صحبت کردم. 

 حق دو هر !است درست نیز دیدگاه این که شد معلوم زیرا بودم، او دیدگاه شنیدن یآماده

 از پس دیدیم.وضعیت مشابه را متفاوت می که بود این نبودیم موافق ما که دلیلی تنها داشتیم؛

 با را بهبودی تلفن، طریق از بار چند ایهفته همچنان ما .رفت بین از رنجشم او، با صحبت

 .کردیممی چک هم

 اینجا در تواندمی آیا آشنایی با این زن بسیار به من کمک کرد و او نیز از پرهیز من سود برد.

 بسته بیماری از دهانم شود،می باز وقتی قلبم به روی بهبودی باشد؟ داشته وجود همبستگی

 .شودمی
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 «تجربه اعضا»

 بیمار پرخور _بیماری پرخوری

 زبانان()تجربه فارسی 

 

 مرد آن دیگر و داشتم مناسبی وزن زمانیکه  پیوستم، دقیقا OA من بعد از عمل جراحی چاقی به

ار پرخور و بیماری پرخوری، بین بیم آگاه شدن در مورد تفاوتنبودم.  چاق یساله وچندچهل چاق

 .ترین چیزی بود که باعث شد من به جلسه آمدن ادامه دهمجذاب

تصور کردند برای من جذابیتی نداشت زیرا اعضا در مورد غذا و وزن صحبت می وقتی در جلسات

 !ندارم OA به نیازی بنابراین شد نخواهم چاق دیگر اممیکردم چون عمل جراحی داشته

 جمله از بودم رفته  امبودن درونی ههای زیادی را برای پایان دادن به احساس ناکافیمن را

درکنار این اقدامات به پیشنهاد و...  سی، فلسفه، مراجعه به روانشناسروانشنا هایکتاب خواندن

 .را نیز شروع کردم  OA یک دوست، حضور در جلسات دوازده قدم

 به چیزی نیز کائنات در شدم متوجه که بود گذشته انجمن به  حدود یک ماه از اولین روز ورودم

هایی وجود داشت و ی از انتقال ویروس کرونا محدودیتجهت جلوگیردارد.  وجود قدم دوازده نام

 د.بصورت مجازی برگزار میش OA لذا جلسات

گفت: گشتم تا اینکه از عضوی شنیدم که میبه مدت یک ماه در جلسات آنلاین دنبال راهنما می

  د!برای پیدا کردن راهنما باید دعا کر

 نفر شش کلا ای شرکت کردم کهمن ناباورانه شروع به دعا کردن کردم، چند روز بعد در جلسه

 چطور نشدم راهنما کردن پیدا به موفق نفره صد جلسات در من میکردم فکر خود با و بودیم

 کرده شرکت کتابخوانی یجلسه یک در نم واقع در  !کنم؟ پیدا راهنما جلسه این در است ممکن

 .ن بودم زندگی تمام انگار که شنیدم را پاراگرافی و بودم

هایمان مدیران موفقی بودیم، دوستانی در خانه بسیاری از ما شغل پر مسئولیتی داشتیم،"

ا باز ی اینههای موفقی داشتیم. اما با وجود همهداشتیم که دوستمان داشتند. بسیاری از ما ازدواج

 (13) دوازده قدم دوازده سنت پرخوران ص  "کردیمم احساس شادمانی و رضایت نمیه

وچند سالهی مرا به زیباترین شکل ممکن توصیف کرده بود. در این پاراگراف تمام زندگی چهل

 از داریم نیز دیگری منفی پُرهای پرخوری، کنار در ما" گفت و داد تجربه عضوی همان جلسه
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 رمهری،پُ  مانند داریم نیز مثبتی پُرهای منفی؛ پرهای کنار در... و پرطمعی پرحرفی،  :جمله 

 بودند!! شده من جان بلای پُرها  این تمامی که  "استعدادی و ...رپُ

 از حاصل هایآشفتگی با و بودم خودم زندگی ین قهرمان زندگی دیگران و ورشکستهم

 دم. بو رسیده انجمن به بیشمار های گریناجی

 عنوان به را دهندهتجربه شخص همان  شود، مناینگونه عجیب و غریب محقق می OA معجزات

 غذا توانمنمی نیز بخواهم اگر حتی من :پرسیدم راهنمایم از را سوال این و  کردم انتخاب راهنما

  کند؟می من  چه کمکی به  OA بخورم،

 .است خداوند جانب از  ایراهنمای آگاه داشتن در برنامه یک نعمت و هدیه

  "کنید کار را هاقدم و بگذارید زمین را چنگالها"گوییم: می OA : ما درراهنمایم پاسخ داد

 و کنیممی شروع را هاقدم بعد یهفته از!! ایدگذاشته کنار را چنگال جراحی با ظاهرا شما

اهی کرد که نه تنها ذهنت هایی دریافت خوپاسخکنید.  همراهی هاقدم پایان تا را ما امیدوارم

 .بلکه قلبت نیز آرام میشود

 ..شود روی شفای بیمار پرخور کار کنبیماری پرخوری متوقف می

قدم یک تا سه  OA در که شدم متوجه قدمها انتقال یکبار و هاقدم کارکردن دوبار از بعد  امروز

ی کنیم و برای شفا شناسای را پرخور بیماری یسایه و کند تا بیماری پرخوری را متوقفکمک می

 .پیدا کردن بیمار پرخور، هشت قدم بعدی را کار میکنیم

 

 هایعادت یهمه  .بود من زندگی از قدی تمام نمایش من پرخوری : متوجه شدم کهدر قدم اول

 بیمار نام به شخصی بیماری این محصول و است امرفتاری بد هایعادت از نمایشی من غذایی بد

  .است پرخور

 بیماری عود از من، بودن عجول اما است پرخوری بیماری  هایمثلا تندخوری من یکی از نشانه

 نیاز بودنم عجول اما شودمی متوقف نیز خوریتند بشود متوقف من بیماری وقتی. است پرخوری

 .دارد پرخور بیمار روحانی شفای به

 تأثیر  افکار و عقاید من نیز، من باورهای روی متوجه شدم بیماری پرخوریدر قدم دوم: 

. کنم خوری حیف و نریزم دور را غذا باشم معتقد من شده باعث پرخوری است. بیماری گذاشته

 است. پرخوری بیماری عود از دارم نزدیکانم به نسبت که مالکیتی احساس  اما
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بایست یک برنامه غذایی برای شدم برای توقف بیماری پرخوری می متوجهدر قدم سوم: 

 .بدهم راهنمایم به را آن درآوردن اجرا به برای روحانی تعهد و کنم طراحی پرهیز به رسیدن

 .است پرخوری بیماری عود از برتر، نیروی به  اماعتمادی من در سپردن برنامهبی

  ناآرام پرخوری بیماری دوباره اینکه برای"آغاز سفری بود برای شفای بیمار پرخور قدم چهارم: 

  "بگیرد آرام پرخور بیمار بایستمی نشود،

های حاصل از رنجش، خشم و افکار گناه و واکنش من روی چهار کنش اصلی غرور، ترس، شرم،

 کار چهار قدم ترازنامه  شد توسط سوالاتبخشی به نام غذا منتهی میی آنها به آراممنفی که همه

 .کردم

 .امکرده استفاده بد حال به رسیدن  یبرا هاسناریو متوجه شدم از کودکی تا به حال از این

ی آشفتگی حاصل اش متوقف شده باشد میتواند چرخهیک بیمار پرخور حتی در زمانیکه بیماری

 .از این احساسات و آرامبخشی بنام غذا را شناسایی کند

ی توقف بیماری اصلاح شد که در واقع نعمت بزرگی ارتباط من با غذا بواسطه :در قدم پنجم

 .من بود برای

 . قدم پنجم شروعی بود برای اصلاح ارتباط بیمار پرخور با خود، خداوند و دیگران

تراز نامه قدم چهارم شروع خوبی بود تا بیمار پرخور از زندان خود ساخته بیرون آمده و اصلاح 

 مصرف ویار و  غذا مانند را دیگران  پرخور بیمار چگونه فهمیدم که بود آنجا. دهد انجام  ارتباط

 .کندمی

ها برای ما چه کار کرد )کتاب دوازده ها با ما چه کار کرد و آن نقصجمله آن نقصدر قدم ششم: 

یکند آشنا شدم. سمی ( با سمَی که مصرف یک نقص در روان بیمار پرخور ترشح م۵۶دوازده ص 

 مصرف نقص که دیدم هاییانسان از پر را دنیا و گذاشت من چشم روی  بینی راکه عینک واقع

 .خورندمی غذا چیز همه برای  و کنندمی

 وسیله غذا متوجه شدم تا زمانی که کمبودهای بیمار پرخور حل نشود همچنان :در قدم هفتم

 .بایست موانع فروتنی را کنار بگذاردجایی که بیمار پرخور میاست.   خلأها پرکردنبرای  مناسبی

 پرخور بیمار های رفتاری یککاریها بلکه ریزهریخوامتوجه شدم نه فقط ریزه: در قدم هشتم

 کند.می فعال را پرخوری بیماری  نیز
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متوجه شدم احساس نهفته در پشت هر الگوی رفتاری چیست و الگوهای رفتارهای  :در قدم نهم

  حس شده و تابحال به آن احساساتهمان احساساتی که با غذا بی. یک بیمار پرخور چگونه است

 .کند فعال را پرخوری بیماری و شده دیگران به خسارت باعث توانستمی بود نشده گیرسید

نشده چگونه یک روز  رفتار رسیدگی یک  متوجه شدم، یک فکر، یک احساس ودر قدم دهم: 

 .سازدمی پرخور بیمار برای  بد را

 اینکه کند، درک اندتونمی پرخور بیمار  ای را درک کردم که یکرابطه آگاهانهدر قدم یازدهم: 

 به برای لازم انرژی تا شده  تبدیل  پرخور بیمار برای  برکتی  به مخدر و  آرامبخش یک از غذا

مراقبه کردن جهت فکری یک پرخور را تغییر باشد.  داشته را خداوند خواست درآوردن اجرا

 .دهد تا بیماری فعال نشودمی

 که دارد روحانی گرسنگی یک در ریشه جسمی متوجه شدم که گرسنگی :در قدم دوازدهم

 روحانی اصول و بوده وصل خداوند عشق یسرچشمه به همیشه بایستمی کردن پیدا شفا برای

  .شود گرفته بکار زندگی ابعاد تمام در

 

آمدم یا از شنیدن  OA نمیدانم با دعای شما برای پرخوران در حال عذاب در پایان جلسه من به

 .من اینجا هستمکه شکر  م؟! هرچه بود خدا رادعای دردمندانه خود

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 های پس از لغزشفصل سوم: دوره  
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 چهارمفصل 

 

روحانی مفاهیم 

 ج از عودبرای خرو
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 و های متمادی تمام احساسات خود را با غذا سرکوب کردیماختیار برای سالپرخوران بی ما

تر مان واضحها نگرش ما نسبت به پیراموندر طول کارکرد قدم .دادیم دست از را خود هوشیاری

ن موضوع میشویم که غذا با تار و پود زندگی ما میشود، با کارکردن قدم اول و دوم ما متوجه ای

 .درهم تنیده شده است

ی دیدن تصویر شفاف از سالیان سال اجازه وغذا در روابط، افکار و احساسات ما نیز نفوذ کرده 

 .واقعیت را به ما نداده است

ه چه راه بمان ردن علائم و عواقب پرخوری در جسمدر قدم دوم به وضوح دیدیم که برای از بین ب

در واقع اتفاق زیبای آشکار شدن، شروعی برای . های ناکارآمدی دست به دامن شده بودیمحل

 . شودمی باز مانگوش وبیداری روحانی است گویا به یکباره چشم 

 و ببینیم میتوانیم را واقعیت از ایسایه فقط فعال پرخوری دروغین دنیای درواقعیت این است که 

 واقعیت روی به را خود چشمان غذا، به آوردن پناه با بتابد، دوباره واقعیت روی نور ایلحظه اگر

 .شویممی رهسپار روحانی مرگ سمت به و بسته

احساسات شفاف پرهیز همراه  هایش را که باین است که ما تحمل دنیا و واقعیتواقعیت عود ا

 .، نداریممیشود

  کنیمی غذا را در زمان پرهیز احساس میطعم واقع این حقیقت غیر قابل انکار است که ما نه تنها

 یا یکباره به بودیم کرده سرکوب را آن غذا با که زندگی هایواقعیت تلخ و شیرین طعم بلکه

 .ی حس میکنمتدریج

 فعال پرخوری دوران رفتارهای برای مناسبی جایگزین افکار و احساسات ما تقویت نشده و اگر

 .شویممی متمسک هوشیبی برای غذا به هدوبار  باشیم  نکرده پیدا

 :گویندمی OA اعضا قدیمی

 "شود یا لغزشحذف بدون جایگزین یا به ناصادقی ختم می"

 غذای بشقاب از زمانی پرخور که است واقعیت یک بلکه این فقط یک شعار در کف جلسات نیست

اری جدا م اصول روحانی ککردیما فکر میشود.  تعارف او به بهتری غذای بشقاب که میگذرد خود

در طول برنامه متوجه شدیم که اصول روحانی مبنای تمام رفتارهای  کماز رفتارهای ماست اما کم

 ست.ما ا

به دنیا  سلامت به  که بود نجاتی کشتی مانندی گمشده عود بودیم هراین اصول برای ما که در جزی

 .واقعی پرهیز برگردیم
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 .قدامی ترازنامه ی لغزش خود را تکمیل کنیمبه ما توصیه شد قبل از هر ا

 .مان را نشان میدادعلت واقعی خروجاین ترازنامه سوالاتی داشت که به ما 

 ام؟زیکی با کسی مشاجره یا بحث داشتههای منتهی به لغزش فیآیا در هفته .1

  بودم؟ خودخواهمنتهی به لغزش فیزیکی، های هفتهآیا در  .2

 لغزش از خود راضی شده بودم؟ منتهی به هایهفتهآیا در  .3

 منتهی به لغزش نافرمانی داشتم؟های هفتهآیا در  .4

 داشتم؟ بیماری بعد سه مورد در انکار  منتهی به لغزشهای هفتهآیا در  .5

 ؟داشتم  ، احساس افسردگیمنتهی به لغزشهای هفتهآیا در  .6

 داشتم؟ خودم با ناصادقی  منتهی به لغزشهای هفتهآیا در  .7

ها آن به که داشتم را ویارم غذاهای خوردن یمنتهی به لغزش وسوسههای فتههآیا در  .8

 اقرار نکردم؟

 ؟اندازه داشتمنتهی به لغزش فرسودگی و خستگی بیمهای هفتهآیا در  .9

 منتهی به لغزش توقع بیش از اندازه از دیگران داشتم؟ هایهفتهآیا در  .11

 بودم؟ کرده راموشف را  منتهی به لغزش شکرگزاریهای هفتهآ یا در  .11

 کردم؟ تجربه رامنتهی به لغزش ناامیدی های هفتهآیا در  .12

 کردم؟ تجربه را تابیبی و منتهی به لغزش احساس اندوههای هفتهآیا در  .13

 را آن مشابه یا «افتداین برای من اتفاق نمی» یجمله منتهی به لغزشهای هفتهآیا در  .14

 ؟امگفته

 ؟امداشته را  نظم کردن رها و انگاری سهل  شمنتهی به لغزهای هفتهآیا در  .15

 ام؟کرده تجربه را افسوس به حال خود منتهی به لغزشهای هفتهآیا در  .16

  ام؟ی برای تغییر روحیه استفاده کرده، از مواد غذایمنتهی به لغزشهای هفتهآیا در  .17

   ؟تهی به لغزش زیاده خواه شده بودممنهای هفتهآیا در  .18

. 

  نماندن پرهیز در و فیزیکی لغزش علت لیست، چک و ترازنامه یک کمک به ما  یدر قسمت بعد

 . میکنیم پیدا  را

  من چگونه لغزش کردم؟ .1
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 خوردن یک ماده غذایی .أ

  فعال شدن یک عادت بد غذایی .ب

  خوردن غذای اضافه .ت

 نقطه قوت من در رعایت برنامه غذایی تا قبل از لغزش چه مواردی بود؟ .2

 برنامه غذایی موفق بودم؟ در کدام قسمت .3

 از کدام ابزار کمتر استفاده کردم؟ .4

 یا از ابزار جلسه به طور مرتب استفاده کردم؟آ .5

 آیا از ابزار نشریات استفاده کردم؟ .6

 آیا از ابزار خدمت استفاده کردم؟ .7

 استفاده کردم؟ آیا زمانیکه وسوسه داشتم از ابزار راهنما .8

 ستفاده کردم؟ام ابهبودی آیا از ابزار تلفن برای .9

 برنامه ریزی در کجای پرهیز من جا داشت؟ .11

 کدام احساساتم را مشارکت نکردم ؟ .11

 شد؟ فعال تدریج به  امغذاییکدام عادت بد .12

 

 .مان بر مبنای اصول روحانی باشدفرد بازگشته، میخواهد که عملکرد برنامه از ما به عنوان یک

 

نگاه کنی، ما به زمان نیاز داریم تا به برنامه  ما باید کاملا واقع بینانه به موضوع: واقع بینی .1

ای که مهبرنا آن به بلافاصله توانیمنمی و غذایی و پرهیز قبل از لغزش و عودمان برگردیم

 .آخر پرهیزمان داشتیم، برگردیم آخر یا ساعت روز

 ناصادق دیگران و خودمان با جاها بعضی در است ممکن شرم احساس بخاطر ما: صداقت .2

 .های خودمان مواجه شویممهم است که به عنوان یک عضو لغزشی با واقعیت. باشیم

باشد.  کنندهکمک و  گشاراه خیلی تواندمی فروتنی صداقت؛ و بینیواقع در کنار: فروتنی .3

گیریم ممکن است درهای دانش بعد از مدتها وقتی قرار باشد از یک فرد تازه وارد کمک ب

ه بودن این درها باعث میشود حرفی برای گفتن نداشته باشیم، مان را ببندیم و بستپذیری

 .پذیر باقی بمانیممان باز و تعلیمریافت کمک باید درهای دانش پذیریدر نتیجه برای د
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ی جلسات در موردش صحبت پذیر بودن یکی از موارد مهمی است که باید در کلیهتعلیم

 .شود

لغزش بالا  باید دانشمان را نسبت به عود ومسئله بعدی درواقع این است که ما  :آگاه .4

 مطالعه را لغزش و عود سرفصل لاین، لایف نشریات که میشود توصیه  ببریم از این رو

 . کجاست کار ایراد ببینیم و بدانیم بخوانیم، را دوباره شروعی کنیم،

، احساسی اگر این لغزش و عود بطور تدریجی برای ما اتفاق افتاده ، یک دفعه اتفاق افتاده

 به و بردارم زمینه این در را است لازم که هاییقدم  گر بوده بایداتفاق افتاده و یا توجیه

 دید با که میبرد سوییوسمت به را ما موارد گفته شده. ین موضوع با دید بهتری نگاه کنما

 .دهیم ادامه را مانبهبودی برنامه تریجالب

 از متعهدتر باید فردی بازیابی برای و کنیم دنبال را مهبرنا بیشتری جدیت با باید ما: تعهد .5

 .  باشیم قبل
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 «تجربه اعضا»

 گردمدوباره برمی

  

من بعد از بازگشت از عود خیال کردم که خداوند مرا فراموش کرده اما وقتی به جلسات بازگشتم 

 .جانب خداوند بود از متوجه شدم این نیز یک فراخوان دیگر

 تا دهدمی وضوح من به پرهیز کند. یروی برترم، و سایر افراد کمک میانجمن به من در روابطم با ن

دهم و صدای نیروی د بدن خود گوش میرَرترم باز باشم: من به خ  ب نیروی هایپیام برابر در

 اعضا مشارکت طریق از جلسات در و خود بهبودی همراه صدای  ،را در صدای راهنمایم برترم

 دریافت برای را قلبم .بشنوم و ببینم خدا گوش و چشم از را دیگران که کنممی دعا من .شنوممی

هدایا عبارتند از پذیرش، بخشش، آزادی و سبکی روح من در حال  این .کنممی باز معنوی هدایای

 .شفا هستم بنابراین ممکن است این هدایا را با دیگران مشارکت کنم

 OA به من تر شده است.گسترش یافته و عمیق OA رترم پس از بازگشت بهرابطه من با نیروی ب

 طریق از گذاشت.آمدم زیرا احساسی که در مورد خودم داشتم بر ارزش خود و روابطم تأثیر می

داشتنی را پیدا کردم و فهمیدم که حق ، خدای شخصی و دوستبرنامه یک در  هاکردن با قدمارک

 .باشد مندعلاقه خوردممی آنچه به واقعاً خدا که کردمنمی باور من اما درخواست کمک دارم.

 دانستم  آن، خواندن محض به کرد. هدایت سالم وزن حفظ سپس همان نیروی برتر مرا به نشریه

را در فضای مجازی کشف  OA جلسه یک من کند.هدایت می OA به شفا برای مرا خدا که

 حفظ و مجددم تمایل برای  .دادمهای را خود گوش میبه صحبت و جلسات در واقعاً من کردم!

باز شدن آگاهی من،  با .دیدم بازگشته اعضای هایمشارکت در را خودم و کردم دعا باز ذهنی

 طورهمان دهد،می اهمیت خورممی آنچه به من برتر نیروی که شدم متوجه من انکار از بین رفت.

 OA در من جدی بیداری اولین این .دهدمی اهمیت خورندمی فرزندانش آنچه به مادر یک که

شی برای درک غذا خوردن بی اختیار، جنگی نیست که بتوانم به تنهایی برنده آرام چه بود.

 .دارد معنوی درمان و دارد عاطفی علت که است جسمی بیماری یک اختیاربی خوردن غذا شوم.

 خواهم که جسم، قلب و روحم را تغذیه کنی.خدایا، با فروتنی از تو می»کنم: هر روز صبح دعا می

د و عزیزانم را به خو تا کن کمک من به هستم، ناتوان و ترسممی وقتی دارم نیاز چی به میدانی تو

  را تو اراده امروز و باشم تو آرامش و عشق دستان در کن کمک من به تو و زمان الهی تو بسپارم.
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 یکبار که کرد پیشنهاد او و شدم متعهد بهبودی همراه به برداشتم نافرمانی از دست «.دهم انجام

 .منوشت اما بود سخت چهاگر. بنویسم را بازگشته اعضای ترازنامه باهم

ها ساعتمن در هفته آخر قبل از لغزشم با همسایه سر یک مبلغ ناچیز جروبحث کردن: 

 .دادمه میای میکنم اما ادامدر اواسط بحث متوجه بود کار بیهوده بحث کردمجرو

تمام وقت مشارکت را  ،دوست داشتمکه درست یک روز از لغزشم در جلسه خانگی  خودخواهی:

 .دادممیدانستم کار اشتباهی است اما ادامه می مگفتگرفتم و از خودم می

: دقیقا در مکالمه آخری که با راهنما داشتم حس میکردم من مطالب را بهتر خودراضی بودن از

 .فهمممی

 .های پرهیزم اینطور باشدوقتی نگاه برنامه غذایی پزشک کردم دلم نمیخواست پیمانه انی:نافرم

گفتم همه چیز آرام می جواب در یخورگفتند با آرامش غذا نمیوقتی اطرافیانم به من می انکار:

 .است

خانه  دلیلی برای تمیز کردنرفتم و هیچ حمام نمی ،دادمدوباره جواب تلفن را نمی افسردگی:

   م.نداشت

  .: سه شب قبل از لغزشم من در مورد حجم آنچه که خورده بودم دروغ نوشتمناصادق

دانستم نسبت به شکر ویار دارم اما یک نوشابه رژیمی من با اینکه مییارم: خوردن غذاهای و

   .را مصرف کردم

حتی احساس  بزرگنمایی شد و م: ناگهان سن شناسنامه برایاندازهسودگی و خستگی بیفر

  .کردمکردم توان انجام کارها را ندارم و دائم احساس خستگی میمی

زند، چرا در اتوبوس آن آقا بلند یم به من زنگ نمیچرا راهنما توقع بیش از اندازه از دیگران:

  .ارتباطم با دیگران قطع شود شدشد و هزاران چرای دیگر باعث می

خالی از هر  دیدم و دفترمرای شکرگزاری نمیهیچ دلیلی ب فراموش کردن شکرگزاری:

 .شکرگزاری بود

اندوه دائم با  .امید بودموسیله انجمن بلکه از همه چیز نا : نه فقط از کاهش وزنم بهناامیدی

 . دادممی های غمگین گوشکردم وبه موزیکق خودن را حبس میدراتا
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شود. و برای آرام دلم خالی می دم چیزی درکراحساس می ،توانستم بشینمای نمی: لحظهتابیبی

 .کردمکردن آن پرنوشی می

کنی این رژیم ن گفت فکر کنم زیاد میوه مصرف میهمسرم به م افتد:این برای من اتفاق نمی

  .افتدبا صدای بلند گفتم برای من اتفاق نمی ؟کندتو را خراب نمی

جاکفشی  رهایم را دگرفتم و حتی کفشیروی را سرسری م: پیادهانگاری و رهاکردن نظمسهل

  م.گذاشتنمی جلو در

خیلی بدبختی که حتی از خوردن غذا هم  : صدایی در ذهنم میگفت توافسوس به حال خود

  هستی. عاجز

  م.من به شدت اسیر پرنوشی شده بوداستفاده از غذا که تغییر روحیه بدهیم: 

 .یر شده بودمدوباره در چرخه زیاده خواهی اسزیاده خواهی: 

 .من خیلی قبل از لغزش فیزیکی لغزش روحانی داشتم برداشت من این بود که
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 .است  معنوی شدن متقاعد به معنای OA درثبات 

 بهتری اهداف جویای و برداشته گراییکمال های درونی که داریم، دست ازبا وجود همه جنگ

 . میشویم

هایی که حاصل پذیریم که یک غذاخورعادی نیستیم و اغلب روشما به معنای واقعی کلمه می

ثبات، یک وضعیت روانی و یک پذیرش است به این معنا . رسدمی پایان به ار آمده بودفکر ما و ناک

 اضافه: جمله از مسائلی که ما با پرهیز در امان هستیم حتی اگر افکار و تصورات ذهنی ما درگیر

 .خوری، پرخوری یا فعال شدن هر عادت بدغذایی باشدارتباط ناسالم با غذا، کم وزن، کاهش وزن،

 . کنیممی احساس مانغذایی غلط رفتارهای شدن متوقف با  ثبات را یگاه

نبودن به  مان و پایبندنتیجهآمدهای بیوافتد، از رفتبطور مکرر اتفاق میها زمانی که لغزش

ما خواهانش هستیم باید ی امنی که هرشویم که برای رسیدن به جزیمان متوجه میبرنامه غذایی

 . ییر دهیم و یک ارتباط منطقی و معقول با غذا برقرار کنیممان را تغروش زندگی

در ما  OA کنیمزندگی می  OA گویند، بعد از مدتی که درضرب المثلی را اعضا قدیمی می

غذایی خاص، آل، پرهیز از موادندگی در وزن ایدهز یعنی برای بعضی از ما ثبات. کندزندگی می

  .ای که داریایم و در واقع تولدهای برنامهودهتعداد روزهایی که در پرهیز ب شمارش

  کهای آویخته شده با سایز ثابت در کمد، آینه هایلباس داشتن یعنی ثبات ما از  برای بسیاری

. میدهد نشان را سالم وزن و ثابت د و ترازوی که عددیدار ثابت سایز هاستمدت آیینه درون فرد

 هر و مقدار هر وقت، هر و میکردیم زندگی جهت هر به باری وضعیت، در از ما سالیان زیادی خیلی

  میکردیم فکر که بود مخرب  تصویر ذهنی ما درباره خودمان آن قدر. خوردیممی را چیزی

درک میکنیم  گیریمزمانی که ابزار برنامه غذایی را به کار می .دندار وجود دنیا این در ما از ترزشت

 پیدا هویتی غذایی، برنامه رعایت با  کنیمما درک می .بودیم کرده گم را خودمان برنامگیبی با  ما

 بینیپیش صمیمی مهمانی یک در را ما  غذایی رفتارهای  دهیممی اجازه دیگران به که کنیممی

 .کنند

 یک و ؛ ادامه ندادن مستمر یک برنامه غذاییما هایلغزش علل از یکی شویممتوجه می کمکم

 متفاوت غذایی هایبرنامه و مختلف هایروش دنبال به را ما گراییکمال نقص. تاس ثابت روش

 .کشاندمی

 طولانی را  یک برنامهکوتاه انجام دهیم، جای اینکه چند برنامه را به مدت شویم بهمتوجه می ما"

   "دهیم انجام مدت
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ک جا گیرکردن اشتباه بایست ثبات را با در یما نمی اولین کلید ثبات در پرهیز است. و این

 !بگیریم

 وقت فقط یا مان داشتیمآیا پیشرفتی در شغل و زندگی»، گویدسوال قدم یک که می این

 موجب  گیریم با برنامه غذا خوردناد میی کمکم .است اشتباه این واقعی مصداق  «گذراندیم؟می

 نشان را خود ممکن حالت یباترینز به غذایی برنامه در انعطاف و شودمی غذایی برنامه به پایبندی

 .دهدمی

اگرچه مملو  OA برای ما اعضای بازگشته، همیشه یک تصور ذهنی وجود دارد روزهای ماه عسل

 برای فقط فکر طرز  !نیست مقایسه برای خوبی معیار  از تجربیات ارزشمند است اما در اکثر اوقات

 .ه استی مطمئنی است که بارها به ما جواب داد، نسخهامروز

شویم اگر بازگشت به انجمن یک فراخوان جدید در مسیر ا دوباره اسیر گذشته و آینده نمیم

 .مانیم، با ایمان و اعتماد به او به آن پایبند میروحانی ما بوده به تکیه بر نیروی برترمان

تومبیل ی عقب اهکنیم. اگر قرار باشد روی آیینگذشته مثل آینه اتومبیل نگاه می به روزهای

شود! کاربرد آیینه عقب این است رخطرترین کار دنیا تبدیل میپ به جلو به حرکت متمرکز باشیم

مان به سمت جلو ادامه ه مسیرب و بیاندازیم عقب به راه ادامه و هوشیاری جهت نگاهینیم که

 .دهیم

 که آنچه از یااش که است این اتومبیل آیینه قابلیت  گذشته ما نیز همینطور است، همانطور که

 چیزی از نزدیکتر هشدارها ها وموفقیت تر هستند، در برنامه نیزکنیم به ما نزدیکور میتص

 . بینیممی ما که هستند

 

العمر با اجرای یک روز یک روز گاهی را برای تفکر یک برنامه مادامکنیم نقاط تکیهما تلاش می

ریزی، اجرای خودمان، به کارگیری ابزار برنامهپیدا کردن برنامه غذایی متناسب با  .پیدا کنیم

 شدن، مطالعه راهنما جلسات، در مرتب شرکت داشتن، خدمت مفاهیم، و  مرتب قدمها، سنتها

 .دارند را خود آسای معجزه ییآکار هنوز  منامیتلفن،گ نشریات،

 هی که تا به اینجابینیم راگذرد به گذشته نگاه میکنیم و میبعد از مدتی که از بازگشت ما می

رسیدیم کلکسیونی از روزهای سخت و آسان بوده، عددهای بالا و پایین روی ترازو، سایزهای 

 باثبات و مرتب که چیزی تنها و  داشتنی و منفور درون آیینهکوچک و بزرگ لباس، شخص دوست
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 قابل دیگر و  است رفته جلو به رو منظم و مرتبتقویمی با که بوده ما سن روزهای است رفته پیش

 ستیم که باثبات حاصل از تجربیات، امکان زندگی در پرهیزه این دنبال به ما .نیست بازگشت

ای است که باید از شویم که ثبات مسئلههمراه با آرامش و پذیرش وجود دارد. کم کم متوجه می

 ی است.قراری درونهای بیرونی من نمایشی از این بیدرون اتفاق بیافتد و ناآرامی
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 «تجربه اعضا»

 بخشمثلث پرهیز، مثلث زندگی

 (زبانان فارسی جربهت)

 

را در آغاز مهاجرتم داشتم  آشنا شدم. روزهای سختی OA چهار سال پس از مهاجرتم به اروپا با

از مرز  رسد را من تجربه کردم. از عبورهای یک پناهنده میهرچیز که به ذهن شما از سختی

 دیدن مرگ، ،قایق داخل و  ها روی آبزندگی مخفیانه در ترکیه، ساعت ایران بدون پاسپورت،

کارتون خوابی در خیابان جایی که از ترس و سرما به الکل و قرص  زندگی در کمپ پناهندگان،

 .پناه بردم بودم

یک ساعت و نیم  و  وههق یک خوردن برای البته رفتم هاالکلی جلسات به برتر  به اراده نیروی

 با حضور در مکانی گرم، جایی که اولین بار تصمیم گرفتم خود را یک الکلی معرفی کنم، جایی که

 بالاخره  .بخشید زندگی من به که جایی و گرفتم یاد را کردن دعا و کرده آشتی برترم نیروی

 تی)انتظامات فیزیکی(یسیکیور عنوان به  ان داد و مننش من به را خوبش روی مهاجرت در زندگی

خرید از  خوردن غذا،شد. دیگرام بهتر میمشغول کار شدم و به تدریج زندگی در فروشگاهی

غربت دلتنگی  ها و راه رفتن در خیابان، از حالت حسرت برایم خارج شده بود. امافروشگاه

ساعت در  ۲۴و  کردممی کار ساعت ۴۲ یک که بود جوری کارم که همچنان بود خصوصا برای من

های دیگر پناه بردم خیلی خوب بود ولی انگار چیزی کم بود بعد به رابطه اول به ایرانی خانه بودم.

  بود، بنابراین حیوان خانگی گرفتم آن هم بد نبود اما پناه بردم بد نبود اما انگار بازهم چیزی کم

بود  بیه مسکنی شدههم ش AA جلسات حتی دلتنگی و بد احساس و بودم من ساعت ۲۴ آن در

گذشت دوباره نبود. وقتی چند ساعت از جلسه می کرد و همیشگیکه مرا بطور موقت آرام می

 . آمدها به سراغم میدلتنگی

 ساعت استراحت بطور جهنمی ۲۴ ساعتی که سر کار بودم همه چیز خوب بود اما ۴۲در 

ن دو روز تنها چیزی که خیلی آرام متوجه شدم که در آ OA هایگذشت. این را بعدا در قدممی

 .غذا خوردن بود پختن و بخش بود خرید غذا، غذا

های یونیفرمم به سختی بسته کم متوجه شده بودم که دکمهگذشت کمروزها به همین روال می

دیدم این برای شغل من تهدید بزرگی بود هنوز شود و در آینه شکم برآمده خود را میمی

مده بود و این کابوس وحشتناکی بود. یکی از شرایط شغل من وزن متناسب بود و پاسپورت من نیا
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ویروس بالاخره اولین اخطار را گرفتم. اولین اخطار جهت کاهش وزن هم زمان بود با اوایل پاندمی 

قفل شدن اماکن عمومی، محدودیت رفت و آمد و امکان اینکه بتوانم با ورزش وزنم را پایین ، کرونا

 .نبودبیاورم 

  OA کردم. در همان جلسه یادم بود که دوستی در موردرا بطور مجازی دنبال می AA جلسات

و لینک  خورده استارت مجازی جلسات هم ایران در گفت  مشارکت کرده بود به او زنگ زدم و

من در اولین جلسه شرکت کردم و از سخنران شماره گرفتم و چند ویس . جلسات را برایم فرستاد

 .و داده درخواست کمک کردمبه ا

 .او که الان راهنمای فعلی من است با عشق به سوال های من پاسخ میداد

 :را برایم فرستاد پیام سوال کردم دقیقا اینجا باید چه چیزی را ترک کنیم او این

  خیلی ساده است  OA اقدام عملی در

  مثلث پرهیز

  اصلاح نوع غذا

  اصلاع زمان غذا

  غذا اصلاح مقدار

 .کنیم به صورت روزانه تعادل بین این سه ضلع را به وجود آوریمما کوشش می

 ما ولع باعث که دردسرساز غذاهای برای و نخوریم را غذایی نوع هر  در نوع غذا؛ سعی میکنیم

 .های مناسب پیدا میکنیمو در واقع ویار ما محسوب میشوند، جایگزین میشوند

و ، های از قبل تعیین شده میخوریمها و میان وعدهو غذا را در وعده دیگر هر زمان غذا نمیخوریم

گیریم. کم کم این مثلث های مشخص اندازه می، مواد غذایی را با پیمانههر مقدار غذا را نمیخوریم

 .زندمی بریم و این موضوع زندگی در پرهیز را برایمان رقمو احساسات می را به روابط، افکار

فرستادم هنوز می از آن روز من هر شب گزارش غذایی را بر اساس مثلث پرهیز برای راهنمایم

 زیادی مقدار هاقدم و نوشتن راهنما، ابزار بخش، زندگی شش ماه نشده بود که به لطف این مثلث

 شود،پایین می الا وب وزنم امروز نزدیک به سه سال است در پرهیزم .گذاشتم زمین را وزنم از

به خوبی درک کردم از مرزهای این مثلث نباید خارج  شود اماروزهای غربت گاهی سخت می

  .شوم
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 «تجربه اعضا»

  پذیرش فرد درون آیینه

 (زبانانفارسی تجربه)

  

ن تریاین عجیب "های تنگ شده متنفر بودم.من از صدای سرزنشگر آیینه، ترازو و لباس"

چهارشنبه بعدازظهر شنیدم. واقعیت موضوع این بود که بعد از ای بود که از سخنران جلسه جمله

 منعکس من ذهن در بلندی صدای هالباس شدن  تنگ و ترازو روی عدد آیینه،  در دیدن تصویرم

گفت تو لیاقت نداری! می که پیچیدمی دفتر جلو راهروی در که مدرسه ناظم صدای مثل  .شدمی

ها فراری بودم. رفت همیشه از همه آیینهینه زمین راه میمن به عنوان سنگین وزنی که روی س

 .ها بیزار بودمهای رفلکس مغازهحتی از شیشه

خانه فقط یک آیینه کوچک برای ریش تراشیدن داشت. روی هیچ ترازویی نمی رفتم و هیچ  محما

 . دبو بزرگ سایزهای همیشه من لباسهای سفارشات  وقت لباس را پرو نمی کردم در واقع

 .نداشتم ای آیینه هیچ هم خانه در ، رفتم نمی استخر هیچ وقت

پرخوران گمنام جمعیتی است که "خواندم  وبسایت در را تعریف این و  رسیدم OA وقتی به

واقعا برایم خنده دار بود. من چه  "ارتباط ناسالم باغذا و تصویر غلطی نسبت به جسم خود دارند

 چربی هایلایه و بدنم  به خاطر شکل آیینه را دوست ندارم اگر تصویر غلطی نسبت جسمم دارم؟

 .است امطبقه طبقه و خورده چین

 کردمنمی نگاه آیینه به من شدم اما این صحبت سخنران آگاهی جدیدی برایم داشت و متوجه

 صدای  "!هستی لیاقتبی و عرضهبی": مادرم بود که می گفت ای سرزنشگرصد انعکاس چون

  ".ات را پایین بیاورجای التماس کردن برای نمره، وزن"گفت: می که ورزش معلم

خوری و مثل خوک رفتار فقط مثل نهنگ غذا می"گفت: می که بود  تداعی صدای همسر سابقم

 "!میری؟چرا نمی نه محبتی! نه عشقی! ،میکنی

! یا چرت به فکر خوردنیاه نگذاشتم تو یا کل تو سر من": گفتمی که بود شریکم  انعکاس صدای

   !"زنی! تو شریک خوبی نیستیمی

در  ".کنید بنشینیدی دو نفر را حساب میببخشید اگر کرایه "گفت: صدای راننده تاکسی که می

   .واقع من جای دو نفر را اشغال میکردم
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تا خیاط سایز  شما را نداریم باید پارچه بخرید سایز "گفت: صدای لباس فروشی که با خنده می

 ." خودتان لباس بدوزد

 عرق بغل زیر از بگیرم آغوش در را او خواستممی وقتی که جوانی دوران عشق صدای اولین

  با کسی باشم که با هم صبح خواهممی من اما مهربانی تو واقعا ": گفت و شد چندشش امکرده

 ".باشیمتوانیم دوستان خوبی برای هم ما فقط می ،کوه برویم ،بدویم

آورد و با پرده بودم ناگهان جلوی چشمانم میاین ها را که من با غذا به فراموشی س آیینه تمام

نتوانستی کاری برای خودت انجام  چرا با این همه تحقیر باز هم": گفتای مییانهذلبخند مو

  "؟!دهی

  OA  شد. اماداعی میلیاقتی تدیدم دنیایی از ناکافی بودن و بیپشت تصویری که در آیینه می

  بود:هایم ناآشنا گفت که برای گوشچیزی می

د به کنترل وزن، تصوری که از ما با تمایل به ایجاد یک نگرش کلی جدی روش جدید زندگی"

 )۸۴و دوازده سنت پرخوران گمنام ص دوازده قدم) ".شودمان شروع میمان داریم و خوردنجسم

 به محکوم را خود بودند برای منی که های قشنگیواژهچه  د،روش جدید زندگی ما، نگرش جدی

 !دیگر چیز هیچ نه است، انرژی منبع فقط غذا که شدم متوجه کمکم دیدممی غذا و چربی زندان

کند. من تا زمانی  د را حملبو خداوند از قسمتی که من روح بوده قرار که بود این جسم هم امانتی

 .نمکمی دوست داشته باشم مثل سطل آشغال با او برخوردم بند جسمم راکه نتوانم بند

 و بستم را چشمانم ببینم را خود و بایستم قد تمام آیینه روبروی خواستمبرای اولین بار که می

دعایی را که در مراقبه روی  ایستادم آیینه جلو شده بینا ایمعجزه با که مادرزادی نابینای مثل

 . واندمخ را بود شده الهام  کاغذ

کند. چشمانم را به این جسم تصویری از تجلی قدرت توست و روح تو را حمل می پروردگارا، "

 به را  بند و سلول سلول آن را دوست داشته باشم. چشم دلمهای آن باز کن تا بندزیبایی

 ".ای برای همدردانم باشدتا جاذبه دارخوری آسیب زدم با پذیرش نگهپر با خود که هاییقسمت

 تصویرم و رفتمی کنار تاری کمکم بود ، نور به چشمانم وارد شدهکردم باز آرام آرام را  و چشمانم

تصویر  چاق بود اما از دم که شاید کمیدیمی را ایسالهچندوچهل مرد آیینه در شدمی شفاف

 .نبود اشغمی در چهره زیباتر بود و دیگر ذهنی که داشتم

ام دیگر از آن مردی که وزن سه رقمی داشت خبری های دنیا آشتی کردهامروز با همه آیینه

  .شنومنمی را بهبودی  صدایی جز آوای مهربان نیست و دیگر

0۵ 
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 «تجربه اعضا»

  درست شبیه اثر انگشت

  (زبانانفارسی تجربه)

 

در . گذردیار معرفی کردم سه سال است که میاختد را به عنوان یک پرخور بیباری که خواز اولین

از حذف میان وعده تا . های زیادی را برای در پرهیز ماندن امتحان کردمطول این سه سال روش

 .اجرای برنامه پزشک، استفاده از ترازو و هر چیزی که حتی کسی برای یک بار امتحان کرده است

کرده را به محض اینکه کسی در مشارکت خود پیام امید بخشی در رابطه با روشی که برایش کار 

 .شدم و درخواست کمک میکردمیداد، من با عجله به او نزدیک میم

انجام داده بودند را من  ما ی بیست نفرههایی که اعضای جلسهتوانم بگویم تمام تجربهقربیا میت

 .به صورت مقطعی انجام دادم اما موفقیتی در کار نبود

 واقعا  "شما اتفاق نیفتاده در جلسه بمانید تا زمانی که معجزه برای"گویند: اینکه در برنامه می

هم در جلسه خانگی خودم شرکت  ها من بازی این شکست!! با وجود همهنیست شعار یک

 .کردممی

 حضور وجود با که هاییحلراه  کرد و در موردان جلسه انگار داشت مرا تعریف میآن روز سخنر

 .کردبه دنبال آنها رفته بود صحبت می OA در

در کودکی هم من دوست داشتم شبیه مادرم باشم، کمی که بزرگتر ، به گذشته خود رفتم من

 سریال یک در شدم در زمان مدرسه شبیه معلم، بعد شبیه مربی ورزش، بعد شبیه یک سلبریتی

 .بود من همراه همیشه شدن آن و این  شبیه این...  و

من به هر کسی که از انجمن  ای،دهوقتی برای اولین بار همسرم به من گفت که خیلی چاق ش

 .خواستم که شبیه او عمل کنمبردم و مینتیجه گرفته بود پناه می

نتیجه گرفته بود  OA از که دوستی یک شبیه کردن کم وزن با تا آمده بودم OA اصلا من به

  .شوم

ی بهتری از خودمان هاما آمدیم تا به نسخه "گفت: اش را از قدم هفتم اینگونه میسخنران تجربه

بایست من برنامه غذایی خودم را طراحی کنم و به برنامه غذایی و راهنمایم می "تبدیل شویم

 .متعهد باشم



فصل پنجم: بازگشت و ثبات    

نیازهای تغذیه من با دیگران فرق می کند ممکن است نسخه شفا بخش من نسخه مرگ شخص  

 "!دیگری باشد

ج منبعی که پن از گویدمی جربه مندهد. تکسی برنامه غذایی نمی OA امروز متوجه شدم که در

ساز(، و دردسرآور ذشته، شناسایی غذاهای )ویار، ولع: تجربیات گیعنی  در اختیار دارم

 پیشنهادات اعضا، راهنما، متخصص تغذیه و ندای درونم، برنامه غذایی خاص خودم را بنویسم و

   ت.البته که این برنامه شبیه اثر انگشت برای من اس

 : کردم زیر موارد نوشتن به شروع وار نوشتن استفاده کردم من از ابز

نابراین یک قراری من میشد بهای غذایی باعث بیهای طولانی بین وعدهدر گذشته فاصله .۸

 .ای با سه میان وعده انتخاب کردم برنامه غذایی سه وعده

 در را شنهادپی این من و بود داده را  راهنما به من پیشنهاد نوشیدن آب به میزان کافی .۴

 .کردم اجرا امبرنامه

غذاهایی که به آنها ولع و ویار داشتم  از جدول غذایی که اعضا در اختیارم گذاشته بودن .3

  .را شناسایی کردم

از اعضا در مورد متخصص تغذیه سوال کردم و متخصصی را که با بیماری پرخوری آشنا  .۲

 غذایی برنامه یک آنها گرفتن نظر رد و بالا مورد سه  بود پیدا کردم با در میان گذاشتن

 .کردم دریافت تغذیه متخصص از مناسب

قسمت آخر این بود که آیا من واقعاً میخواهم این برنامه را اجرا کنم و آیا صادقانه به  .5

 مانم؟ام متعهد باقی میبرنامه

 

جهی را کم کردم پایبند بودم و وزن قابل تو امامروز یک سال است که من در اکثر روزها به برنامه

 . هایی نیز در این یک سال داشتماما چالش

امروز من برنامه غذایی خودم را دارم چیزی شبیه اثر انگشت و اینکه این برنامه فقط برای من 

 . دارد خوانیهم من هایویژگی و  طراحی شده که با نیازها

 .دید من استدیگر تمایلی به اینکه شبیه دیگران شوم را ندارم و این آگاهی ج 

 .من خودم را پذیرفته و دوست دارم

  .هایی که به من میدهند سپاسگزارم، از اعضای انجمن بابت آگاهی OA از خداوند، از
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اگر افکار و احساسات ما 

تقویت نشده و جایگزین 

مناسبی برای رفتارهای دوران 

پرخوری فعال پیدا نکرده 

باشیم، دوباره به غذا برای بی 

 هوشی متمسک می شویم.

 می گویند: OAاعضای قدیمی 

حذف بدون جایگزین یا به "

ناصادقی ختم می شود یا 

 "لغزش

این فقط یک شعار در کف 

بلکه یک  جلسات نیست

انی از واقعیت است پرخور زم

بشقاب غذای خود میگذرد که 

بشقاب غذای بهتری به او 

 تعارف شود.

 شنیدن صدای لغزش


