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 تاریخچه نشریه راه زندگی
 

در را  OA خود، بولتن انجمن پرخوران گمنام اولین نشریه رسمی

منتشر کرد.  آن نشریه بیست و چهار ( 2301مرداد ماه ) 2963آگوست 

 OA در مورد دومین کنفرانس سالانهصفحه تایپ شده و گزارشی 

 .بود

را به عنوان یک نشریه  OA در کنفرانس آن سال  ، هیأت امنا بولتن

های توانستند داستاندو ماهانه تصویب کردند.که در آن اعضا می

بهبودی شخصی خود را به اشتراک بگذارند و گزارشات مربوط به 

فت کنند. هر یک از اقدامات هیئت مدیره و کنفرانس جهانی را دریا

موجود در آن زمان دو نسخه رایگان از شماره  OA چهل و هشت گروه

 .اول دریافت کردند

منتشر ( 2300مهرماه ) 2965شماره اول نشریه راه زندگی در اکتبر 

ای ،از نظر شکل و ظاهر شبیه نسخه شد. به جز اندازه شانزده صفحه

های رکز بود، و شمارهقبلی آن بود این شماره روی  غذا و وزن متم

 What's" بعدی حتی شامل یک صفحه دستور العمل به نام

Cookin"   است. طبق شمارش در صفحه هفت شماره اول، نام

ای های اولیه هیچ اشارههشتاد و نه گروه  وجود داشت. البته در شماره

 .به تیراژ نشده است

پ دوازده شمسی(، نشریه راه زندگی شروع به چا 2305)2966در سال 

قدم و دوازده سنت در هر شماره کرد. وقتی نشریه راه زندگی  ماهانه 

به ( 2356دی)2978انتشار خود را آغاز کرد، تیراژ نشریه در ژانویه 

به ( 2369خرداد )2994رسید. تیراژ در ژوئن  22664رسید. یک سال بعد، این تعداد تقریباً سه برابر شد و به  0707

تیراژ مجله را به طرز  OA رسید. از آن زمان، افزایش نرخ اشتراک و کاهش عضویت در 15226بالاترین میزان به 

مجله را با رایانه (oalifeline.org) در عصر اطلاعات امروز، نشریه راه زندگی آنلاین   چشمگیری کاهش داده است.

از طریق شبکه جهانی وب امید جدیدی آورد. این ارتباط فوری و دستگاه های تلفن همراه به خانه برخی مشترکان می

و همچنین مبدع نشریه راه  OAروزن بینانگذار .کندفراهم می OA تر مجله و پیام بهبودیرا برای گردش گسترده

( را در هنگام یک تصور مراقبه گونه از  تصور یک قایق نجات در کنار Lifelineزندگی است.انتخاب نام راه زندگی )

 عظیم در دریا دریافت کرد.یک ، اقیانوس پیمای 
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 فرمت لایف لاین 

 
های متنوعی برای برگزاری جلسات روش OA در

وجود دارد. جلسات موضوع خاص یکی از این انواع 

است که برمبنای موضوعی خاص بنای شده و تنوع 

دهد که در این جلسات چه تجربیاتی در نشان می

شود، شود و چه نشریاتی خوانده میمیان گذاشته می

و اینکه اعضا چه روش خاصی را برای کارکرد برنامه 

تواند هر روشی را که یم -و متعاقباً هر گروه  -خود دارند و سخنران در مورد چه چیزی صحبت خواهد کرد. هر عضو 

 .تمایل دارد برای به اشتراک گذاشتن بهبودی خود تا زمانی که با تعریف یک گروه مطابقت دارد، اتخاذ کند

خوانی داستانی از جلسات موضوع ویژه است. که برمبنای نشریهاز انواع جلسات موضوع ویژه لایف لاین یا راه زندگی

های پرهیز در مسیر زندگی شود که در چالشند. معمولا موضوعاتی انتخاب میدهمجله لایف لاین تشکیل جلسه می

های مانند مسافرت، بیماری، جشن، محل کار، مورد توجه و مورد مشارکت وجود دارد. مسئله حفظ پرهیز در چالش

  .گیردقرار می

بندد هیچ وقت هیچ کس درها را نمی( برای بسیاری از ما محقق شده است. در اینجا OAشفای روحانی ازطریق راه حل )

 ماند. و هیچ کس پشت در تنها نمی

 توانیم کاری را انجام دهیم که هرگز به تنهایی قادر به انجام آن نبودیم. دستت را در دستان من بگذار ما با هم می

 

 خوش آمدید! OAبه 

 به خانه خوش آمدید!
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 زندگیهای موضوع: پرهیز در چالش

گیرم. به زودی من  سی سالگی تولد خود را جشن می

غذا خوردن من در طول سالها تکامل یافته و پرهیز 

من بارها تغییر کرده است. برای ماندن در یک برنامه 

 .و ابزارها را همیشه کار کنم  هاغذایی ، باید قدم

 پرهیز در بیماری خاص

وقتی تشخیص داده شدم که دچار افت قند خون 

های غذایی خود را نصف کنم هستم، مجبور شدم وعده

-ترسیدم برنامهو هر چند ساعت یک بار غذا بخورم. می

ام را تغییر دهم و هر روز پنج یا شش بار ببر را از قفس 

توانم جلوی آن را بگیرم؟ آن را آیا می -بیرون بیاورم 

تر ام بهبسپارم .و زندگی  به نیروی برتر و راهنمای خود

. برای خوردن غذا نیازی به انتظار طولانی نداشتم شود

  و قند خونم به حدی رسید که دیگر دائم گرسنه نباشم

  پرهیز در بارداری

در طول دوران بارداری من مجبور شدم با 

زندگی  خودم تعریف جدیدی از پرهیز در راهنمای

ایجاد کنم: که نوزاد و بدنم را تغذیه کنم. بعد از آن، من 

م توانتوانستم سبزی بخورم و نمیکردم نمی هر کاری

وزنم را پایین بیاورم. عدم تعادل هورمونی و کمبود 

تر خواب ویرانگر بود. من مجبور شدم به سطح عمیق

تسلیم بروم و وسواس غذایی برای اولین بار به طور 

 .کامل برطرف شد

  پرهیز در نگهداری کودک

کیلوگرم  7،وقتی کودک شروع به سینه خیز رفتن کرد

ام کم کردم، اما وزنم مدام افت آخرین وزن بارداری از

کرد. خیلی خسته شده بودم و با شام که هنوز روی می

میز پهن بود، در رختخواب غش میکردم! من مجبور 

شدم مراقبت از خودم را در لیست بگذارم، کمک 

 .بخواهم و غذا بخورم تا انرژی بگیرم

 پرهیز در ورزش

من ، OAشگاه دوومیدانی پیوستم. قبل از من به یک با

کردم. فقط برای کاهش وزن بعد از پرخوری ورزش می

های دویدن وزن اضافه کردم زیرا فکر اما من در ماراتن

-اوه، من بیست مایل دویدم، بنابراین می’’کردم ، می

در هر وعده غذای ‘‘ خواهم بخورمتوانم هرچه می

مجبور شدم دوباره خوردم. بنابراین من بیشتری می

تغییر کنم و غذا باید فقط به سوخت تبدیل شود تا بدن 

 .من بتواند عملکرد خود را بدست آورد و بهبود یابد

  پرهیز در میانسالی

-در میانسالی، بعد از یک تصادف رانندگی، دیگر نمی

توانستم ورزش کنم. من باید به یاد داشته باشم که بدنم 

آن برای خدماتش تشکر کنم.  را دوست داشته باشم و از

 کردم و نهمن همچنین باید روی تغذیه سالم تمرکز می

روی کاهش وزن. من این تلاش را دوباره احساس کردم 

 .و مجبور شدم وزنم را به نیروی برتر بسپارم

  پرهیز در کهنسالی
پیری مسائل دیگری را به همراه داشت. من باید تا حد 

اً کردم. واقعوتن اجتناب میامکان از مصرف لبنیات و گل

کردم بتوانم این کار را انجام دهم من به جای فکر نمی

اینکه یک تغییر ناگهانی با ذهنیت رژیم ایجاد کنم، با 

خودم کار کردم تا تغییرات تدریجی ایجاد  راهنمای

 .کنم

امروز، برنامه غذایی من این است که بدنم را تغذیه کنم، 

ی وجود دارد که وضعیت روحی نه احساساتم، اما روزهای

دهد صدای آرام و کوچکی را یا جسمی من اجازه نمی

این یک انتخاب ’’یا ‘‘ دیگر کافی است’’گوید: که می
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این زمانی است که من به آنچه در ابتدا موفق ‘‘ بهتر

گردم: نوشتن یک برنامه غذایی روز قبل، شدم برمی

ه در هفته تعهد دادن آن به راهنمایم، رفتن به سه جلس

ها و ابزارها حتی در صورت و تماس تلفنی بیشتر. قدم

 .دهندتغییر پرهیز، جواب می

دبی پی، لاگونا نیگوئل، کالیفرنیا ایالات متحده   -

 آمریکا

 

 موضوع: ترس و پرخوری

یکی از بخشهای مورد علاقه من در کتاب دوازده 

بیشتر ما ’’این قسمت از قدم پنجم است:  OA دوازده

متوجه شدیم که ریشه بسیاری از کارهای نامعقول ما 

ترس بوده است. همچنان که در مسیر دوازده قدم گام 

-برداشته و در راستای رشد و برمبنای آن زندگی می

شویم که؛ بیشتر ترس ما ناشی از کنیم، متوجه می

ناتوانی در اعتماد کردن بوده است. ممکن است دلایل 

داشته باشیم، ممکن است کافی برای اعتماد کردن ن

ها باعث شکست ما در زندگی شده باشند و یا بعضی

هایی قرار داده باشند که از لحاظ اینکه ما را در موقعیت

روحی آمادگی کافی برای برخورد با آن موقعیت را 

نداشتیم، در این صورت ممکن است بیشتر تردید کنیم، 

-ییم که مخواهیم بهبود یابیم، باید بیاموزولی اگر می

توان به دیگران اعتماد کرد و زندگی را به نیروی برتر 

 پارگراف سوم( 58ص ‘‘)سپرد.

کند. من انگار این بخش کتاب واقعاً با من صحبت می

کودکی بدی نداشتم. مرا دوست داشتند و از من 

توجهی و آزار قرار نگرفتم. کردند. مورد بیمراقبت می

ور عمیق و مخالف پیدا با این حال، به نوعی، من دو با

  کردم:

توان اعتماد کرد که از من به دیگران نمی .2

  محافظت کنند.

من به اندازه کافی، باهوش، جذاب، با استعداد  .1

 برای محافظت از خودم و دیگران نیستم.

بنابراین ترس را به عنوان یک احساس زیر بنایی 

ام و سعی ام. در تمام زندگی من با ترس جنگیدهداشته

ام از ترس فرار کنم. من با اتکا به اراده خودم و کرده

مسلح کردن به دانش و تجربه، با ترس مبارزه کردم. من 

را پرت کنم و اختیار حواسم سعی کردم با پرخوری بی

از زمان آمدن به دوازده قدم، راهی  .از ترس فرار کنم

-ام. من با ترس نمیکاملا متفاوت برای زندگی پیدا کرده

ها و دعا کنم از آن فرار کنم. من از قدمم سعی نمیجنگ

کنم تا ترسهای خود را ببینم و و مراقبه استفاده می

بپذیرم و آنها را رها کنم و به خدا بسپارم. اینگونه است 

ام تا آنچه را که لازم دارم به که من به خدا توکل کرده

 رمن بدهد، مرا راهنمایی کند و نتیجه را به او سپردم. د

دهم. درست حالی که من فقط سهم خود را انجام می

دهم، اما در حال است که من این کار را کاملا انجام نمی

پیشرفت هستم. با انجام کارها در دوازده قدم، عادات 

قدیمی، ناکارآمدی ذهنی، جسمی، احساسی و روحانی 

اختیار من هم . این شامل پرخوری بیکمرنگ شده است

ای هبینم که چگونه این عادتیشتر میهست. بیشتر و ب

قدیمی به زندگیم، اطرفیانم و روابطم آسیب رسانده و 

 .آلی نداشته باشمباعث شده است زندگی ایده

 .سپاسگزارم

 کیت دبلیو -
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پرخوری بی اختیار و خرید کردن موضوع: 

 اختیاربی

همان دوران کودکی، غذا منبع اصلی آرامش من برای از 

وقتی به کالج  کنار آمدن با احساساتم بود. ارتباط و

کردن با کارت رفتم، متوجه شدم که خریدکردن و خرج

 در زمانی تواند خوشحال کننده باشد.اعتباری چقدر می

کردم، آزادانه که غذای خود را محدود و کنترل می

 .کردمکردم و پول خرج میخرید می

جه شروع کردم، متو OA هنگامی که بهبودی را در

است ‘‘ امن’’شدم که خرید هنوز برای من یک هیجان 

ای بشنوید، به این گوش خواهید چیز احمقانهو اگر می -

کردم خرید کردن به سوزاندن کالری دهید: فکر می

کند و از آنجایی که بهتر است بیشتر خرج کمک می

گویند، همانطور که می خوردم.کنم. به اجبار غذا نمی

 شوداجتناب از حقیقت استفاده می انکار وقتی برای

 .چیز شگفت انگیزی است

با گذشت زمان، متوجه شدم که خرید تنها راه دیگری 

-برای درمان دارویی است، و حتی در زمان بهبودی، می

 .تواند به رفتارهای اعتیادآور منجر شود

خود کردم و  OA راهنمای من شروع به اقرار آن به 

آنها، همراه  راک گذاشتم.آن را با یک متخصص به اشت

های تخصصی، به من کمک کردند تا با برخی درمان

اختیار از اختیار و خرید کردن بیبفهمم که خوردن بی

گیرند: زخمی عمیق در درون یک ریشه سرچشمه می

 .من است

رفتم رابطه خود را با پیش می همانطور که در بهبودی

  .امتر کردهنیروی برتر خود عمیق

های زیبا هستم خرید را من هنوز عاشق لباس بله،

دوست دارم، اما چیزی که متفاوت است این است که 

-هایم را با او چک میمن یک فرد مراقب دارم که هزینه

کنم، درست مثل یک راهنمای غذا، یک راهنمای خرید 

 .هم دارم

توانم از خرید کمی امروز، درست مانند پرخوری، می

 دانممن همچنین می معقولی بمانم.لذت ببرم و در حد 

شود، این یک اختیار میکه وقتی خرج کردن زیاد و بی

چراغ قرمز است که چیزی درونم آسیب دیده و نیاز به 

 .مراقبت دارد

های زندگی من، یک روز در انجمن در بسیاری از زمینه

درهای بسیاری ‘‘ میل، صداقت و ذهن باز’’یک روز ، با 

های گمنام، باز کرده است. )الکلی را برای شفابخشی

 (568ویرایش چهارم، ص 

 ملیسا -
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 موضوع: شب خوری
پرهیز از پرخوری در شب همیشه برای من سخت تر 

، تنها ابزاری که داشتم این بود که OA بود. قبل از 

داشتم صبحانه و خودم را در طول روز گرسنه نگه می

گذاشتم، زیرا وقتی شروع بعضی اوقات ناهار را کنار می

 .به خوردن کردم، قطع آن سخت بود

شروع یک سورچرانی  وقتی از کار بیرون آمدم، انگار

اختیار بودم فرقی بود، برای من که اسیر پرخوری بی

کرد چه غذایی باشد، این بدان معنی بود که به نمی

اندازه کافی مواد شیرین و مواد چرب و ترد به اندازه 

کردم و خرید میخوری رسیدن به شب کافی برای

خوردم. و در انتها دو لیتر نوشیدنی که مثلا همه چیز می

رفتم و را بشوید و ببرد. من معمولاً وسط غذا خواب می

 شدم. کمینیمه شب با غذای له شده در دهانم بیدار می

 .چندشناک است. اما دقیقا همین بود

پرهیز داشته  OA وقتی برای اولین بار سعی کردم در

باشم، روشی خوب بود در طول روز به پرهیزم پایبند 

بودم. تنها تفاوت در این بود که من به جای اینکه در 

های غذایی سالم صبحانه و ناهار گرسنگی بکشم، وعده

شب بیاید، تا همان رفتار  خورم. اما منتظر بودممی

 سابق را داشته باشم. آن زمان راهنمایی داشتم که به

تمام کنم و بعد از  29.44من گفت شام را حداکثر ساعت 

کردم آن چیزی نخورم. به یاد دارم صادقانه تعجب می

رسید این کنند؟ به نظر میها چه کار میکه بقیه شب

توانستم خودم را تصور کنم که قبل کار محال است. نمی

ام. من این کار را از کودکی انجام از خواب چیزی نخورده

 بودم.داده 

نه به این دلیل  -رفتم ها به جلسات زیادی میمن شب

دانستم با اوقات که جلسات را دوست داشتم ، نمی

 .فراغت بعد از شام چه کار کنم

پنج سال اول سنگین بود. من از آن اعضایی نبودم که 

ها را با چندین گشتم قدماین راه را رها کنم. مدام برمی

 .راهنمای مختلف کار کردم

بسیار سر سخت بودم، اما اکنون هجده سال است که 

 کیلوگرم را حفظ کردم... 36پرهیز دارم و کاهش وزن 

این راه آسان نبوده است، اما من معمولاً شام خود را تا 

کنم و این وعده شب است. اگرچه تمام می 29.44ساعت 

من این همه سال در برنامه هستم، اما هنوز متعجب و 

که رفتار من کاملاً اساسی تغییر کرده  بسیار شکرگزارم

-است. این یک جنگ نیست. من حتی به آن فکر نمی

خدا وارد برنامه شدم. اماهر کنم. من به عنوان یک بی

دانم که در آنجا روم ، میوقت در پرهیز به رختخواب می

 !خدایی وجود دارد

 

 کالیفرنیا ایالات متحده اِلِنور بی، لس آنجلس ، -
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 موضوع: جبران خسارت از جسم
کیلوگرم(،  30پس از چند سال پرهیز و کاهش وزن )

یک جبران خسارت ویژه قدم هشتم برای انجام دادن 

 .جبران خسارت از بدنم -دارم 

 گویم.زنم وعاشقانه میبا جسمم حرف می

من بیش از سی و پنج سال پرخوری کردن و گرسنگی 

سرزنش شرمساری و  دادن بهت مدیون هستم.

بی توجهی به گریه  خاموش کردنت، ساکت کردنت، تو؛

و سعی می کردم خودم را از مواجهه با تو دور  هایت؛

د به من آموختن نگه دارم، با این باور که بدن مهم نیست.

بابت  که از گناهان جسمی دوری کنم، از تو دوری کنم.

من خیلی بهتر از  جثه و هیکلت مسخره و تحقیر شدم.

من حتی بدن  من تو را رد کردم. ب ماشینم بودم.تو مراق

 .شدهیچ چیز در مورد تو احساس نمی خواستم.نمی

ضربات را تو  و با این حال، تو هرگز مرا ترک نکردی.

تو سعی کردی با من حرف بزنی، به  خوردی و ماندی.

من هشدار بدهی، و قبل از اینکه شروع به شکستن 

 رابطه من با گوش ندادم. کنی با من فریاد بزنی، اما من

تو منعکس کننده روابط من با مادر، مردان، کلیسا و 

اعتنایی قرار دادن تو را رد کردن و مورد بی جامعه بود.

 .و به نوعی غیرقابل قبول بودی

 

دار است که من، کسی که از رها شدن خنده

ترسیدم، هرگز به این فکر نکردم که تو چگونه می

کردی با من صحبت این مدت سعی میای، تمام مانده

کنی، سعی کردی راه را نشان دهی، سعی کردی با من 

 .ارتباط برقرار کنی

من برای همیشه متاسفم و برای همیشه از وفاداری تو 

 .سپاسگزارم

ای هستی که دوست داری روح به اطراف رانده تو وسیله

شده مرا در آغوش بگیری و حمل کنی و رها کنی و آرام 

های اسطوخودوس، بادهای ماسه گرم، لوسیون بگیری.

چه چیز دیگری  -ملایم و خز نرم گربه را دوست داری 

 را دوست داری؟

متاسفم که این همه سال به حرفهایت گوش 

تو ارزش شنیدن را داری  امروز دارم گوش میدم نکردم.

 .هر بدنی به یک گوش دادن خوب نیاز دارد

 دلیفرنیا، ایالات متحکورتنی بی، پالو آلتو، کا -
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 خوریموضوع: پنهان
. پس وزنم همه چیز، در زندگی من شاد وعالی بود، جز

ام رفتم متوجه بیماریسر کار می  از ازدواج، زمانی که

 .شدم

خوابید تقریبا آمد و میوقتی شوهرم از کار به خانه می

-شد، میپایانی شب که همه جا ساکت می در ساعات

خواهم بخورم. بعد از تنقلات که می  هر مقدار توانستم

خجالت تنقلات را در ظروف قرار دهم تا شوهرم از 

میزان خوردن من مطلع نشود. برای درمان این جنون، 

های مختلف کاهش وزن هزاران دلار صرف برنامه

کیسه های خوراکی باز شده را که در راه  کردم. اما

هایی را در یزدم، و خوراکیناخنک م بازگشت به خانه

کردم و در کشوهای کمد دخترم،و در اتاق پنهان می

 .کردمشروع به خوردن آن می  وقت مشخص

چند ماه پیش، مشغول خانه تکانی و تعمیر خانه 

کرد مرتب می  ها راکابینت  بودیم. شوهرم وقتی

خوراکی از به صورتم خیره شد، یک بسته  ناگهان

آشکار شد. خیلی   د. همه چیزکابینت بیرون آور

خجالت کشیدم و لال شدم. حتی یادم نبود کی آن را 

یک کلمه چیزی نگفت. او   پنهان کردم. شوهرم حتی

چه کسی   کردمفقط آن را زمین زد. نمی دانم فکر می

دانست که من دزدکی زنم زیرا مطمئناً او میرا گول می

 . خوردمغذا می

خورید در می  در خلوت شنیده بودم، بالاخره آنچه

، من متوجه شدم که  OA شود . درجمع آشکار می

ناصادقی با دیگران نیست بلکه           این موضوع فقط

نا صادق بودن با خودمان است. من برای اولین بار در 

شدم . دو روز  OA  وارد جلسات  1425سپتامبر  17

 نمدکتر مراجعه کرده بودم، وز به زمان منقب از آن 

 .شدممبتلا  دیابت  به  بالا رفته بود. بعداً فهمیدم که

کیلوگرم پایین  22وزنم   ،گرفتم  اولین باری که پرهیز

و سطح قند خون بدون نیاز به دارو در حد   آمد

 .طبیعی بازگشت

و معتاد   دانم که من یک فرد پرخوربی اختیارمن می

رفع های کاهش وزن فقط یک برنامه  به غذا هستم.

موقت بود. تنها راه این است که نقاط ضعف خود را به 

ن ای  دیگران که  برتر بسپارم. و از حمایت  نیروییک 

د. کناند، کمک بیشتری میجنون را پشت سر گذاشته

 عبور کنیم. از آن  با هم  تا

من واقعاً تنقلات و  -آزاد شده است  با پرهیز ذهنم

این برنامه احساس خواهم. من هنوز در شیرینی نمی

کنم تازه وارد هستم، با این حال شش ماه گذشته می

آموزم که زندگی همان چیزی است که است. من می

توانم انتخاب کنم که شرایط سازم. من میمن آن را می

پرخوری نکنم اما به جای آن از ابزارهای   را بپذیرم، و

و نیروی  - و راهنما  ، نشریات OA جلسات -خود 

  کنم. من در برابر غذا عاجزمتر استفاده میبر

 OA ویرایش و چاپ مجدد از خبرنامه -

Today  گروه بین المللی ایالت سنت ،

 1426لوئیس ، اوت 
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 خوریموضوع: احساس
من یک احساس خوار بودم. من هر وقت ،  OA قبل از

خوردم. مضطرب، ناراحت یا ترسیده بودم غذا می

هنگام پرخوری، سعی کردم جلوی آن را  هابعضی وقت

توانستم. انگار باید ته همه چیز را در اما نمی -بگیرم 

 .آوردم، مثل اینکه اسیر غذا باشممی

 

های زیادی را امتحان کردم، اما هیچ کدام موثر من رژیم

جدید بود.  نبودند. هرشنبه شروع جدیدی برای رژیمی

های نداشت. قرصادامه  ها هیچکداماما این شروع

رژیمی را امتحان کردم. من خیلی وزن کم کردم اما 

ها را قطع اضطرابم فوق العاده زیاد بود. وقتی قرص

ام شروع میشد و بیست و چهار میکردم بدبختی

کردم.تمام وزنی را که کم کرده به غذا فکر می  ساعت

 .بود دوباره زیاد کردم

 

دنبال کردن  را پیدا کردم، شروع کردم به OA وقتی

یک برنامه غذایی مغذی. من با هر چهار یا پنج ساعت 

احساس   غذا خوردن و در این بین هیچ چیز نخوردن

نیز بسیار مفید بود. او   کردم. داشتن راهنماآزادی می

توانستم هر روز با او درباره احساسات کسی بود که می

 .هایم صحبت کنمو نگرانی

کرد تا تغییر کنم جلسات  ابزار دیگری که به من کمک

بود. با رفتن به جلسات و دیدن افراد زیادی که با 

بینم که همه مشکلات مشابه در آنجا حضور دارند، می

 .توانیم به یکدیگر کمک کنیمما می
 

ام، این اختیار رها شدهاکنون دیگر از پرخوری بی

آید که پیش می ای است. گاهیالعادهاحساس فوق

کنم، اما دیگر احساساتم را   را سپریروزهای سختی 

 است!  خورم. این یک معجزهنمی

 تانیا -

 کار در یبهبود ریتاث:موضوع

 زین من که دارند یقو اریبس یکار اخلاق من خانواده

 که داشتم زین یکور نقاط حال، نیا با .امارث برده به

 هرگز را آن من گذاشت،یم ریتأث من یکار یزندگ بر

 الهامبخش یاگونه به که یتا زمان بودم نکرده درک

 هیته یشغل سابقه از یکامل ترازنامه گرفتم میتصم

 باز یبرا است که یزیچ چهارم قدم دیجد راز .کنم

 یهایکاست و هانقص تمام یرو به من چشمان کردن

 شینما به خود یکار یزندگ در که یتیشخص

 از را شغلم 2994سال  در من از داشتم.یگذاشتم، ن

 به رو چیمارپ کی در من باعث شد که دادم دست

 نکهیا تا رمیبگ ار قراریاختیب خوردن غذا مثل نییپا

 دایپ میاستعدادها با متناسب یشغل  2993سال در

 شدم، شغل آن وارد ذوق با و یقدردان با ن. مکردم

 ادامه ویوی میرژ و اریاختیب خوردن به همچنان اما

 در سرانجام. دمینرس یمناسب وزن به هرگز و  دادم

 یجسم یشفا آمدنم که بازگشتم، OA به ،1444 سال

 من، یعاطف درمان .داشت همراه به یادیز یروحان و

 عقب کار در قطعاً  و دیکشیم طول شتریب هرچند،

 و بودم موفق اریسکار ب نیا در من اگرچه . ماندمیم

 یلیخ کردم،میکار  OA یقو اریبس برنامه کی در

 یکار یرفتارها از یاریبس که شدم متوجه رید
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 که یهنگام .کنندیم رییتغ یکند به من ناسالم

 شانس خوش من شد، فروخته 1446 سال در شرکت

 بیرق شرکت توسط خود یفعل حقوق با که بودم

 قابل طور به من ،1448سال در اما شدم. استخدام

 دهیترس و بدبخت کاملاً  و شد کم درآمدم یتوجه

 جلسات در و میراهنما با آن مورد در من. بودم

 نکردم اقرار را میترسها نیقتریعم اما کردم، صحبت

 .شناختمینم را آنها یحت دیشا ای

 است دهیرس آن وقت که کردم اقرار بالاخره یوقت

 یبرا جلسات در باشم، دیجد شغل دنبال به که

 دوستان از یکی .خواستم کمک رزومه نوشتن

 از شدم متوجه که بود موقع آن و داد شنهادیپ

 .ترسمیم رزومه نوشتن

 الهام من به برتر یروین که بود زمان آن چرا؟

 انجام و یکار سابقه کی نوشتن با تا دیبخش

 یم فاش که ییها رنجش ای مشکلات از یفهرست

 و صینقا از یفهرست که اکنون کنم. شروع کرد،

 را داشتم خود کار نیح در یتیشخص یهایکاست

واقعاً  که شد ظاهر دیام از یبارقها. بودم کرده ستیل

 ،1424 سال در کنم. رییتغ توانمیم

 داشتم، دیجد رزومه کی 

 داشتم، مهارت ستیل کی 

 خواهمیم را یشغل نوع چه دانستمیم 

 یبرا تلاش یبرا را لازم لیتما من علاوه، به 

.داشتم آن

 کار به شروع خود یفعل شغل در 1422هیژانو در من

 فوق من یبرا استخدامم ریاخ سال هشت و کردم

-عقب و چالشها اگرچه بود. کننده خوشحال العاده

 توسط که یاهیپا اما است، داشته وجود ییهاینینش

 از هرگز شده گذاشته من یبرا یکار سوابق ترازنامه

 در را اصول نیا’’ ام توانسته واقعاً  من نرفت. نیب

 در ژهیو به ،)دوازدهم قدم(‘‘یزندگ امور همه

 جمله از داوطلبانه، ای ریبگ حقوق از اعم مشاغل،

 یروین از روز هر من کنم. نیتمر OAخدمات  مشاغل

 که AAی اولیه اعضا به که یالهامات، OA، خود برتر

 .سپاسگزارم نوشتند، را گمنام ها یالکل بزرگ کتاب

 رقم من یبرا را یبهبود سال نوزده هیژانو نیا

 ییغذا یرفتارها و اریاختیب خوردن از زد، خواهد

 02) وزن کاهش نیع در و یخوددار اریاخت یب

 ذهن’’ کاهش نیهمچن من کنم.یم حفظ راکیلوگرم( 

 نیح عملکرد در یطولان مدت یبرا که را‘‘ چاقم

 .رمیگیم جشن روز کی روز کی بود، من ریدرگ کارم

متحده  الاتیا ا،ینیرجیو هرندون، ل،یگ -

 آمریکا

 
 در کمدموضوع: دختر مخفی 

 02هستم. ) OA  پنج سال است که در جلسات

زمانی که داخل و خارج از   کیلوگرم( وزن کم کردم.

ام که به های زیادی از اعضا شنیدهعود بودم داستان

 تا به  برده اند.طرز وحشتناکی از این بیماری رنج می

ما از غذا برای پر کردن "  امروز این عبارت که

یم با آن روبرو شویم استفاده خواهاحساساتی که نمی

 .کردمرا درک نمی "کنیممی

ی صبحگاهی، متوجه شدم که در حین انجام مراقبه

این امواج  کردم؟چرا گریه می کنم.دارم گریه می

دو هفته بود پرهیزم را  آمد؟احساسات از کجا می

هایم های غذایی و وسواسهوس گرفته بودم.  جشن

آرام بودم، و با پدرم)نیروی برطرف شده بود، عاقل و 

 برترم( در ارتباط بودم، پس چه مشکلی داشتم؟

با پدرم  کردم.استفاده میسالگی از غذا سوء 3من از 

سر میز شام نشسته بودم و به خاطر طرز غذا خوردنم 
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وقتی جلوی او از خوردن  مورد تمسخر قرار گرفتم.

 یمهتو یا باید ه’’غذا امتناع کردم، شنیدم که گفت: 

بشقاب غذا را بخوری، یا بدون شام به رختخواب 

 ‘‘غذایت را بخور! روی!می

 پر  گیر وگوشه به دلیل این پیام، خود سه ساله من

یک شب مادرم مرا در حال  رمز و راز شد. بعد از آن 

قدم به   خوردن غذا از سطل زباله پیدا کرد. آن زمان

مرا در او  رسید و خیلی گرسنه بودم.کابینت نمی

آغوش گرفت و یک غذای پخته به من داد و گفت: 

-فرار کن و پنهان شو تا پدرت نبیند که تو این را می’’

 ‘‘خوری.

من در کمد پنهان شدم و آن خوراکی را خوردم تا  

بتوانم   را‘‘ من خوب نیستم’’احساس وحشتناکی که 

 .سیر کنم

من به معنای واقعی کلمه تا سی سالگی در کمد پنهان 

سفر عاطفی من با خودآزاری و پنج اقدام به  شدم.

 خودکشی 

های درمانی روش ادامه پیدا کرد. البته مقدار زیادی از

 .دیگر کمکم کرد

ای که ارتباط به گونه –ها غذا روح من بود در آن سال

این شدت  توانست مرا سیر کند.با هیچ انسانی نمی

سوءاستفاده از احساسات من را کنترل می کرد، اما 

اشتهایی عاطفی ایجاد کرده بود غذا در من یک بی

خوردم و خودم را سیر نگه زیرا تا زمانی که غذا می

ی چیز توانستم احساساتم را درک کنم.داشتم، نمیمی

که من متوجه نشدم این بود: عدم احساس گرسنگی 

-وقتی روحم گرسنه بود بدنم بی کشُد!می« مرا»روح، 

-وجود داشتم اما زندگی را تجربه نمی من حس بود.

خواستم در ظاهر، غذا به من کردم و تمام چیزی که می

توانستم با نیروی وقتی روحم گرسنه بود نمی داد.می

 .برترم ارتباط برقرار کنم

ها را حس کنم، لحظهامروز که احساساتم را درک می

من  «شفافیت اندیشه، موهبت پرهیز است.. »کنممی

از دست دادن شوهرم در دو سال پیش و برای از برای 

دست دادن برادر شوهرم و سگ کوچولوی نازنینم 

همانطور که  وینی در شش ماه گذشته، گریه کردم.

کردم، با از بین رفتن برای همه این اتفاقات گریه می

دانستم که روح من یک به طور شهودی می  حسیبی

د، کنرشد می شود،کشد، شکوفا میبار دیگر نفس می

بخشد، از این برنامه سپاسگزارم که یابد و میشفا می

به من کمک کرد راهم را فراتر از غذا پیدا کنم و دختر 

 . کوچک گرسنه را از کمد آزادکنم

 ترودی .ن، اوهایو، ایالات متحده -

 

 موضوع: تراز ذهنی در مشکلات

در اینجا چند سوال ساده وجود دارد که چندین بار به 

در این  کمک کرده است: اهمیت این سوالات من

و از خودم بپرسم تا  که یک تراز ذهنی بگیرم است

نگرشی بهبودی مدارانه در مورد مشکلات پیدا کنم. در 

 :این سواالات را از خودم بپرسم  هنگام مشکلات
وسواس ذهنی من ارزش آن را دارد که پرهیزم  .2

  را زیر سوال ببرم و به آن بها دهم؟

‘ ‘نه، اینطور نیست.’’همیشه این است:  پاسخ

بدون بهبودی روحانی، عاطفی و جسمی، من 

نمی توانم با نیروی برتر خود، که به من کمک 

کند تا یک زندگی شاد و مفید داشته باشم، می

 .ارتباط برقرار کنم

سالم و در پرهیز به نیروی برتر   برای زندگی

خودم نیاز دارم. بنابراین، حفظ بهبودی 

مهمترین اولویت من است. نگران شدن، 

در مورد   و نشخوارکردن ذهنی بحران سازی
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-یک مشکل یا وضعیت مانع بهبودی من  می

 .شود

احتمال وقوع  چیست و بدترین حالت ممکن .1

 آن چقدر است؟

نان که من در معمولاً بدترین سناریو آن چ

-ابتدا تصور کردم بد نیست و اغلب اتفاق نمی

یابم می افتد. من با یادآوری به خودم آرامش

من در  برتر که حتی اگر چنین شود، نیروی

 .آنجا خواهد بود و مرا یاری خواهد کرد

آیا این مشکلی است که اکنون باید آن را حل  .3

  کنم؟

ها کلا همیشه وقتی وسط مشکلات هستم آن

رسند، اما معمولًا به زرگ و فوری به نظر میب

 بزرگی یا

کنم. فشارروانی من نیست که فکرش را می 

توانم خودم را از وسواس بیش از حد اگر نمی

رها کنم، آن را روی یک کاغذ یادداشت 

گذارم. این کنم و در جعبه خدای خود میمی

 .نماد تبدیل آن به نیروی برتر من است

  بوط به من است؟آیا این مشکل مر .0

در واقع مشکل شخص  گاهی اوقات مشکل

وابستگی من، مرا متقاعد دیگری است. هم

 .کرده که مسئولیت حل آن بر عهده من است

 کند بهپرسیدن این سواالات همچنین به من کمک می

یاد بیاورم آنچه امروز افکار من را به خود مشغول 

 ای کمرنگ خواهد شد.کند به زودی خاطرهمی

ه بر آنچه ک  در عوض ، من باید تصویر کلان را ببینم و

قبلاً با کمک نیروی برتر خود بر آن غلبه کردم، تأمل 

کنم. بسیاری از مشکلات گذشته در حال حاضر کوچک 

رسند، بنابراین به احتمال زیاد و غیر مهم به نظر می

آنچه که اکنون با آن سر و کار دارم در آینده نزدیک به 

 .رسدل به نظر میهمان شک

توانم با چه بزرگ و چه کوچک، مهم یا غیرمهم، من می

و پرهیز خود از طریق دوازده قدم و اتکا  سلامت عقل

 . خود، از عهده هر چیزی برآیم به نیروی برتر

 جینی اف. ، پارک سیتی ، کانزاس آمریکا -

 

 
 شخص شجاع در آینهموضوع: 

بزرگ کردن چهار ام را وقف بعد از اینکه تمام زندگی

ی جدید در فرزندم نمودم، خودم را در یک مرحله

توانم همسرم را در ام پیداکردم؛ اکنون میزندگی

سفرهای کاری همراهی کنم. این فوق العاده است، اما 

در هر هتل یا متل، هر مکان جدید، مرتباً خودم را در 

های ها.. آینهبینم: آینهمواجهه با یک نوع فانتزی می

 دهد!های دیواری که کامل مرا نشان میمام قد، آینهت

، امتا زمانی که به یاد دارم یک پرخور بی اختیار بوده

هیچ وقت در خانه آیینه نداشتم صادقانه هیچ وقت 

آیینه قدی نداشتم و مطمئناً هرگز شهامت این را 

 نداشتم در حمام آیینه قدی داشته باشم.

 1422حدود سال  در OA ها قبل از ورودم بهسال

کشی که به خاطر دارم شمسی( ببیشترین وزن2394)

کیلوگرم بود که در مطب یک متخصص تغذیه انجام  207

 . دادم

 : برنامه ما در مرحله اول

یک برنامه درمان  OA دیوار انکار بلند است از آنجا که  

سه بعدی)جسمی ، روانی و روحانی( است و قدرت 

 د.کنت که سه بعد را انکار میبیماری من آنقدر زیاد اس

 «انتخاب کردم* oA من یک برنامه جسمی در» 
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کنم، وقتی که فقط بعد از دوش گرفتن به آینه نگاه می 

بسیاری از جاهایی که  -بینم بدن واقعی خودم را می

سراپای وجودم  خواستم به آن نگاه کنم.من هرگز نمی

و هم قابل بینم، این هم آشنا را از زوایای مختلف می

 .دهنده استتشخیص است، هم آرامش بخش و تکان

 «دارم. oA من یک برنامه روانی در»

ام. آید آگاه شدهمن از تمام احساساتی که به ذهنم می

گویم؟ در آینه چه احساسی دارم؟ به خودم چه می

 مانده؟زشت؟ زیبا؟ پیر؟ تغییریافته؟ با ارزش؟ عقب

 «ارم.د OA من یک برنامه روحانی در»

ی من با خدا با وجود همه اینها چگونه درنهایت، رابطه

توانم است؟ اعتقادات معنوی من چیست؟ چگونه می

امیدوار باشم؟ به من فرصتی دوباره پیشنهاد شده است 

اختیار و عاجز در برابر غذا کنم که پرخور بیاقرار می

هستم. من عریان در مقابل نیروی برترم هستم و از 

 و افکارم سوالات زیادی دارم.احساسات 

، OA بعد از گذشت حدود پنج سال با حمایت دوستان

ترین کیلوگرم کاهش وزن داشتم و با شجاع 15تقریباً

ام. خیلی شجاعت لازم است که زنان و مردان آشنا شده

 .مان را ببینیمبه آینه نگاه کنیم خود واقعی

ی، انجمن بر مبنای حمایت و پرداختن به ابعاد جسم

 کند.روانی و روحانی کار می

من یک روز ،یک روز زندگی را با حمایت دوستان، 

پذیری، برنامه غذایی، برنامه روزانه، جلسات، مسئولیت

 .کنمنشریات و خدمات دنبال می

 .من در مسیر بهبودی در حال پیشرفت هستم

 !OAبا تشکر از شما، نیروی برتر، به خاطر 

 

 

 

 

 

 

 اولین لقمه اضافهموضوع: 

من چندان در این مورد  اختیار چیست؟پرخوری بی

تعجب نکردم، زیرا راهنمای اول من و کتاب بزرگ 

ار اختیکاملاً روشن کردند که ما در مورد اولین لقمه بی

 کنیم:صحبت می

 ‘‘بیشتر از برنامه’’ی اولین لقمه

 ‘‘شاید کمی بیشتر’’ی اولین لقمه

  خورمی غذایی که امروز نمی اولین لقمه

 ی غذایی که از آن مطمئن نیستماولین لقمه

این همان چیزی است که ما مراقب آن  -اولین لقمه 

اختیار با اولین پرخوری بی هستیم، نه دومی یا دهمی.

 شود.لقمه شروع می

 داستانی که در مجله این افکار در پاسخ به دو

Lifeline  راه زندگی( اخیراً خوانده بودم به ذهنم(

قدیمی مجله راه  قبل از اهدای شماره های  )من رسید.

های به گروه برای افراد تازه وارد، شماره زندگی 

خواندم.( در هر دو داستان مواردی از قدیمی را می

تر از مقدار های بیشتر یا حجیمخوردن وعده

های غذایی ذکر ریزی شده یا غذای بین وعدهبرنامه

خود این دهد کهیشده است، اما بعد از آن ادامه م

من به اجبار ’’به نقل از یکی،  عمل پرخوری نبود.

های اما بعد از آن، به پیمانه . . کردم.پرخوری نمی

کردم. این پرخوری غذای روزانه خود کمی اضافه می

نبود، درست است، اما افزودن روزانه به افزایش وزن 

 شروعی دوباره( ‘‘)منجر میشد

 ی نیست پس چیست؟پاسخ من: اگر این پرخور

اختیار و اولین ، از پرخوری بی2984دسامبر  8من از 

ام. در نتیجه، وزن من اساساً لقمه اضافی، پرهیز کرده



07 
 

ثابت مانده است )به استثنای دو بارداری که به میزان 

از همه  کردم(.برنامه غذایی روزانه خود اضافه می

مانده مهمتر، ذهنم هشیار شده و معمولاً هشیار باقی 

است )قدم یازدهم(، در گیری با گذشته ندارم )قدم 

چهارم تا نه، که سی و هفت سال از آن گذشته است( 

و حال من در طول روز در پرهیزم)مراحل ده و 

م توانو این بهبودی شگفت انگیز را دارم که می یازده(.

با دیگران به اشتراک بگذارم و این اصول را در همه 

 .ین کنم )قدم دوازدهم(ام تمرامور زندگی

اگر بخواهم  شود.اما همه چیز با اولین لقمه شروع می

از آن مرز عبور کنم، دقیقاً مثل یک الکلی که اولین 

فهمم که ممکن است هرگز از نوشد، میجرعه را می

 لبه پرتگاه برنگردم.

به  -آورم این را هر روز به یاد می -اولین راهنمای من 

ب من همیشه بین اولین لقمه من آموخت که انتخا

من چه پرهیز  کیلوگرم است. 05اضافی و افزایش وزن 

اختیار هستم، کنم و چه پرخور باشم یک پرخور بی

ه همیشاین مطلب  کنم.بنابراین چنین ریسکی نمی

برای من روشن بوده است و امیدوارم همیشه هم 

 .باشد

ن چند مورد، که بخشی از برنامه غذایی من است، به م

اختیار باقی کند در پرهیز بدون پرخوری بیکمک می

 بمانم:

اگر نسبت به غذای اضافه شک دارید آن را کنار 

بگذارید )پرخوری نکنید( هرچه باشد ]حتی مجاز[ نه 

بیشتر، نه کمتر )من دیگر هرگز کم غذا 

خورم(یکی از نکات شگفت انگیز پیروی از برنامه نمی

وقتی احساس  غذایی من هر روز این است که

دانم مشکل غذا نیست، زیرا هر کنم، میگرسنگی می

من گرسنه ’’مکانیسم های  خورم.روز یک چیز را می

 مدتها قبل از ورود من به‘‘ اممن سیر شده’’و ‘‘ ام

OA  شکسته شده بودند، و آنها غیر قابل اعتماد

ه من فقط ب دهم.هستند، بنابراین من به آنها گوش نمی

ام پایبندم، نه بیشتر و نه کمتر، مه غذاییطراحی برنا

 .من خوشحال ، شاد و آزادم

با تشکر از اولین راهنمایم که به من  ،OA با تشکر از

ی شگفت انگیز بهبودی، شروع کمک کرد در این جاده

دوباره داشته باشم. با تشکر از راهنمای فعلی من که 

و  کندو به خدا معطوف می قدم ها همیشه مرا به سمت

صرف نظر از هر چیزی بیش از ’’کند به من یادآوری می

 ‘‘این غذا نخور.

 من در پرهیزم و سپاسگزارم

 

 موضوع: راهنمایی برای تردیدها

خیلی به  وقتی اجازه جراحی کاهش وزن به من ندادند

ام های اولیه. با گریه، نزد پزشک مراقبتهم ریختم

 باشه’’م،ی زدم: فریادرفتم، دستانم را تکان میدادم و 

جراحی نمی کنم! همه دنیا دشمن من هستند و 

خواهد به من کمک کند. اگر قرار باشد کس نمیهیچ

برای همیشه چاق باشم، ممکن است یک روز خودم 

 ‘‘راهم بخورم.

این کار را   آزادی  شما هم’’دکترم نگاهم کرد و گفت: 

 .‘‘ یرا امتحان کن OA توانی یک جلسهبکنی، هم می

کردم را رد کرده بودم زیرا فکر می OA اما من همیشه

های مذهبی دارند یا که جلسات دوازده قدمی، یا برنامه

ای خاص کنند خواهند مرا وادار به عضویت در فرقهمی

 است سلام، اسم من فلان’’که در آنجا مجبورم بگویم: 

دستم زیر ساتور بود،   با این حال،‘‘ و من یک پرخورم

 .کردم گزینه دیگری داشته باشماحساس نمیو 
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وفتی وارد اولین جلسه شدم، پاهایم را به سختی 

ماند. کردم ردپایم روی زمین میکشیدم احساس میمی

گوشم پر از صدای  تردید سراسر وجودم را گرفته بود

ناله بود. اما در همان جلسه اول چند مورد مهم اتفاق 

 . افتاد

رک قرار گرفتم. به من لبخندی من مورد استقبال و د

از آن، من احساس نفربغلم کردند. مهمترزدند و چند 

امیدواری کردم. درست وقتی که فکر کردم هیچ چیز و 

تواند به من کمک کند، در اعماق روحم نمی هیچ کسی

احساس کردم که حالم خوب است. قرار بود این مکان 

 .به من کمک کند

جسم و بدن خودم و با  من به چند جلسه دیگر رفتم

دانستم که برای تهیه یک احساس راحتی کردم. من می

برد، برنامه غذایی به یک راهنما احتیاج دارم، زمان می

تا بدبینی و تردید در من شروع به از بین رفتن کند و 

مدتی طول میکشد تا بتوانم به روند کار ایمان بیاورم. 

ام برنامه غذاییو   حدود سه هفته بعد، من یک راهنما

 را گرفتم.

زمانی که راهنما مرا در آغوش گرفت و به من گفت 

هر روز در خدمتم، تردیدها از وجودم رخت بست.   که

ام؟ از آن زمان دیگر به گذشته نگاه نکردم. آیا لاغر شده

 از لاِغری این بود که، خودم را پیدا کردم.بله، اما مهمتر

ای هنرمند حرفه من به مدت سی سال به عنوان یک

کردیم که و دیگران فکر می  زندگی کردم. خودم

قوی، شوخ طبع، یا برون گرا  -متفاوتی دارم   شخصیت

خواستم کسی متوجه جسم من بشود. انجمن زیرا نمی -

نه تنها سلامتی و خوشبختی را به من برگردانده است، 

ام به من بلکه فرآیند عمیقی در کشف خود واقعی

دانستم. چرا تسلیم من حتی آن را نمی شناساندکه

دانم اتفاق بعدی شوم زیرا نمیشوم؟ من تسلیم میمی

 توانم صبر کنم تا به آنجا برسم!چیست و من نمی

 ماری.ل کالیفرنیا -

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 


