Поддержание здорового веса
Преданность воздержанию длиною в жизнь
Тот день, когда Вы достигните приемлемого и здорового веса будет полон противоречивых эмоций: радость, страх, тревога, возможно даже злость. Вы спрашиваете себя «И что теперь? Я уже худел, лишь для того, чтобы затем еще быстрее поправиться». Ваши прошлые попытки похудания отличаются от нынешнего выздоровления в программе содружества АО, интеграцией 12 Шагов, 12 Традиций и 8-ми инструментов АО с Вашей жизнью. Гарантия свободы от компульсивного переедания и переживание чудесного опыта физического выздоровления с продолжительным воздержанием находится на нашем пути, который очерчен в Шагах и Традициях.
Многие из нас были так сосредоточены на плане питания и похудании, что перестали уделять достаточно времени эмоциональному и духовному аспектам программы. Теперь, хс мы и избавились от лишнего веса, наши мысли и чувства часто остаются без изменени! Другие, возможно, испытали эмоциональное и духовное выздоровления до того, как стали способными обрести его на физическом уровне. Независимо от вашего личного пути, важно признать, что достижение здорового веса — это только одна часть из составляющих выздоровление.
Как бы там ни было, общество придает очень большое значение внешнему виду: если это хорошо выглядит, значит, оно хорошее. Теперь, когда Вы достигли здорового веса, ваши родственники и друзья могут подумать, что теперь у Вас все проблемы позади, и Вы справились. Вероятно, они не знают, что, возможно, Вы впервые в жизни всерьез взялись за проблему компульсивного переедания. Вероятно, Вы испытываете эмоциональную боль, которую раньше маскировали едой или озабоченностью похуданием. Вдруг, взаимоотношения могут стать пугающими. Сексуальность больше не в безопасности. Встреча с новыми людьми может принести чувство ужаса. Вам, возможно, будет трудно выбирать новую одежду, смотреть на себе в зеркало или входить в комнату полную людей.
Вы больше не можете объяснять свою вину, угрызения совести и самоненависть перееданием и полнотой. В результате тревога, ощущение опасности и негодование могут наносить серьезный ущерб. Для тех, кому во избежание дальнейшего снижения веса нужно менять свой план питания, помышление об иной схеме питания может казаться устрашающей идеей. Помните, что ваша Высшая Сила, спонсор из АО и другие члены сообщества могут помочь Вам пройти тяжелые периоды.
В АО мы не просто прекращаем есть. Мы занимались этим долгое время, следуя многочисленным диетам. АО дает нам программу с духовным основанием для жизни день за днем. Каждый день мы получаем отсрочку от заболевания, которая зависит от пребывания в здоровом состоянии духа. Мы знаем, что такое покой и мир в мыслях. Мы знаем, что мы можем быть исключительно полезны другим компульсивным переедалыциками, делясь с ними своим опытом, силой и надеждой. Сегодня наша жизнь наполнена всеми ее чувствами, и у нас есть вера в то, что если мы работаем по программе, то она тоже самое будет продолжать делать для нас.
Мы много пережили и поняли с тех пор, как впервые пришли на собрание АО. Прибегая к нашей Высшей Силе и пользуясь программой АО, мы готовы день за днем продолжать это новое чудесное приключение под названием жизнь на полную катушку.
Я научился полностью доверять своей Высшей Силе, и мир, который я от этого получил невозможно описать. Он вкуснее всего, что я когда-либо клал себе в рот.
Когда я пришел в АО во мне больше 45кг лишнего веса, который мне нужно было сбросить. У меня был опыт в других 12 Шаговых программах, и поэтому я знал, что это будет работать. Я нашел свой план питания и следовал рекомендациям; я был одним их тем, кого в группе считали «повернутым на воздержании» и мой вес снижался довольно быстро. Первый

раз в жизни я был среднего размера. Важнее, что я стал ближе к моей Высшей Силе, чем считал это возможным. По мере того, как одержимость едой ослабевала, многие проблемы, которые я недоработал и с которыми думал что справился, начали выходить на поверхность. С проясненным рассудком у меня появилась возможность (свободно выбирать). Мой душевный покой достиг совершенно нового уровня, и я начал обретать некоторое самоуважение, которое вечно от меня ускользало.
Как-то раз один доброжелательный член АО спросил меня, достиг ли я уже намеченного веса. Я не мог понять, чтобы это могло значить; я считал, что здоровое тело это когда на ярлычке моей одежды нет обозначений XX. Я проконсультировался со своим доктором и диетологом, решил какого размера мне следует достичь, и тут же забыл свою цель.
Слово «цель» означает что-то, что имеет конец. Оно означает, что достигая определенного веса, мы проходим наш путь. Мы ее достигли. Моя болезнь ухватилась за эту идею и начала говорить мне, что я мог бы есть, как все остальные; поскольку я уже не был толстым, то мое расстройство питания исчезло вместе с лишним весом. Это было похоже на бинго, я попадаю в число и борьба закончена.
Для меня борьба только начиналась, возможно, потому, что, то чего я хотел, было не столь осязаемо, как показания стрелки на весах или определенный размер одежды. Я хотел, чтобы в моей жизни, еда занимала свое место. Хотя я и держусь в здоровых для меня пределах ±2,5 килограмма, мое сознание начинает выходить из-под контроля, когда я ем не для насыщения. Я хочу сформировать здоровое отношение к еде. Для меня постоянный труд, помнить, что установка границ — это не лишение, а безопасность.
Для меня, оказалось, полезным исследовать, почему я делаю то, что делаю, напоминать себе, что я забочусь о себе, и что делают другие не в моем присутствии не моя забота.
Я каждый день записываю, что буду есть, чтобы не попасться в ловушку планирования «идеальной трапезы» и не запутаться в разнообразии выбора перед началом еды. У меня есть спонсор, и я ей рассказываю о свое плане, чтобы снять с еды завесу тайны. Я прислушиваюсь к ее рекомендациям, потому что не всегда могу распознать уловки своей болезни. Я принимаю, то, что мне подходит и отбрасываю остальное, с верой, что моя Высшая Сила даст мне знать, если я приму неразумное решение. Я хожу на собрания, чтобы напоминать себе, что я не один и что у меня все еще есть это заболевание, вне зависимости от того, что написано на ярлычках моей одежды. Я продолжаю быть сопричастным (остаюсь соединенным в сообществе). Неважно, находимся ли мы в срыве или проводим чистку, и не зависимо от того, какая еда вызывает у нас проблемы, я всегда могу присоединиться к собранию.
Самое важное, что я следую шагам, применяю эти принципы каждый день во всех своих делах и прикладываю для этого все свои силы. Я доверил свое питание, жизнь и волю заботе Высшей Силы. Я молюсь. Я читаю литературу. Я веду дневник. Я делаю все, что в моих силах, чтобы быть добрым. Когда у меня не получается я прошу прощения и позволяю событиям идти дальше. Я самоутверждаюсь подобающим образом. Неспособность так действовать во многих жизненных сферах, удерживала меня в переедании.
Я научился полностью доверять своей Высшей Силе, и мир, который мне это дало невозможно описать. Он вкуснее всего того, что я, когда-либо клал себе в рот. Размер моего тела — это всего лишь внешняя сторона преимуществ программы. Это служит напоминанием, что в этих комнатах случаются чудеса. Я не достиг цели. Я живу.
— СМ.
Когда я нашел АО, то вскоре понял, что проблема еды, которая как я считал, у меня была на самом оказалась проблемой в жиши.
Симптомы моей болезни — компульсивного переедания включали две крайности. Я чрезмерно долго сидел на диетах, а потом срывался на жирную пищу и пищу с высоким содержанием сахара. Такой эффект качелей начинающийся со строгости в еде, и следующим за ней  перебором  и  неконтролируемым  приемом  пищи  очень  дорого  мне  обходился.  На физическом уровне, я истощал полезные вещества в своем организме, а потом забивал его выхолощенной пищей. Эмоционально, я ощущал себя безнадежным, и ненавидел себя. Что касается духовных контактов, то у меня было очень мало веры в Высшую Силу и еще меньше доверия.
После того, как я начал посещать собрания АО, я понял, что бессилен перед неконтролируемым перееданием. Я знал, как есть большое Вам спасибо. Я все еще оставался в отрицании относительно того, что стабильное компульсивное недоедание, может быть не менее коварным и вредным чем компульсивное переедание. В то время как я пытался следовать разным планам питания, я часто срывался, и это было очень болезненно. В итоге я капитулировал. Я оставил свои старые взгляды на вес и калории, доверил результаты Высшей Силе и начал есть намного более здоровым образом. Я ел разумно, давая телу то, в чем оно нуждалось, и в нужное для этого время. Какой замечательный опыт, качественно и сбалансировано питаться, основываясь на чувстве голода и руководстве Высшей Силы! Это было абсолютно непохоже на зависимость от «диетических богов»: часов, размера одежды или стрелки на весах. Сначала было очень страшно следовать такому способу питания, потому что раньше я всегда зависел от чувства отмены, чтобы чувствовать себя в порядке. После того, как я изменил это нездоровое отношение, я начал чувствовать отвращение к злоупотреблению пищей в не зависимости от того, переедание ли это или недоедание. Через 7 лет, которые сопровождались регулярными срывами этот план питания и капитуляция, на более глубинном уровне, помогают мне уже многие годы, день за днем, блокировать болезнь.
«Как нам поддерживать этот новый образ жизни?» день за днем, вот ответ на этот вопрос: Я стараюсь не считать, сколько лет я уже воздерживаюсь, потому что я не ставлю себе целью собирать статистические данные. Моя цель — это принятие жизни на ее условиях. Когда я нашел АО, у меня не было серьезных проблем с весом, и вскоре я понял, что проблема с едой, которая как я считал у меня была, на самом деле оказалась проблемой с жизнью. Программа 12 Шагов дает лучшие рекомендации для надежного продвижения и роста сквозь все жизненные взлеты и падения.
Годы воздержания были наполнены многими радостями и горестями. Шесть лет назад у меня родилась прекрасная дочь. Спустя четыре года мне пришлось проститься с моим любимым отцом, который умер от рака. Недавно я сражался с паническими атаками и последовавшими за этим эмоциональными и физическими проблемами. Моя забота о здоровье, часто и внезапно претерпевала перемены. Однако на протяжении всего этого тяжелого жизненного периода у меня не разу не появлялось желания уничтожить себя едой. Как это возможно? Я верю, что Высшая Сила делает для меня то, что я сам для себя никогда бы не смог сделать. Например, в самом начале моего воздержания я так отчаялся, что хватался даже за самые сложные инструменты, как например звонок спонсору до того, как сорваться.
Та особая работа, которую я делаю помимо «расписания по поддержки веса» не имеет к весу никакого отношения, потому что вес — это не мое дело. Мое дело следовать рекомендациям, намеченным в 12 Шагах. Шаги напоминают и учат меня, что я не могу выздоравливать в одиночку, что я бессилен перед едой и что Высшая Сила может и восстанавливает здравомыслие. Более того, я поддерживаю здоровые отношения с окружающими, лично возмещая ущерб им и себе, а молитва, медитация и донесение вести до других переедалыциков помогают мне держаться в любви, которая гораздо сильнее, болезни компульсивного переедания. Поскольку каждое ценная вещь требует регулярного обслуживания, то я забочусь о своем теле, разуме и духе в мастерской под названием Анонимные Обжоры.
Я изучаю Шаги с Традиции и работаю по ним, как будто я новичок в воздержании
Это произошло в 1983 г. в день равноденствия. Тогда я признала, что еда контролирует мою жизнь. В момент просветления я увидела, что я не смогу разумно управлять своей жизнью до тех пор, пока еда остается центром моей жизни.
Поэтому я полностью посвятила себя плану питания, который обещал мне здоровое и разумное поведение. Позабыв обо всем, я с головой погрузилась в литературу АО и АА. Я работала по Шагам и Традициям и занималась их изучением. Я оснастила свой духовный набор, работающими инструментами — ведением дневника, звонками, служением, работе со спонсором, посещением собраний.
Двигаясь по такому пути, я нашла решение проблемы компульсии и одержимости едой, которые заставляли меня, есть часами на пролет. Каждый у кого есть похожие пагубные отношения с едой, сразу поймет то страдание, унижение, самоненависть и жуткий страх сопровождающий эту зависимость. Нет сомнений, что такая жизнь очень мучительна. Когда я впервые капитулировала, в этот «самый долгий день в году», я выбрала план, который, казалось, всегда будет работать на бесконечном пути, который впереди меня ожидает. С помощью моей Высшей Силы я выбрала трех разовое питание, исключив любые дополнительные порции, перекусывания и срывную еду. Первый срывной кусок было легко увидеть, поэтому я избегала его любой ценой. Потом я выбрала доверить Высшей Силе результаты по работе с «весом».
Говоря о физиологическом выздоровлении, лишние килограммы растаяли в течение года. Потом у меня появилось новое видение. Вот это да, я была легче, чем могла себе вообразить или надеяться. Поскольку я не меняла основу своего физического выздоровления, то за последующие годы мой вес колебался всего лишь в пределах 1 или 2 килограммов. Я верю, что мое тело нашло свой естественный вес. В физическом плане у меня все спокойно.
Мои дорогие друзья из АО говорят о моем ежедневном подходе к выздоровлению, как «о тренировки». Они поддразнивают меня за мою преданность интеграции практического выздоровления с повседневной жизнью. Например, я продолжаю каждое утро читать программную литературу. Я продолжаю изучать Шаги и Традиции и работаю по ним, как будто я новичок в воздержании. Я всегда держу свои инструменты в рабочем состоянии и часто им пользуюсь.
— C.G.
Я понял, что периодическая тяга это не команда к срыву и что их можно избежать
Было время, когда я думал, что невозможно обойтись без определенных вещей. Мой взгляд отношение к еде не менялись. День за днем я продолжал воздерживаться. Настал день, когда я уже не прикладывал к этому чрезмерные усилия, и качество моей жизни резко улучшилось. Я осознал, что не прекращал употреблять те срывные продукты, из смертельной хватки которых мне нужно было вырваться. В начале болезнь врала, что у меня вечно будет тяга к еде. Я понял, что периодическая тяга это не команда к срыву и что его можно избежать.
Я не сижу на диетах. Моя диета — здоровая. Я совсем не чувствую, что чего-то лишен. Я ем много видов различной, вкусной еды, но не ем некоторые ее типы. Если кто-то предлагает
мне такую еду, то я говорю: «Я не ем
», таким же образом я говорю, что не курю (еще
один подарок 12 Шагов). Чем здоровее я становлюсь, тем больше я готов поступать еще более здоровым образом. Мой план изменяется по мере того, как я все больше и больше узнаю о хорошей пище и о том, что для меня работает, а что нет. Воздержание стало увлекательным стилем жизни. Для меня воздержание, это прием здоровой пищи в разумных количествах и в нужное время. Кажется, что с таким подходом вообще не нужно прилагать усилия для поддержания здорового веса.
Сначала я сбросил много веса из-за того, что мне было что терять (более 45кг). Первые 22кг, кажется, просто растворились за первые 4 месяца. Затем масса стала снижаться медленнее, но этот процесс был последовательным и стабильным и продолжался до тех пор, пока я не достиг разумного веса. Воздержание, Шаги, посещение собраний и бодрое тело помогут мне пройти через вторую половину жизни в более здоровом состоянии духа, души и тела.
—S.W.
Для меня единственный способ поддерживать процесс выздоровления — это пользоваться его инструментами и работать по Шагам. Сегодня, весы не диктуют мне настроение на день.
10 лет назад, до того как придти в АО, я сотни раз буквально достигала намеченного веса. Я была не только компульсивным переедалыциком, но и закоренелым приверженцем диет. Потратив 35 лет на диеты и снижение веса, я достигла совершенства в этой области. И на протяжении всех 35 лет последний элемент головоломки постоянно от меня ускользал: как не набирать лишний вес?
В АО я нашла этот магический недостающий элемент — жить жизнь на ее условиях, без лишней еды. Моя программа на сегодня — это неуклонная преданность обязательству поддерживать запланированный вес и заботиться о духовном росте. Как я это делаю? С помощью моей Высшей Силы, Шагов и инструментов выздоровления.
Я пришла в АО в погоне за «быстрым решением» жизненной проблемы и для того, чтобы найти еще одну диету. Я осталась, и получила гораздо больше, чем нормальный размер тела, который сейчас поддерживаю. В начале я еще была одержима стройностью и поэтому пробовала применять всевозможные чужие планы. Я похудела, потом сорвалась и набрала еще больше веса, чем было раньше. В конечном счете, более мудрый член сообщества воодушевил меня выработать свой собственный план, который бы соответствовал моим нуждам. Она все еще сильно вдохновляет меня на то, чтобы я разбиралась с проблемами, которые заедаю. Вскоре у меня появился девиз «Смотри, чем ты набита, вместо того, чтобы набивать рот». Отпустить свою извечную опору было не легко, но благодаря упорству, поддержки спонсора, содружеству АО и нерушимой веры в свою Высшую Силу у меня это получилось.
Мне пришлось многое изменить в своей жизни и встретиться лицом к лицу со многими трудностями на пути поддержания веса. Я прошла сквозь основные взлеты и падения, открыто встречая их и, как правило, сохраняя при этом ясность мыслей. Для меня единственный способ поддерживать процесс выздоровления — это пользоваться его инструментами и работать по Шагам. Сегодня, весы не диктуют мне настроение на день. Напротив, я начинаю день с молитвы и медитации, телефонными звонками и чтением литературы. В результате я умею принимать жизнь на ее условиях. Очень непросто поставить выздоровление на первое место. Я много работала для того, чтобы интегрировать программу АО в свою жизнь, и поэтому я могу жить, не поддаваясь болезни компульсивного переедания.
Бывает ли мне скучно? Конечно, но только во время размышлений над одним отрывком из Большой Книги, где говориться — «это не план выздоровления, который можно выполнить и остановиться. Это образ жизни, и задача, которая находится в этих принципах, достаточно велика, чтобы любой человек всю жизнь находился в работе, достигая ее» (Анонимные Алкоголики стр.311) Сегодня я прямо встречаю трудности и наслаждаюсь здоровым весом, который у меня уже долго держится.
Я воздерживаюсь духовно, эмоционально и физически. Для меня каждый новый день — это
новое начало, поскольку я каждый день капитулирую, чтобы обеспечить себе непрерывное
выздоровление на всех трех уровнях.
— V.L.
Советы членов АО для поддерживания здорового веса
· Если мне становится скучно поддерживать вес, то я начинаю использовать другой
инструмент или сосредотачиваюсь на 12 Шагах. Ничто так не придает мне силы, как
работа с новичком.
· Я каждый день поддерживаю крепкую связь с моей Высшей Силой.

· Я поддерживаю позитивный настрой. Я прошу Бога освободить меня от рабства своего
я, чтобы выполнять Его волю. Это дает мне душевный покой и эмоциональный баланс.

· Я медитирую каждое утро, чтобы начать новый день.

· Я составляю список, за что я могу поблагодарить Бога и в конце дня делаю это.

· Я отдаю своей Высшей Силе мой страх, гнев, обиды и сожаления, иногда за день я это
проделываю много раз дню.

· Я каждый день работаю по Шагам и пользуюсь программными инструментами. По мере
того, как я расту и развиваюсь как личность, у меня появляется возможность делиться с
другими своим выздоровлением.

· Я хорошо отношусь к своему телу, убеждаясь, что качественно питаюсь и достаточно
отдыхаю.
· Я уважительно отношусь к себе. Не существует единственно правильного пути. Я нашел
способ, который помогает лично мне.

· Я пользуюсь девизами «Живи и давай жить другим», «День за днем», «Будь проще».

· Для меня служение — это ключ к долговременному выздоровлению.

· По мере того, как шли годы, мне приходилось корректировать план питания, чтобы он
подходил   для   стареющего   организма   и   различных   потребностей   в   пищи.   Вес
сигнализирует мне, на сколько хорошо работает мой план. Если я поправляюсь на пару
килограммов, то мне нужно внести в план изменения. Я также понял, что если я буду
продолжать употреблять некоторые продукты, которыми я наслаждался многие годы, то
теперь, в период умеренности, они могут вызвать у меня проблемы, поэтому я больше их
не ем.
· Достигнув пробуждения, я думаю о предстоящих 24-х часах, как это рекомендует
«Большая Книга». Еще до того, как я встаю с постели, я порошу Бога помочь мне
сегодня воздерживаться не зависимо от того, что будет происходить. Я доверяю
основной план еды Богу и себе. Теперь я установил своего рода гармонию с едой —
питаться таким образом, чтобы я мог чувствовать свободу и непринужденность.

· Если я иду в ресторан или если мои планы меняются, я заранее решаю, что я буду есть.
Это позволяет мне безопасно лицом к лицу встретить будущие искушения, и пройти
через них еще до того,  как они наступили.  Со временем я достигну цели,  моя
посвещенность прочна.

Хотя проблемы у людей поддерживающих здоровый вес могут быть самые разные, основная идея — 12 Шагов выздоровления проходит через все способы совладания. Раз от раза видно, что когда член АО работает по программе, то опыт АА подытоженный в «Большой Книге», также справедлив для компульсивного переедалыцика, как и для алкоголика:
«Мы редко видели человека, который тщательно следовал по нашему пути и потерпел поражение»
Боже, дай мне то спокойствие, чтобы Я мог принять то, что не в силах изменить
Мужество изменить то, что могу, И мудрость отличить одно от другого.
