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 سر مقاله  

   سخن سردبیر

  ی فرصت   گر یبار د   ،ی بهبود  ر  یمس  اران  ی و    ز عزی  »همسفران 

را با    مانیها ماهنامه، تجربه  نی فراهم شد تا در صفحات ا

  یدر برابر وسوسه   گریکه د  میآور   اد ی و به    میهم ورق بزن

ن تنها  حقمیستیغذا  پرخوران    نی ا  قتی .  انجمن  که  است 

برا مس  ی گمنام  فقط  بلک  ر  ییتغ  یبرا   یریما  نبود،    ه وزن 

خود   "و بازگشت به    یبه آرامش روح  دن ی رس  یبرا  یاجاده 

  ی هاه یها پشت ل که سال  یشتنیشد؛ همان خو   "مانیواقع

ا  یاجبار  یپرخور بود.  مانده  مجله،    نیپنهان  از  شماره 

  ی  ک یتار  ان  یکه در م  ی نور  دن  ی د  یاست برا  یانامهدعوت 

بدان  دهی تاب  مانی هاعادت  تا  را    ی گرسنگ   میاست؛  روح 

ب  ر یبا غذا س  توانی نم با شجاعت    د یی ایکرد.  در کنار هم، 

و    میبنوش  یی از رها   ، یماری در برابر ب  ی و فروتن  ر یی تغ  یبرا

کوچک    ی قدم  چ یه  ر، یمس  ن یکه در ا   م یداشته باش  اد یبه  

  ی برا  هیماه ژانو  ایماه     ی. دماندی تنها نم   کسچ یو ه  ستین

  نجمن که تولد ا  ی ماه خاص است. ماه   ک ی  oA  یما  اعضا 

نه تنها فرمان    میآموز   یکه کم کم م  ی ماست ماه   نینازن

   میستین یاجبار  چ یبلکه فرمانبردار ه م یستیبردار غذا ن

 

باشد    یما، تا مرهم   یهاقلب  انیاست م  یصفحات، پل   نیا

 آغاز  دوباره.«   یبرا ی دیو نو  یی تنها  یکهنه  یهابر زخم 

◄►◄►◄►◄►◄►◄►◄►◄► 

 منطقه   ژهیو خبر

بزرگ    یبرا  هژانوی  OA  (Overeatersخانواده 

Anonymous    )  فصل، نماد تولد    رییتغ  کی ، فراتر از

سال    ی نور از  که  از    یی رها   ر یمس  ، یلادیم  ۱۹۶۰است 

پرخور برا  اریاختی ب   یاسارت   در    هاون ی لیم  یرا  انسان 

سراسر جهان روشن کرده است. امروز که در آستانه شصت  

ششم ا  ن یو    اد یبه    م،یهست   ی معنو  راث  ی م  نی سالگرد 

که قدرت انجمن ما نه در انزوا، بلکه در اتصال و    میآور یم

 اتحاد نهفته است. 

محل   ئتی)ه  Persian LSB  ان،ی م  نای  در   ی خدمات 

بازونیپرش عنوان  به  خدمات  ییاجرا  ی (    ی اعضا  ی  و 

.  کندی م  فا ی ا  وندی پ  ن یدر حفظ ا  یدی کل  ینقش   زبان،ی فارس

را با وجود    ی بهبود  امیدارد تا پ  فه یوظ  ،ی نهاد خدمات  نیا

برساند.    ندگانیبه گوش جو   ، یو فن  یی ا یتمام موانع جغراف

  نترنت، یو قطع ا   ی ارتباط   ی هاکه چالش   یط یدر شرا  راًیاخ

  ی با دشوار  ران ی ما در ا  یاعضا   ی حضور در جلسات را برا

شعار  »فقط به    ز یانگشگفت   ی  روبرو کرده بود، شاهد تجل 

 . م یلطف خدا« بود

  ی که گزارش   میخوانی از خدمتگزاران را م   ی ک ی  نامه   ادامه،   در 

پا ت  ران ی ا  ی اعضا  کنندهره یخ  ی داری از    ی تی آ  میو تلاش 

زنده نگه داشتن شعله جلسات    ی برا  « یباسال   نی »پرش
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گزارش  تولد    یاست؛  هفته  در  اعضاOAکه  قلوب    ی ، 

 کرد.  دیاز شجاعت و ام ز ی« را لبر۹»منطقه  

 رود ی عشق از مرزها فراتر م  وقتی اتصال؛ معجزه

به    د یاز ام  ینور  ، یلی میبامداد امروز با ارسال ا  ز، عزی  »زهره 

  ی تمام  رغمی ما تاباند. او با عشق اطلاع داد که عل  یهاقلب

 کامل هستند.  تیاعضا در سلامت و امن ی ها، همگچالش 

محدود    نترنتیبه ا   یخاص، دسترس  ط ی شرا  لدلی   به  هرچند 

لغو    ی شگ یهم  نی و آنلا  یشده و جلسات حضور  ناچار  به 

روحشده اما  آ   ریناپذ ی خستگ  هیاند،    ن یپرش  یتی بخش 

. در پنج روز گذشته، جلسات  افتی  نی گزی جا  ی راه   یباسال

موفق م  ر،یچشمگ  یت یبا  و  برگزار شده  روز  در    زبان یدوبار 

 حدود صد نفر از اعضا بوده است.

  ز ی و شجاعت لبر  دیاخبار، قلب مرا از عشق، ام  نی ا  دنشنی

وضع از  را  ما  که  سپاسگزارم  تو  از  جان،  زهره    ت یکرد. 

ا در  کرد  رانیدوستانمان  به  یباخبر  همواره  ما    اد ی. 

اهم برا  میهست  مانی ران یرزمان  کسان   یو  که    یتمام 

 .میکنی دعا م  م،یشناسی و نم میشناسیم

  ی رانیاحوال دوستان ا  یایمدام جو   زی« ن۹»منطقه    اعضای

با    خواهمی بر من داشت که م  یریتو چنان تأث   امی هستند. پ

  ی را در گروه »اسمبل  یداری پا  ام ی پ  ن یکسب اجازه از تو، ا

به ۹منطقه   بازتاب«  مس  ی عنوان  منتشر    مانی بهبود  ریاز 

 . میهست  OAحال که در هفته تولد  ژهیوکنم؛ به

اعضا  ییهاسختی   از   اگرچه ا  یکه  در  متحمل    ران ی ما 

حفظ    ی ها براآن   وقفهی اند متأسفم، اما تعهد و تلاش بشده

  ، ی قرار داد. آر  ر یتحت تأث  قاً ی ها، مرا عمگروه   وندی اتصال و پ

معجزه    ن یهم که  ماست  اتحاد  قدرت  و  بودن«  هم  »با 

 . ند یفریم

 .« فرستمی م ر یخ یتک شما، عشق و دعا تک  برای

 

OAاز طر   ی: انجمن جهان دوازده    ق یپرخوران گمنام که 

کمک    یاز خوردن اجبار  ییرها  یبه افراد برا  ،یقدم بهبود

 . کندیم

Persian LSB  :خ زبانی  ددفتر  زمات  که    بانان فارسی 

پشت  یسازمانده   فهیوظ گروه   یادار   /یفن  یبانیو    ی هااز 

 . را بر عهده دارد  زبانی فارس

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 نی. تلاش پرشماندیتنها نم یعضو چی، هOA یادنی »در

  ط،یشرا  نیترجلسات در سخت ییبرپا یبرا یباسال

 .«شناسدیمرز و حصار نم ،یبهبود یثابت کرد که معجزه
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 ی بهبود  یهاها و داستانتجربه

 

 ( زبانان_ یپارس_ تجربهجورچین خداوند )  –الف  

 خوشحالم که امروز   ی لیاست، پرخور، و خ یمن صد اسم

لحظه،    ن ی ا  ی برا  کنمی در جمع شما هستم. خدا را شکر م

من    ی شما که عامل استمرار و ماندگار  ان یبودن در م  یبرا

خدا سپاسگزارم که به من زمان    از   .دی هست  یبهبود  ری در مس

تجربه تا  طرداد  از  را  م  نی ا  ق ی ام  در  شما  با    ان ینوشته 

 جمله شروع کنم:  ن یبا ا خواهمی م  بگذارم.

 دارم.   مانیمن به نگاه مهربان خدا ا "

 " خدا شک ندارم. ی هانی به جورچ من                     

  یی من هنرنما  یدر زندگ  شی هان یخدا با جورچ  گری بار د  کی

استفاده کنم،    هیاز ابزار نشر  خواستمی م  ی کرد. امروز وقت

را باز نکرده بودم که پسرم زنگ زد و    یی رها   هیهنوز نشر

 داد:   شنهادیپ

 .« م یامروز صبحانه را با هم بخور »مامان، 

 کنم،ی ها استقبال ملحظه  نی عاشقانه از ا  شهیکه هم  من

.  د یخودش را چ   ن یجورچ  خداوند جا بود که  . همان رفتمی پذ

دو    یی وگووارد گفت   م، یکه مشغول صبحانه بود  ی در حال 

  ن ینفره بسه  ی که در واقع مشارکت یی وگوگفت   م، ینفره شد

خدا و  پسرم  بود.  یمن،  گفت  در  مهربان  پسرم  آن  وگو، 

برا  ییهاحرف  که  شدن    یزد  باز  مانند  »قدم    کیمن 

 چهارم« بود. او گفت: 

خ" مادر  تو  بعض  ، یبود  ی خوب  یل یمادر،  از  من    ی اما 

کش  تیرفتارها  دوستانم  دمیرنج  جمع  در  وقت  هر  مثلاً   .

م  تماس  تو  و  بپرس  ی گرفتی بودم  احوالم  از  نگاه    ،ی تا  از 

م   گرانید بود  یوقت  ا ی.  دمیکشی خجالت  تو    میدر سفر  و 

م  بپرس   ی زدی زنگ  سرعت   یتا  چه    ی رانندگ   یدار   ی »با 

من    ی هانفس   ی. تو حت کردمی احساس کنترل م   ؟« یکنیم

 " .یکردی را در خواب کنترل م 

  ه یمرا شوکه و منقلب کرد. نشستم و نشر   ار یمکالمه بس  نیا

  قاً یدق  ه یموضوع نشر  دم ید  یرا باز کردم و در کمال ناباور 

 است. همان لحظه گفتم:   ی افراط  ت یکنترل و حما  یدرباره 

 " من است! یبرا  قاً یدق  نی ا ا،یخدا"            

پ  ادی سال  زمان   شی ده  ابزار  یافتادم،  هنوز    ی برا  یکه 

  ل ی گر تبدکنترل  یمرا به انسان امی مار ینداشتم و ب ی بهبود

داده بودم که در    شنهاد یبه پسرم پ  یکرده بود. آن زمان حت 

 کند، اما او گفت:  ی ما زندگ یخانه یهااز طبقه  ی کی

تو  " اگر    چ یمن در ه  ، یطبقه هم بساز برج ده   کیمادر، 

زندگ   یاطبقه آن  آزاد  کنم،ی نم   یاز  احساس    ی چون 

 " ندارم.
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برا   آن معنا  اریبس  میجمله  امروز  اما  بود،  را    شی دردناک 

  اش ی داریخواب و ب یمن حت گفت؛ی . او راست مفهممیم

مد  مادر کردمی م  ت یریرا  من  ن  ی.  با  اما    تیبودم  خوب، 

کنترل   مارگونهیب  یرفتار قدم    در   گر. و  سوالت  ذهنم، 

 :شدی چهارم پرخوران گمنام منعکس م

  ن، ی ام همسر، شرکاء، والدکرده   یسع  هاییراه   چه  از  

کارفرما  ایبرادر   فرزندان، دوستان،  همکاران،    ان، یخواهر، 

 را تحت نفوذ و کنترل خود قرار دهم؟   گران ی د  ا یمعلمان و  

 کردم؟ ی دخالت م گران ید  زندگی در چگونه  

امکانات،    یام، با وجود همه چرا خانه  کنمی درک م   امروز

نبود، فقط    ی نداشت؛ چون در آن عشق و آزاد  یطعم خوش 

ها و حضور  کنترل بود. اما خدا را شکر، امروز با کارکرد قدم

ام که کنترل را رها کنم و به  گرفته   ادی  OA  یدر برنامه

  ی اکه گوشه  دانمی حال، هنوز هم م   ن یا  با   خدا اعتماد کنم. 

وقت است.  کنترل  دنبال  نگاه من  در جلسات هستم،    یاز 

اند،  در جلسه  یچه کسان نمیبب کنمی هنوز ناخودآگاه نگاه م 

گوشه   ی وقت  ای با  هنوز  است،  خانه  در  چشمم    یپسرم 

است که    ن ی. اما حال تفاوت اکنمی را رصد م  ش یرفتارها 

از خدا کمک م  نمیبی آگاهانه م  کمکم    ا، یخدا  . خواهمی و 

چشمانم را    یکوچک کنترل در گوشه   یه یکن همان زاو

 یتجربه   از  کنند.  یزندگ   یدر آزاد   زانمیهم رها کنم، تا عز

که فرزندانم به من نشان    ییدردها  ی گرفتم که حت  ادیامروز  

  د یناام  گر یاز جانب خدا هستند. من د   ییهاه یهد  دهند، یم

هستم و اگر بتوانم    تیاصلاح، رشد و انسان  ر ی. در مسستمین

مس  ک یفقط   در  انسان  ر یروز  و  بردارم،    ت یسلامت  قدم 

 است.  یکاف م یروز برا ک یهمان 

   ۱۴۰۳  ریت/  ران ی از ا یصد

 سالم روش های    حفظ وزن سالم و با  -ب 

وقت   پرخوران ها   یگمنام  تلاش  که  کرد    ار یبس  یکار 

خوردنم  برای   من غذا    ن یمهمتر.    نداد  جواب   کنترل 

و دو سال وزن    ست یاز ب  ش یاست که ب  نی امر ا  ن ای    گواه

  شه یمن هم یقبل  ییغذا یها  میبدن را حفظ کرده ام . رژ

به   برا  کیمنجر  غذا  خودم  زهیجا  ی جشن  به    و    دادن  

امروز     ی م   اریاخت  ی ب  پرخوری   به  بازگشت  به  تا  شد. 

از    شی برسم و ب  ی م یهدف دا  کیبه    ت ینتوانستم با موفق

  جه یمن در نت  یکه برا  یاتفاق   چند ساعت آن را حفظ کنم.

با سنت ها و استفاده از    یکارکرد همه دوازده قدم ، زندگ 

به من    ی بهبود  رخ داد ، معجزه آساست.   یبهبود  ی ابزارها

برا  ن یا تا  داد  را  کنم.    نی اول  ی فرصت  نگاه  خودم  به  بار 

امکان    ن ی به من ا  یزندگ   ی سهم خودم در چالش ها  دن ید

رفتارها تا  داد  هم  یی را  که  پرخور  شهی را  به  و    ی منجر 

  دهم.   ر ییشود ، تغ  ی منجر م   مارگونهیب  ی به چاق  ت یدرنها

   ماندن در وزن سالم بدن آسان نبوده است. شهیهم

 چالش حفظ وزن واستفاده دارو   نیاول

را تجربه کردم    ی از مشکلات سلامت  ی ، برخ  ی مدت   یبرا

به دارو داشت و دارو سوخت و ساز بدن من را کند    ازیکه ن

وزن از پاننشستم    شیاجازه دادن به افزا  ی کرد. من به جا

شد    میام تنظ  یی، از متخصصان کمک گرفتم. برنامه غذا

را به حداقل رساند. با   بیدادم ، که آس   شی و ورزش را افزا

به    ی و قطع مصرف داروها ، وزنم به آرام  ی سلامت  بهبود

 .افتی حد راحت کاهش  کی

 د ییرو یچالش ت نیدوم
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  اد ی ز  یل یمن از خ  دیروئیت  ی طول سال ها ، هورمون ها  در

باعث کاهش وزن من شده    نیبه مقدار کم کار شدند ، ا

آرامش    یبرا  تیوضع نیا  رشیاست. من آموخته ام که پذ

را    یکار  ن یکار کنم بهتر  د یمن مهم است. من با آنچه با

  ستم یدهم. من سپاسگزارم که تنها ن  یتوانم انجام م  یکه م

کمک به    ی خود برا  یدر تلاشها و راه حلها  توانم  ی و م

 خدمت کنم. گرید  اری اخ یب  یپرخور

 چالش بال رفتن سن وشل شدن پوست نیسوم

  قاً ی کرده است که دق  جاد یدر بدن من ا  ی راتیی سن تغ  شیافزا

  لوگرم یک  ۴۵. از دست دادن  ستین  زیانگ  جان ی من ه  یبرا

شود. هر چه    یم  زانیاز پوست شل و آو  یبرخ  جاد یباعث ا

شود..    ی تر م   زان یرسد پوست آو  ی شوم ، به نظر م  ی م   رتر یپ

ا  ی جراح اما دعا  یمشکل را برطرف م   ن یگران    ی کند ، 

توانم    ی را که نم   یی زها یبه من کمک کرده است چ  مش آرا

بپذ   رییتغ   ی خطر سلامت   ی رضروریغ   ی . عمل هارمیدهم 

قرار دهم     ی جراح  غیت  ر یندارم که خود را ز  ل یتما   من است.  

بر    علاوه.  ستین  ازیمورد ن  یبهداشت   لی که به دل  ی، وقت

و وزن    یافتادگ   ی، اکثر افراد در سن من پوست دارا  نیا

 است!  یعی اصل طب ک ی ن یندارند. ا یاد یز

 دن ی چهارم لباس پوش چالش 

گرفته ام که به طور کامل لباس بپوشم. من لباس    ادی من

  ی لباس در اندازه بهبود  انتخاب.     خرم  یرا م   ی خوب  یها

انگ  دی جد ا   زیمن شگفت  عاشق  هستم که    نیاست. من 

کنم که سبک    هیته  ییبپوشم و لباس ها  د ی جد  یلباس ها 

 کند.  ل یو شکل من را تکم

 پنجم عکس قبل و بعد  چالش 

  پرخوران   که   دهم  نشان   تا   دارم   " قبل"عکس    ک ی  من

طولن  برای    گمنام م   ی مسافت  بار    یکار  چند  من  کند. 

داده ام تا با سنم مطابقت داشته باشد    ر ییرا تغ  "بعد "  ر ی تصو

  ی باق  کسان ی  باً یتقر  د یاندازه من در هر عکس جد   نکهیو از ا

سپاسگزارم.  غذا   ک ی  داشتن  بماند  برا  یی برنامه    ی خوب 

است ، اما بدون ادامه برنامه ،    د یمف  اری حفظ وزن بدن بس

هر روز با دعا ،   من است.   گرید یی غذا   م یرژ کیفقط   ن یا

، نوشتن   ی شروع م  یبهبود  برای  شکر   را  خدا  و   مراقبه 

 کند.  یکار م  OAکنم. 

- Gerri H.  ،Titusville ده  متح الت ی ا دای ، فلور 

◄►◄►◄►◄►◄►◄►◄►◄► 

 ی ساعت خاموش   کی  -ج 

ام و در کنار  از ته دلم، که امروز زنده  کنم،ی رو شکر م   خدا 

از خانواده بعد  براشما هستم.  انجمن    یمن خانواده   ی ام، 

به    ای دوستانم رو نشنوم    یدومه. راستش اگه چند روز صدا 

شما،    نیب  نمیبنش  ام، یب  دی. با ستیجلسه نرم، حالم خوب ن

از کجا اومدم و    ادیب  ادم یتا دوباره احساس آرامش کنم، تا  

ا  چ  ی وقت   . نجامیچرا  شدم،  برنامه  واژه   ی زیوارد   یاز 

تحمل    ی عن ی  رش ی پذ  کردمی . فکر مدمیفهمی نم   رش«ی»پذ 

. اما اون  طی تحمل خودم، تحمل شرا  گران، دی  تحمل   —

  تا   دلم آشوب بشه.   یتو  شد ی تحمل، درد داشت. باعث م

  رش یپذ   دمیجلسات فهم  یمرور و با گوش دادن تو به  نکهیا

واقع  یآشت   ی عنی فهمتیبا  با  ی کس  نیاول  دمی.    د ی که 

آدم   رمش،یبپذ همون  سال   یخودمم.  رو  که  خودش  ها 

جنگ افکارش  با  بود،  کرده  کله   دهی قضاوت  با  و    یبود 

.  دادم ی فقط گوش م  لیاوا  رو جلو برده بود.  یخودش زندگ 

 از دوستان بهم گفت:  ی کی
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 .«کنهی خدمت کمکت م ر، یخدمت بگ ای»ب

ها رو کار کردم، و هر  گوش کردم. خدمت گرفتم، قدم  منم

دوباره    ی . بعدها وقتنوشتمی م  گرفتم،ی م   ادیاز شما    یزیچ

م  باز  رو  دفتر  نوشته   کردم،ی اون  م همون  باعث    شدی ها 

بشه.  بهتر  ک  ادمهی  حالم  پانزده  حدود  برنامه،  از    لو یقبل 

هاضافه که  بود  ذهنم  بدتر  همه  از  داشتم.   وقتچ یوزن 

خونه،    دمیرسی خسته م   کردم،ی . فقط کار م شدی ساکت نم

. اصلاً  شدمی فکر گم م   یو تو   دمیخوابی م   ونیز یتلو  ی پا

. فقط فکر، فقط فکر، و  کردمی نگاه م   یچ  اومدی نم   ادمی

  دونستمی نم   روز بالخره رفتم جلسه.   ه ی  نکه یا   تا  خوردن. 

ول جلسه   ی چرا،  افتاد:  هی اول    یهمون    ک ی  یرا ب  اتفاق 

ن و  شد.  م،یساعت  خاموش  ساعت    کی  نیهم  فکرم 

از جلسه اومدم    یمن مثل نفس تازه بود. وقت  یبرا  ی خاموش

دلم آروم شده. البته شب    ی تو یی جا  ه یحس کردم  رون، یب

ول برگشت،  فکرم    ه یهست،    ی راه  ه ی  دمیفهم   ی دوباره 

همون موقع شروع کردم به اومدن، به کار    از  هست.  ینور

  زها ی چ  ی لی . خهیبق  یها، به گوش دادن به تجربهکردن قدم 

که    ام، یب  نیی از غرور پا  د یگرفتم که با  اد یگرفتم.    اد ی از شما  

نم   یبا کله  بهبود  تونمی خودم    یی غذا  ز یپره  برسم.   ی به 

افتادم.   دوباره  گرفتم،  دوباره  شکستم،  دوستم    هیگرفتم، 

 به برنامه وصل بمون.«  یداشته باش، ول   زی »پره گفت: 

کم  ن یهم که  پا  ادیکم  شد  و    نیتمر   ی عن ی  ی داری گرفتم 

بزرگ   یک ی  تکرار.  که    هیبرنامه    یترها از  گفت  جمله 

 :رهی نم  ادمی وقتچ یه

برا  ن ی»بهتر کس  یمشاور  رو    هیتو  درد  اون  خودش  که 

 تجربه کرده باشه.« 

 ست.چرا انجمن برام مثل خانواده  دمی من فهم و

نوشابه نخوردم.    گهیبود که د   نیا   راتمییتغ  نیتراز مهم   ی کی

گرفتم، چهارده سال گذشته. اون موقع    ز یکه پره   ی از روز

که همون    دونمی امروز م   ی بتونم، ول   کردمی فکر نم   ی حت

  ن یب  گه ی د  ساده چقدر به بدن و ذهنم کمک کرده.   ز ی پره

  دم ی ساده. فهم  ی چا  ا ی. فقط آب  خورمی نم  ی زی ها چوعده

حداقل نود روز بهش    د یبدم، با  رییعادت رو تغ  ه یاگه بخوام  

بشه.    هاقدم   بمونم.  بندیپا باورم عوض  کردند    اد یکمکم 

روان : فکر سالم، احساس  زیسه چ  یعن ی  یگرفتم سلامت 

 تونمی اگر ذهنم آرام نباشه، نم   دمی سالم، و رفتار سالم. فهم

رو نگه دارم. دوازده قدم منو به سه صلح    میی غذا  زی پره

  امروز   و صلح با خدا.  گران،ی رسوند: صلح با خودم، صلح با د

اشتباه م  کنم،ی م  ی اگه  اشتباه    قبلاً   .بخشمی خودمو 

م   کردم یم سرزنش  خودمو  روزها  الن    ی ول  کردم،ی و 

بگ  دی با  دونمیم تماس  کنم،  بدم.    رم،یاقرار  ادامه    اد یو 

عل اشتباهم  از  نکنم.  هیگرفتم  استفاده  هم    خدمت  خودم 

مهم  بخش  برنامه   یهنوز  دارم،    از  جلسه  دو   . است  من 

م   ی گاه  م  ی ول  شم،ی خسته  منو  دمی ادامه  . چون خدمت 

م نگه  تفاوت   ادی   .دارهی وصل  به  بذارم،  گرفتم  احترام  ها 

کنترل و قضاوت    یکنترل نکنم، قضاوت نکنم. چون وقت

  همون   که  —  شمی برنامه دور م  یاز هدف اصل   کنم،یم

به    امپی مسئول    دونمی م  امروز   .ستگه یپرخور د  ه یدادن 

برنامه  یزندگ  مسئول  و    م،ییغذا   یخودمم.  رفتارم، 

  گذره، ی سهم خودمو انجام بدم، روزم بهتر م  ی وقتهام.قدم

  یهمه   یبرا  ترن. م هم آرام تره، و خانواده حال دلم خوب 

که راهشون رو به    کنمیکه هنوز در دردن دعا م  ی دوستان

  در    نجامیرو شکر که هنوز ا  خدا  کنن.  دای پ  یبهبود  یحلقه 

 . ی ساعت خاموش ک یبرنامه، در  یی شما، در روشنا  انمی

     ۱۴۰۳   خرداد / ران ی ا  / دیسع
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 فکر   سی پل  -د 

ام،    در آموخته    اضافی   لقمه   بر  مقدم  فکر "برنامه 

فکر    کیاز    دی فکر، با  کی از    یی رها   یبرا  نبنابرای ."است

کنم.  نیگز یجا آم  یشعارها  استفاده  محبت    ز یبرنامه 

هستند،   یادآوری قابل    یو به راحت  زیطنزآم  ا ی)هوشمندانه(  

  ی رو  ی اضطرار  ط ی و شرا  ی توان در لحظات گرسنگ  ی و م

  می   خوردن   غذا  به   اوقات وسوسه  گاهی  آنها حساب کرد.

آنقدر ضرور   ا ی   اتینشر  افتی به نظر برسد که در  ی تواند 

باشد که دست من    ی ناز زما  شتر یتواند ب  ی م   یتماس تلفن 

شعار    کیآن زمان است که    در    غذا را در دهانم بگذارد.

لقمه صدمه    ک ی دی گو یآور باشد. فکر من م  اد یتواند    یم

کنم:    نی گزی شعار جا  نای  با   را   توانم آن  یزند« من م   ینم

  ست« ین  ی است و هزار لقمه کاف  اد یمن ز  یلقمه برا  کی»

  فکر  دهد«.  یمزه نم زیبه اندازه احساس پره زی چ چیو »ه

م  یگر ید ا   تواندی که  بکشاند  وسوسه  به  است:    نیمرا 

نم ا  شودی »باورم  نتوانم  آخر عمر هرگز  تا  را    نیکه  غذا 

ا  نبنابرای  بخورم«. خواسته  هر  با    یمن  برا"را    ی فقط 

م  "روز    کیروز    کی"و    "امروز   ترفند  کنم.  یقطع 

ا  شخصی  بگو   ن یمن  که  فردا    م،یاست  را  آن  واقعاً  اگر 

  را   بعد  روز  سهم  هرگز   من خواهم داشت.  ابخواهم، آن ر

  ی م  نی از ب  قهدقی  چند  عرض  در  وسوسه  معمولً .نخواستم

اداره بر من غلبه    رقابلیغ  ی زندگ  ی اوقات، وقت  یگاه  رود.

  ک یاست که با خوردن    نی واکنش من ا  ن یکند و اول  یم

  ی حالت جملات   نی را بهتر کنم، در ا  زیهمه چ  نی ریش  زیچ

  می   را   "دهد   انجام  را  خود  کار  خدا  بگذار  و  بسپار "مانند  

بخور  یمشکل   برای   اگر " .م یگو دار  ، یغذا  مشکل    ی دو 

  ی کی زیف یکند گرسنگ  یکه غذا حل م مشکلی تنها  ای  "

سم   کی  چگاههی "  شما"  و است. نم   قطره    ی امتحان 

هرچ  -    یکن کشنده    ز یخوردن  اندازه  همان  به  اجبار  به 

  ی افکار اجبار  ی اصل ل یاداره من دل رقابل یغ ی زندگ  "است.

در کنار    ی ادیز  نی گزیمن افکار جا   ن یمن است، بنابرا   ییغذا

  حرکت به دستور " "شود.   یمانجام  ریآسان بگ"هم دارم: 

را درست    بعدی  کار  و  کن  توکل  خدا  به" "چهی ماه  کی

  ن ی )ا  "خانه پاک   کی  داشتن  و  خدا  به  توکل"  و "انجام بده

م معنا  وانت  ی را  اللفظ   ا ی  یمجاز  ی به    ی تحت 

چ  ی وقت   وحتی برداشت(. غذا    زی همه   « هم شکست  در 

همه    ی وقت  اگر پشتوانه شما شکست خورد «.   ی حت  د، ی نخور

خواهم به    ی کند، و من نم   ی م   یشروع به روز مرگ   زیچ

  ی خواهم، و نم   ی را نم   جاتیبروم، آن همه سبز   ی جلسه ا

ابزارها استفاده کنم، چ از  ا  یی زها یخواهم    ی م   ل یقب  ن ی از 

شو؛":  م یگو حاضر  و    اگر "  و "بگذرد؛   ز ین  ن ای" "بپوش 

  ز انجام دادم امرو  ی بهبود  یبرا  روز یرا که د  کاری   همان

م  دهم،  بهبود  یانجام  دوران  در    من   و "بمانم.   یتوانم 

که گفتم به    یزی چ  دوارمامی  هستم.  بهبودی   خواهان   واقعاً

 مشارکت کنم..  ددادی  اجازه که  ممنون کمک کند. یکس

-  BDمتحده التیتگزاس ا  و،ی، سن آنتون  

 

 

 

 

 

 

 

حتی وقتی که فکر میکنیم   ، ما همیشه یک انتخاب داریم 

ت بهبودی همیشه پیش روی ماس ت راهراهی نیس   
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 هااز گروه تی خدمت و حما

بهبود  به د  زی چ  چیه  ،ی»در سفر  اندازه خدمت    گران یبه 

دست    ی تر کند. وقتمستحکم  رمان یما را در مس  تواندی نم

متازه   ی به سو  ی اری دراز    ی هاته یدر کم  ای   میکنیواردان 

گروه    ی دارینه تنها به پا   م،یکنی گروه مشارکت م  ی خدمات

از اعماق وجودمان شفا    زی بلکه خودمان ن  م،یکنیکمک م

خدمت،    ت یبه اهم  ق ی است عم  ی بخش، نگاه   ن ی . امیابییم

در حفظ    هاته یکم  یاتیمشترک و نقش ح  یریپذت یمسئول

  م یاموزیبا هم ب  د ییای همه. ب یبرا  د ی امن و پر از ام  یطیمح

را در    یچراغ بهبود   گر،یکدیاز    تیچگونه با خدمت و حما 

 .« میروشن نگاه دار  مانیهاگروه 

◄►◄►◄►◄►◄►◄►◄►◄► 

 اول اعتماد 

که در جلسه پرسش   ی ،  سوالOAسخنران   ر یجلسه اخ در 

چه    ی کار کرد  ن یاول"که، شگفت زده شدم:    د ی و پاسخ پرس

  OAبود: اول، من اعتماد داشتم که    ن ای  من  پاسخ  "بود ؟

 دارد.   یراه حل 

نم   - آمدم    OAبه    2۰۰۵  ا ی  2۰۰۴در سال    من   ی واقعاً 

در گردو غبار  غذا    را ی ز  اورمیتوانم  آن زمان را به خاطر ب

برا  دی آی م  ادمی بودم. من  ها  تلاش  خوردن    یکه  توقف 

بود.  ی غذاها از کنترل خارج شده    هر   ناخواه  خواه ناسالم 

  ر یبه خانه بروم، ز  نکهای  از   قبل  خوردم .  می   شکست  روز

سا   کی م  داره یدرخت  پارک    ی پرخور  کردم،ی محله 

م   کردم یم دور  را  ها   بسته  اول  ی وقت  .   انداختمی و    ن ی به 

  ات یاعضا و نشر   یجلسه ام رفتم، متوجه شدم که تجربه ها

OA   کارها   ی همگ م   وانهی د  یبه  اشاره  غذا  با  من    ی وار 

بهبود  ازنی کنند. از    من  داشتم  یبه  مرا  تا  گرفتم  راهنما 

که قدم  چهارم من را    یها، از جمله که تراز   قدم قیطر

درک خود را    ن یاول  زودی   به کند.  ییراهنما  داد،ی م   لیتشک

من    ی باعث پرخور  ترس  کردم:    افتیدر   OAبا الهام از  

باعث   ی نیگرفتم که بادام زم  ادی  من زمان، آن  از  شود. یم

شود احساس    می  باعث  آرد برود.  ن یشود پوست من از ب  یم

  آدامس  منفجر کرده است.  میرا در گلو  یبادکنک  یکنم کس

ها  اتلبنی  شود.  می   فکم   درد   باعث عفونت  من    ی به 

مه    رامغزم    ی دهد. قند  مصنوع  ی م  ی نوس یو س  ی مخاط

م از    ی بهبود  خواباند.   می   مرا   شکر   و کنند.  ی آلود  من 

ب  روحان   یروان   ،یجسم   ار یاخت  یخوردن    با   من است.  یو 

ن  یروحان   بهبودی  که  داشتم  اعتماد  و  کردم    ی روی شروع 

  ی برا  ی راه حل  OA  ی برتر ، قدم ها، جلسات، راهنما و اعضا

،  OA  در  برتر رابطه داشتم.  ی رویبا ن  شههمی  من  من دارند.

تقو  نیا تما  تیرابطه  من  و  نظر    از کردم.  دای پ  لی شد 

شد حذف کنم،    یام م   یماری را که باعث ب  یی غذاها   ، یجسم

را     ام  ی که خوردم بهبود  ی زیاگر چ   ی زمان بهبود  ن یبنابرا
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که    کردم  دا یپ  ل یمن تما   ، احساسی  نظر   از از  دست ندهم.

  حضور   امروز   در  و  کنم  استفاده  ابزارها قدم ها  را کار کنم، از

دن  ردمآو  ادی به    ،روحی  نظر   از .باشم  داشته نظم  با    ا یکه 

نکنم. ن  می جنگ   که  چ  یرو یدانم  در همه    ی زهای برتر 

  است   ممکن   من کند.  یم  ییبزرگ و کوچک مرا راهنما

وقت  لی تما  شههمی اما  باشم،  در چرخه  هستم،    ینداشته 

زده م  جینتا را شگفت  آلرژ  از   کند.  ی من    ی آنجا که من 

خود    ی فعل   ز یبا پره  گر یام، د  رفته یخود را پذ   ی کی زیف  ی ها

شود،    یگندم م   ای آرد    ،یکه شامل نخوردن  قند مصنوع 

نم امروز من    ی مبارزه  پره  77۰کنم.  . وقت  زی روز    ی دارم 

  " خوب"  ز یپره  نی که چقدر در  ا  ند یگو  ی مردم به من م 

مانده است    ی باق  هیثان  کی  که فقط   میگو  یهستم، به آنها م 

چ همه  بتوانم  غذا    زیتا  به  دوباره  و  بدهم  دست  از  را 

قند    ا یکنم که آ   یفکر م   ن یترسم، به ا   یم   وقتی برگردم.

  ی خوب دهی من، نه  هرگز ا برای  است. یخوب دهی ا یمصنوع 

ابزار    من  !ستین از  خود    ت یتقو  ی برا  OAروزانه  برنامه 

 کنم:  ی استفاده م

  ک یمن به طور منظم با    ای آ.  من برنامه غذا خوردن دارم  ا یآ

، کارگاه ها و  OAمن در جلسات    ایآ   کنم.   ی راهنما کار م

من از تلفن )و    ایآ  کنم.  یمنطقه شرکت م  یکنفرانس ها

  ی من عاشق جلسات   ای  کنم.  ی( استفاده م لی میو ا  امکیپ

 خوانم.   ی را م  OA  ات یمن نشر  ایآ   . سمیهستم که بتوانم بنو

 من عاشق انجام خدمت هستم ای آ.    ماندنم من گمنام ا یآ

ز OA  در  دوستان  من  دارم.  ی ادی،  جهان  سراسر    من  در 

بردم تا    ش ی قدم را در تمام آن سال ها پ  ن اولی  که   متشکرم

 برنامه متحول شوم.  نیدر ا 

  متحده التیا  وتا ی  ،ی تیس ک یسالت ل ،ی ناتال -

 یاحساس خور

احساس خوار بودم. من هر وقت    کی، من    OAاز    قبل

  ی خوردم. بعض  یترس داشتم غذا م   ا یمضطرب ، ناراحت  

هنگام ها  جلو  یسع  ،پرخوری  که   وقت  را    ی کردم  آن 

  ی را در م ز یته همه چ د یتوانستم. انگار با ی اما نم  -  رمیبگ

اس انگار    ، .   ر یآوردم  بودم  را    ی ادی ز  ی ها  میرژ  من  غذا 

کدام موثر نبودند. هرشنبه شروع    چ یامتحان کردم ، اما ه

ا  دی جد  ی می رژ  یبرا  یدی جد اما   ،   ها    شروع  نی بود. 

نداشت.   چکدامهی ها    ادامه  امتحان    یم یرژ  ی قرص  را 

  ی شد. وقت   اد ی وزن کم کردم اما اضطرابم ز  یل یکردم. من خ

  ست یو ب   شدی شروع م   یکردم بدبخت   یقرص ها را قطع م 

کردم.تمام وزن را که کم    می  فکر   غذا  به   و چهار ساعت

کردم ،     دایرا پ  OA  یوقت  کردم.   یم   ادیکرده بودم دوباره ز 

  ا ی با هر چهار    من   بودم.  یمغذ   یی برنامه غذا  کیبه دنبال 

ا در  و  خوردن  غذا  ساعت    ز یچ  چ یه  ن یب  نی پنج 

  ز نی   راهنما  داشتن  کردم.  ی م  آزادی  احساس   نخوردن

توانستم هر روز با او    یبود که م  یبود. او کس  دیمف  اریبس

  ی گرید  ابزار   صحبت کنم.   م یها  ی درباره احساسات و نگران

کنم جلسات بود. با رفتن به    ر ییکه به من کمک کرد تا تغ

که با مشکلات مشابه در آنجا    ی ادیافراد ز  دنی جلسات و د

  گر ی کدی به    میتوان  ی که همه ما م  نم یب  ی حضور دارند ، م 

 .میکمک کن

پرخور  گرید  اکنون ام  ی اریاخت   یب  ی از  شده    ن ای    رها 

ا العاده  فوق  گاه  ی احساس  که    دی آی م  ش یپ   یاست. 

  ی احساساتم را نم   گر یکنم ، اما د    یراسپر  ی سخت   ی روزها

 معجزه است!   کی ن یخورم و ا

 ی راه زندگ  ه یاز نشر ترجمه/  ایتان
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درواقع به خودم   ابد،ی یتا بهبود  کنم یکمک م وقتی به دیگری"

" . ستآرامش ا  انیپایب یاام. خدمت،چشمهکمک کرده  

 دی فرصت بده ک یبه عشق 

از حد    ش یخود شرکت کردم، ب  OAجلسه    ن یدر اول   یوقت

در شرم  ی عصب و  بودم.  رانگروی   بودم،  شده    اضافه  غرق 

  یی غذا  یها   م یشروع شد بود، همه رژ  سالگی   7  سن   از   وزنم

  هر  موجود را امتحان کرده بودم.  ییجادو  یو راه حل ها

برد و    ی م   ن یرا که داشتم از ب  ی عزت نفس کم   شکستی 

به من     »دختر بدجنس« ب  ی م  ی ادآوریذهنم    ی کرد که 

  وارد   که  صبح  روز   آن   . ستمین  داشتنی  دوست   ارزش و

گفت که دارم    می  من  به  ذهنم  بدجنس  دختر  شدم،   جلسه

  ی نفر از قبل آنجا بودند و به گرم   چند   کنم.   ی وقتم را تلف م 

راحت بود و    یها  صندلی از  پر  فضا از من استقبال کردند.

انتخاب کردم تا بتوانم در سکوت     یصندل   نیمن عقب تر 

من    ی قدم   ک ی  در   تاسف،گرداننده   کمال   در  مشاهده کنم.

م   ، »وای:  کردم  فکر نشست. مرا  همه    من  .«د ید   یحال 

  ی را که م  یزیتا اگر چ  کردم  یبودن حساب م   ینامرئ  روی

  گرداننده  بروم.  رون یب  انهیدوست نداشتم، بتوانم مخف   دمیشن

  ان بی  را   خود   داستان   و   کرد  استقبال   جلسه  در   همه   حضور   از

  ک یو تار  ق یعم  یاو رازها   اقرارهای شوکه شدم.  من  کرد.

چقدر در   نکهیخود قبل از برنامه و ا زندگی   از او  من بودند.

اجبارها  کرد.  ش یمقابل  صحبت  بود    شتر بی  هرچه  عاجز 

به وضوح مشخص    رای ز  شدم،ی تر مناراحت   کرد،ی فاش م

دارم. تعلق  آنجا  به  که    و   آرامش   مورد  در  سپس بود 

چگونه دوازده    نکهیکرده بود و ا   دایپ  OA  رکه د  یزکارپرهی 

شده بود،    لی اش تبد  یکه زندگ   یاز زندان   یقدم به او آزاد

د  همانطور  گفت.  م  گران ی که  من    یمشارکت  کردند، 

  گر یافراد د   ن ای .ختی انکارم فرو ر  یوارها یاحساس کردم د

  ی چون اندک  د یلرز  ی م  مصدای .دند ی رس  یبه نظر نم   بهیغر

و دستم را بال گرفتم تا مشارکت    افتم یشجاعت در وجودم  

بدجنس    چشمانی  با کنم. دختر  تند  سخنان  فرورفته، 

دهه مرا سرزنش کرده بود، تکرار    دواز    شبی   که  را    ذهنم

به    کمتری  ارزش  که  بودم  معتقد  واقعاً  من کردم. نسبت 

  ل یبه دل   مهای  داشته   و  دارم   است  من   لغرتر   که  یکس

ترس    ن یکه بزرگتر  حالی   در  عدم کنترلم نابود شده بود .

رو  م یها اشک  کردم،  اعتراف  ها   ی را    ی جار  میگونه 

ناام  یل خی  من " شد.   چرا  کنم.  یم   ییتنهاو    ید ی احساس 

  کنم.«   می   تلف   را    هوا  فقط  من  مرا دوست باشد؟  کسی

  به  جلسه، اعضا به آغوش و خوش آمد گفتند.  ان یاز پا  پس 

  فرصت   برنامه   به  و   برگرد  جلسه  به   بازهم  که   گفتند  من

م   ی رش پذی  و  عشق   گرما،  .بده احساس  اتاق  آن  در    ی که 

انگ من  به  ب  زه یکردم،  جلسات  در  تا  شرکت    یشتر یداد 

من از مردم و برنامه    یگذشت، قدردان  می  که  روز   هر کنم.

که    یدارم، شاهکار  زیشش ماه پره  امروز  .شد   یم  شتریب

فوق العاده    ی راهنما   کی   من  .کردمی هرگز فکرش را نم

بس  بدجنسی  دختر دارم. اکنون  است  من  سر  در    ار یکه 

  گر دی من تر است.گرفتن آن آسان   ده یتر است و ناد ساکت

ناام و  ب  د ینبا  گر دی  من .ستمین  دی تنها  خود    یمار یبرده 

  د ی بود که با  ییکارها  ن یترخت از س  ی کی  کردن  رها  باشم.

م سع   دادم، ی انجام  هم  هنوز  اوقات    ی گاه  کنمی م  ی و 

  د ی آی م  ادمیکه    یتا زمان    ن یا   رم،امای کنترل را به دست بگ

 مراقبت از من وجود دارد.  یبرت از خودم برا یروین

که ممکن است از    ی نوبت من است که به تازه واردان  حال

جلسه    ن اولی   هرگز  .میخوشامد بگو  ستند یخودشان مطمئن ن

 کنم.  یو احساس بازگشت به خانه را فراموش نم 

  متحده التی هانا ال.، پورتلند، اورگان ا -
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 معرفی منابع آموزشی 

 

 تازه های نشریات  

زمان ا   ی »کلمات،  و  تجربه  دل   از    ی قدرت   ند،یبرآ   مان یکه 

نشر  ی شفابخش   یبرا  زیانگشگفت  انجمن    ات یدارند. 

ن کاغذ  صفحه  چند  تنها  گمنام،  ها  آن   ستند؛ یپرخوران 

  ر یمس  نیاز ما ا   شی هستند که پ  یهزاران همسفر  ات یتجرب

اند. در  تابانده   یمار یب  ی های ک یبر تار   ی و نور  اندموده یرا پ 

سفر  نیا دن  میخواه  یبخش،  به  و  کتاب   یایداشت  ها 

مس  یی بروشورها  برا  ی بهبود  ر یکه  ملموس   ی را  و  ما  تر 

منابع، مانند مجهز شدن    نی با ا  یی. آشناکنندی م   تری مودنیپ

  ی و عاطف   یذهن  یهاباز کردن گره   یبرا  قیدق  یبه ابزار

ب ا  د یی ایاست.  در  تعمق  و  مطالعه  ر   ن یبا    ی هاشه یآثار، 

 .« میتر کنمحکم ی در خاک  آگاه را  زمان ی پره

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

از    یاروزانه است؛ مجموعه   میتقو   کیکتاب فراتر از    نیا

الهامات  و  م   یتأملات  کمک  شما  به  که    کندی است 

. هر صفحه،  دیو اکنون« حفظ کن  نجای»ا  یتمرکزتان را رو

برا  یابزار آشفتگ  ی است  بر  تجربه    ی فکر  ی های غلبه  و 

 امروز.  یآرام، فقط برا ی زندگ کی

 

 

 

 

 

 

راهنما به شما    نی کلمه. ا  کیفعل است، نه  کی ی بهبود

کاغذ به بطن   یرا از رو  ی تا اصول معنو کندی کمک م

مشخص، از دانش   ی هانی و با تمر د یاوریروزمره ب  یزندگ 

 . دیرفتار حرکت کن  ر ییبه تجربه و تغ
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و   روهایها، نبرخاسته از بطن انجمن که تجربه یاهینشر

  ی کتابچه منبع  ن ی. اگذاردی اعضا را به اشتراک م ی دهایام

است که به خواننده   ییرها   یواقع ی هااز داستان  یغن

 ممکن است.  ی هر کس یبرا  ریی معجزه تغ کندی م ی ادآوری

 

 

 

 

 

 

 

بررس   نیا به  نشر  میمفاه  ترق یعم  یاثر  در    ات ینهفته 

رپردازد ی م  ی بهبود درک  دنبال  به  اگر  اصول    یاشه ی. 

چگونگدوازده  و  چالش آن   یریکارگبه   ی گانه  در    ی هاها 

 شماست.  ی منبع راهگشا ن یا د، یهست  ی زندگ ده یچیپ

 

 سوم   ش یرایپرخوران گمنام و

 مقدمه  .۱

  ی کی   «،یاپرخوران گمنام، معروف به »کتاب قهوه   کتاب

  ی از پرخور  ی بهبود  ریاست که در مس  OA یاز منابع اصل

در    ران ی در ا  ه ینشر  ن ی. چاپ اول ارودی به کار م  ار یاختیب

  ن ی با هم  و   منتشر شد،   «یبا نام »دوستان بهبود   ۱۳۹۱سال  

  ش یرای که و  ی . در حالدیبه چاپ سوم رس  ۱۳۹۵نام در سال  

اصل نام  با   Overeaters یعنیخود    ی سوم 

Anonymous  مندان  پرخوران گمنام در دسترس علاقه

گرفت هو   ش ی رایو  .قرار  حفظ  ضمن  کتاب،  و    تیسوم 

بن  تیمحبوب پ  انگذاریداستان  و    ی شگفتارهای و  اول  چاپ 

دارد که آن را به    یقابل توجه  راتیی و تغ  های ژگیدوم، و

  د یجد   ی اعضا  یبخش براجامع، نوآورانه و الهام   یانسخه

  ی مقاله، معرف  نی ا  هدف .کرده است   لی تبد OA یم یو قد

پ  شگفتارها یپ   رات ییتغ  ی سوم، بررس  ش یرایو و    هاوست ی و 

  ی هانسخه نسبت به چاپ   نی ها و نقاط قوت اتفاوت   ل یتحل

 .است ن یشیپ

 سوم  ش ی رایو و باچهید. 2
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  انیرا ب  ری سوم به طور خلاصه نکات ز ش یرا یو باچه ید

 :کندیم

بهبود ۴۰ از  تازه  تجربه  OA یاعضا  یداستان    ی هاکه 

  ۳۱. )چاپ اول و دوم:  کنندی بخش را بازگو مو الهام   یواقع

 داستان( 

تازه توسط متخصصان حوزه    وستی پ  کیو   شگفتاریپ  کی

انجمن  دهه   یاما ط  ستندین OA سلامت که عضو از  ها 

از چاپ اول    یی هابخش   .اند، اضافه شده استکرده   ت یحما

پ جمله  از  دوم،  شما«،    ، یاصل   شگفتار یو  از  ما  »دعوت 

پ  اگذتربنی   داستان روزن   ر ییبدون تغ  ،یاصل   یهاوستیو 

و  بیترک  ن ی ا  .اندمانده   یباق که  است  شده    ش یرا یباعث 

را    نی شیپ  یهانسخه  تیو محبوب  یخیتار   تیسوم هم هو 

به اختلالت خوردن    تری تر و علمحفظ کند و هم نگاه جامع 

 ارائه ده ی بهبود ریو مس

 اول و دوم   شی رایو  شگفتاری پ ی بررس .۳

آ  شگفتار یپ تئودور  دکتر  نوشته  دوم،  و  اول    زاک یچاپ 

 :تمرکز دارد ر یز  یهابر جنبه  ن،یروب

اجبار   یوسواس  ادیاعت   ک یعنوان  به  ی پرخور .۱   ی و 

تر  از مواد مخدر و الکل مخرب   تواندی م   یکه حت  ده یچیپ

 .باشد

خشم، و    ژهی شده، به وبر نقش احساسات سرکوب   د یتأک .2

 .یو روابط خانوادگ   یاختلال در دوران کودک  نی ا  یهاشه یر

 OA نکهیبر ا د یناکارآمد و تأک یدرمان  ی هانقد صنعت  .۳

 .صنعت ای تجارت  کیاست، نه  یواقع ی نهاد مردم کی

تجربهداستان   ت یاهم .۴ و  تقو  ی هاها  در    ت یاعضا 

 .یو حس ارزشمند  یمراقبت واقع ،یهمبستگ 

  ی که کتاب از ابتدا با نگاه تجرب  دهد ی نشان م   شگفتار یپ  ن یا

  ی عمل  ی شده و هدف آن ارائه راه   ی محور طراح  ی و همدل 

 از اعضاست تیو حما  یبهبود یبرا

 د یسوم جد   شی رایو  شگفتاری پ ی بررس. ۴

مارتـ  شی رای و  شگفتاریپ دکتر  نوشته  لرنر،    یسوم، 

 :را دارد  ری ز ی دیو کل دی جد یهای ژگ یو

و شباهت    ار یاختی ب  ی به پرخور  یاو حرفه  ینگاه علم  .۱

 ادیاعت  ف یو تعر MRI یها ی با اشاره به فناور  اد، ی آن با اعت

ASAM . 

 OA به  مارانیدر ارجاع ب  سندهینو  یاتجربه حرفه  انیب .2

   .هاآن   یدر بهبود   یواقع ی هاتیو مشاهده موفق 

قدم بر ضرورت مشارکت فعال در برنامه دوازده   د یتأک .۳

اهم  ی بهبود  ت یتثب  یبرا اشتراک    ی پندار ذات هم  تیو  و 

 .ها تجربه

داستان    ۴۰و افزودن  OA سالگرد ن یتوجه به پنجاهم .۴

 .دهد ی اعضا را نشان م  ی هاکه تنوع تجربه د،ی جد

ام  دیتأک .۵ برا   زهیانگ  د، یبر  جمع  قدرت  به    یو  کمک 

 .اندافتهیرا ن یبهبود  ر یکه هنوز مس یکسان

سوم علاوه بر حفظ    شیرای که و  دهدی نشان م  راتیی تغ  نیا

به اختلالت در    یترو گسترده   ینگاه علم   ، یاصل   ت یهو

ب ظهور  فرم  و    دسته   هشت   و    خوردن  ی ماریشکل 

 .دهد ی ارائه م   یماربی
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 شگفتارها یپ  سهیمقا  .۵

در هر دو    انگذاریداستان بن  تیو محبوب  یاصل   تیهو   حفظ

سوم نسبت به    شی رایدر و   ی و تخصص  ی علم  نگاه   .نسخه

  ۴۰به    ۳۱ها از  تعداد داستان   شیافزا  .یقبل   یشگفتارهایپ

ارائه    شتریب  تمرکز   .داستان  و  خوردن  اختلالت  تنوع  بر 

 .خارج از برنامه   یو تجربه اعضا  یروح   ، یفکر  ی هادگاه ید

  یو شواهد علم  یابر تجربه حرفه  د یسوم با تأک شگفتار یپ

 .دهد ی تر ارائه م تر و روشنرا مستدل   یبهبود ریمس

 ی و بازنگر هاوستی پ. ۶

شده   یبازنگر  ی انیپا  ی هاوستی سوم شامل پ ش یرایو

 :را از منظر  یمختلف درباره پرخور ی هادگاه ی است که د

  ارائهرا   خارج از برنامه ی اعضا تجربه،  ی روح ، یفکر

جامعه    کیپ ه یمطالب در نشر نی از ا ییها. نمونه دهدیم

  کردیدهنده رو قابل مشاهده است و نشان  زین یاحرفه

  ی هاسوم نسبت به نسخه ش یرا یو تری تر و علم جامع

 .است ن یشیپ

 ی ریگجه ینت .7

سنت   ن یاست ب ی سوم کتاب پرخوران گمنام، پل ش یرایو

 .روزآمد  یو تخصص  یو نگاه علم  OA یم یو تجربه قد 

و   ی تخصص شگفتاریپ ، یواقع ی هانسخه با داستان  نیا

 :دی جد یهاوست یپ

  ،ی همبستگ .سازدی را ممکن م  دار ی پا  یبهبود ریمس

  ی برا هم  .دهد ی را به اعضا نشان م  دی و ام یمراقبت واقع

  یمنبع  OA ی می قد یاعضا  ی و هم برا د یجد  ی اعضا

 بخش و جامع است الهام

 تصویر غلط ذهنی از جسم  

  شگفتاریپ

  ی ذهن   ری با موضوع تصو یی کتاب مجموعه  داستان ها  ن یا

است. همه، چالش     ی و  اجتماع   ی از جسم؛ در روابط  جنس 

  ن یگاه تجربه کرده اند.  ا  یگاه و ب   نهیزم نیرا در ا  ییها

. اما  هستند.   یاحساسات انسان  ر یناپذ  یی چالش ها، جز جدا

  یی غذا  یرفتارها  ا یدارند     اریاخت  یب   یکه  پرخور  یافراد

دهند اغلب، به طرز ناراحت کننده   ی از خود بروز م  ی اجبار

چالش ها    ن یدچار ا  گران ی ، ممکن است نسبت به د  یتر

برا گمنام   پرخوران  قدم  دوازده  مشکلات    یشوند.  رفع 

  ی آرامش در زندگ  افتن ی تی موارد و در نها  ن ی از ا ی وبهبود

م  یروش ارائه  ما  به  اعضا OA انجمن  .دهد   ی را     ی از 

  ی داستان ها توسط اعضا  ن ی شده است و ا  لیتشک   یمختلف 

 .نوشته شده است انجمن  پرخوران  گمنام 

  ی توان به راحت   ی م  ار یاخت  ی از خوردن  ب  ی از بهبود  پس 

ب بازماندگان   ما  که  کرد  ا  یمار یفراموش  کننده    ی فلج 

قرار    ری ما را تحت تأث  ی زندگ  یکه، تمام جنبه ها   میهست

با غذا    یدی دهد. با استفاده از دوازده قدم ، ما رابطه جد  یم
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جنس، جسم رابطه   ، اجتماع  ی مان  روابط    ی م  دای پ  یو   

بعض میکن مهلک    ی.  درد  ما  ما     ی از  به  در گذشته  را که 

. ممکن است خشم    میکنیشده است  با خود حمل م   ل یتحم

شدن  را     خته یبرانگ  ی، آرامش  و حت  ی ، شرم ، عجز ، شاد

فرا کن  یبهبود   ند ی در  روزمی تجربه  آ  ی .  با    نبار یا   نهیدر 

به    یچشمان است  ممکن  جسم  کی باز  ،    دی جد   یفرم 

،     مینگاه کن  ی ظاهر  ی ها  تی، و جذاب  ی تینسج  ییشکوفا

تما  است  عم  لیممکن  روابط  غ  قیبه  و  عاشقانه    ره یتر، 

را که    یکودکانه ا  یری پذ  بیآس میتوان  ینم .میداشته باش

. ما چون  میانکار کن   شود،ی بر سرمان آوار م   ر ییهنگام تغ

م  ی کودکان را  رفتن  راه  هست   یکه    نه یس  م،یآموزند، 

  ه یو به همنوعان خود تک  میخور  ی م  ن ی، زم  میروی مزیخ

اندام  سالم     دن ید . میخود راه برو  میبتوان  نکه یتا ا   م یکن  یم

  ی خداداد  زی غرا  ی و روابط  جنس   ی به روابط اجتماع   ل ی، تما 

   ه یاول دهی ا .خاطر آن   جشن گرفته شوندبه د ی هستند که با

کم  نیا طرف  از  جهان    ته یکتاب  به    یخدمات  جوانان 

  ی جنبه    نی آنان که به ا  یپشنهاد شد تا برا  OA یاعضا

دارند، نوشته    از یباره ن  نی در ا  ی ا  ه یبه نشر  ی خاص در  زندگ

درباره     ی تواند راه علاج  ی کتاب م   نی ا  می. ما معتقدشود 

راحت  یموضوعات  به  که  اشت  ی باشد  به  جلسات    راک در 

ما و احساس    یماریهمه جانبه ب  رات یشوند. تأث  ی گذاشته نم

  ی م ی، مفاه  میکن  یتجربه م  زیپره  قیکه از طر   یا  ی آزاد

  ان ی ب   اریما در پرخوران گمنام  بس  ی هستند که توسط اعضا

،  مدت زمان حضور در    تی شده است. فارغ از سن ، جنس

م  ریسا   ایبرنامه   دعوت  شما  از  ها،  تا    میکن  ی تفاوت 

باش  یبهبود    اتیتجرب   نی ا  یدربررس  همراه  ما  در  دی با   .

تا ما را دوست    میکنیم  هی واقع ، ما به همدردان  خود تک

خودمان را دوست داشته    میداشته باشند  تا بالخره  بتوان

 یم.باش

من دوست دارم که با جسمم ارتباط داشته باشم و آن را  " 

 .دهم   هیهد   یبه زندگ 

   ناشناس__

شود:     یم   دهیدرد مشترک د   کی،     ی آت  یداستان ها  در

بهبود  یدرد  از  آن شرمنده    یاری ، بس  ی که قبل  از  ما  از 

 م یاز آن متنفر بود  ی حت ا ی  میبود

  ی ، صدا  میکرد  ینگاه م  نه یبه آ   یوقت  دیشا  ما  جسم __

  ی از همکلاس   یکی   ای   نیاز والد   یک یتمسخر    ای سرزنش  

   م یما با آنها هم نظر شد   دی . شامیدی شن  ی دبستان را م  یها

به خاطر  وزن ، فرم بدنم، پوست     میو ساده لوحانه قانع شد 

  چ یه  یبراو چروک شکست پوستمان    ن یاثرات چ  ا یشل  

ن جذاب  ه  م یستیکس  ما    چ یو  به  ارتباط  حاضربه  کس 

که با آنچه    میکرد  یرا مشاهده م  یما جسم   شتری. بستین

  ل ی نگاه ما به دل  رایبود مطابقت نداشت ، ز  گرانی آل د  دهیا

روحان    ی روان  ی ها  ی آشفتگ  بود  ره یت  ی و  از    ی ک ی  .شده 

جسممان به    دنید   یی ، توانا  یبهبود  ینعمت ها  نیبزرگتر 

از ما  ،    ی بعض  ی برا   باشدی همان صورت که  هست ، م

موضوع  باشد که ما   ن یدرک  ا  ی ممکن است به معنا نیا

دارا واقع   هست  ی ع یطب  ز یسا   ک ی  ی در  سالم  برام یو    ی . 

ا   ی بعض معنا  ن ی،  به  است     ی جسم    یازشمند  یممکن 

  ار یاخت  ی ب  یاز سو استفاده ها  ایمتولد شده     تازهکه  باشد 

است،    افته یکم خوردن غذا نجات    ا یخوردن    اد یزخوردن،  

  ، یرو  ادهیپ  یجسم  ما اکنون  مشتاق  رشد و  برخاستن برا

پوش  ی ریادگی  ، مناسب،    دنیرقص  همانطور که     ا یلباس 

کند،  لخت وسط پاد گان رفتن!    ی م  ف یتوص  ی ا  سنده ینو
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  ی کتاب در مورد تجربه    ن یا   سندگانیاز نو  یاریبس .است

   ی و لذت  کنار گذاشتن  ترس  ی گر یبا د  ت یمیآموختن صم

  ی عطف ی که آنها را به زندان انداخته بود. نقطه  ند یگو   یم

کنند که خود را    دا یپ  ل یآنها قادر شدند که  تما    ی بود وقت

مرحله  فقط جسم  شان    ن ی دوست داشتن باشند. بعد از ا

را     ی گری... جهان د   دندی د  ی م د یکه  با  نگرش  جد  دنبو

  .دند ید  ی ( مدی )با نگرش جد

◄►◄►◄►◄►◄►◄►◄►◄► 

 درختان  یهیسا ریز

 .اریاختی پرخور ب ک ی وبم، یا من

نو   نه نه  عضوسنده یسخنرانم،  فقط  جمع    ی .  از  کوچک 

  اد یکه تازه    یپر از ترس و زبان  ی هستم، با دل OA بزرگ

بزند  از خودش حرف  از دهنم    یزیهرچ  .گرفته  که حال 

چ  د یام  د، یآی م   رونیب ن  یز یدارم  که  برتر    ی رویباشد 

ها  چون من سال  گران؛ یگرفتن از د  دیی تأ یبخواهد، نه برا

حال و روزم    د، ی را بخواه  راستش   .گرفتن بودم  د یی استاد تأ

ن  نیا خوب    ستمدتی .  ظاهر  به  حداقل  —   ستیروزها 

و    کنم،ی در دو کلاس قدم شرکت م  سم، ینوی نم  پورت یر

هنوز هم    کنمی در حد توان کنار دوستان هستم. اما حس م 

چند مشت    کنم،ی . هر بار در را باز م مانمی پشت در م  یگاه 

و با    رومی م  رون یب  وبارهد  خورم، یم  امی مار یکف گوش از ب

  ی ول«.دهی ندارد، هنوز وقتش نرس  ی اشکال   »  م یگوی خودم م

م   یوقت به خودم  جا  ز یچهمه   نمیبی م   م، یآی دوباره    ی سر 

برتر    یروی آرام  ن  ی و صدا ،یپرخور   ، یماریخودش است: ب

  .رمیمس  ن یکه در ا   شود یم  ی سال   سه   .« »برگرد   د ی گوی که م

م  لیاوا فکر  آمدم،  بق OA کردمی که  مثل    ی هیهم 

  ی کس  نجایا  دمی بعد فهم  ی . ول د یو نبا   دی جاهاست، پر از با

خودت    نی»بب  ندیگو ی چه کار کنم. فقط م  دی گوی به من نم

  ی ول   دم،ی فهم  ری جمله را د  ن یا  من   .«یکنی چه کار م   یدار

پر از جنگ    امی کودک  .عوض شد  امی زندگ  دم،یفهم  یوقت

  ی : در بعضدانندی م  د یشا  ها ی پنجاه   دهه   .و قهر و فقر بود

ها در کردستان رسم بود که دو خواهر و برادر از  از خانواده 

کنند   ازدواج  هم  با  خانواده  معامله   ک ی  —دو    ی جور 

همیزندگ  هم  مادرم  و  پدر  کردند  طورن ی.    .ازدواج 

بر اساس عشق نبود، بلکه بر اساس عادت بود.    شانی زندگ 

.  کردی هم به تبع قهر م  یک ی آن    کرد،ی قهر م   ی ک ی  یوقت

گرفتم با خوردن    اد ی قهرها،    نی ا  ان ی کوچک  م  یو من، بچه 

  ی مادرم خانه نبود، از دلتنگ   ی هست وقت  ادمی  .رمی آرام بگ

مپول عمه را  شصت    سال   .بخرم  یتا خوراک  دمیدزد ی ام 

عراق بمباران کردند. دو تا کوکاکول و دو    ی ماها یبود، هواپ

ترس از مرگ، نگران بودم    ی دستم بود و به جا  کیتا ک

چشمم    ی صحنه هنوز جلو   ن ی. همفتند ی ب  میهای مبادا خوراک 

  .غذا بود   شهیکه پناهش، هم  یاخورده است: کودک  ترس 

  ی گریها شکل دبزرگ شدم، همان ترس   ی بعد، وقت  ها سال

عاطف   در  .گرفتند    طرفهک ی  یهاعشق   شهی هم  یروابط 

بود و بلد نبودم خودم را دوست    ن یینفسم پاداشتم، عزت 

شد. عاشق شدم،    طورنیداشته باشم. در ازدواجم هم هم 

با همسر    یوقت  بارک ی  .داستان ازدواجم پر از رنج بود   یول

د   ام،ندهیآ قرار  بود،  خواهرم  همکلاس    م، یداشت  دار یکه 

. ما را گرفتند و  میکنی م  ی مأموران  فکر کردند کار خلاف

از همان    ی من کتک مفصل خوردم. هنوز که هنوز است، 

نگاه    یحال وقت  یول   .قانون و مذهب، رنجش در دلم مانده

امروز را    دیشا  رفتم،ی را نم  ر یاگر آن مس  نمیبی م  کنم،یم

  دست   از   ترس   — کردم    ی با ترس زندگ   هاسال   .نداشتم

  دوست   از   ترس  شدن،  ترک  از   ترس  مادرم،  و  پدر   دادن
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  ی برا  .ترس را حمل کردم   ن یاز دوازده سال ا  شی ب  .نداشتن

به الکل، مواد،    ، یفراموش   یآرامش، به خوردن پناه بردم. برا 

پاک شدم؛    گر ید   ی بالخره در انجمن  نکه یا  تا   ...ن یکوتین

آمدم تا از   OA به  ش،ی سه سال پ  و  .پنج سال و هشت ماه

 .»خوردن« هم رها شوم

که   یی پر کردن خلأ یبرا  .خوردم ی چرا م  دمی فهم OA در

که    یساکت کردن درد  یبرا   .کردی پرش نم   ییغذا  چیه

  د ی ده سال با سرطان جنگ  پدرم .« می»من تنها  زدی م  ادیفر

  .دم یلحظه چشبهو من کنار او ترس از دست دادن را لحظه 

رفتم سراغ بسته   ادمی روز  که    یت یسکویب  یهست همان 

نفهمد دارم    یکردم تا کس   مش ی بدون شکر گرفته بودم و قا

جلسه  اما.خورم یم آمدم  حال،  همان  گفتند:    دوستانم  .با 

  اد ی OA در  .. بمون.«و من ماندمهیکاف  ،ی که هست  نی »هم

  ی گرفتم گاه   ادیبدون درد باشد.  ستیقرار ن  یگرفتم زندگ 

گرفتم که    ادی  .رم یهنوز در مس  یندارم، ول   یظاهر  زی پره

  .ارهیب  رون یب  ینور  تونهی من هم م   یخدا از دل شکستگ 

  یشدن هم تله   یدو رقم   ن ی هم  یاما گاه   ام،ی دو رقم   الن

  کنند، ی م   دمییتأ   گران ی د  وقتی   —  میبرا  شود یم  یاتازه 

د  امی ماریب در   م   گر ی از  م شودی وارد  من    دانمی .اما  راه 

  ی زیچ  .« از خوردن  زیاست، نه فقط »پره  د« یی از تأ  زی»پره

بدون قضاوت،    د،یقی ب   یگرفتم، عشق بود. عشق OA که از

نشر  ادی  هاپورت یر   از  .چشمداشت یب از  از    ات،ی گرفتم. 

  ی روزها  رش  یقدم سوم، از پذ   ی دوستان، از دعا  یتجربه

نظم تواضع    اد ی  و  .بدون  که  را    گران ی د  یعن یگرفتم 

بپذهمان  هستند  که  را    ی عنی  یفروتن  و  رم، یگونه  خودم 

بپذهمان  هستم  که  حال    با   .رمی گونه  مادرم 

  دم ی فهم  یروز  یها ازش رنجش داشتم، ول.سالترمی م یصم

  ک یافتادم که به خاطر    یآن روز   ادی  .چقدر دلتنگش بودم

دنبالم    ه یغذا خانه را ترک کردم و مادرم با گر  ی تو  یمو

 در  .بخشش   ری شد به تصو  ل یتبد   م یصحنه برا  آن   .د یدو

OA باشم   یگرفتم ببخشم، حت   اد ی نکرده    .اگر فراموش 

  دخترم،   از   ترس   — هنوز ترس از دست دادن دارم    ی گاه 

است که با ترسم    نی حال فرقش ا  ی ول  .خودم  از   همسرم،   از

نم   مانم،یم   ی هاندارم، درخت   نترنتی ا  ی گاه  .کنمی فرار 

م  م  شوندی پارک  دعا  هنوز  اما  هنوز    کنم،ی پناهگاهم، 

سه سال، به چند نفر    نیدر ا  .دارم  مانیهنوز ا   سم،ینویم

در حد توان از سنت    ام،دهی خر  ات یام، نشرکرده   یرسان   امیپ

حما برا  برای  نه  —ام  کرده   ت یهفتم  عشق.    ی معامله، 

  ی جار  امی تر در زندگ خدا روان  دهم، ی م  ی وقت  دم یچون د 

م  من  .شود یم هم  م   اما  .ترسمی هنوز  دعا   کنم ی حال 

  نقص،ی کامل، نه ب   نه  کنم با ترسم قدم بردارم.  دایشهامت پ

  —  م یستیگرفتم ما کامل ن اد ی OAدر  چون  بلکه صادق. 

از دوستانم    ی کی طور که  همان   و   . مشدنی  بهتر   حال   در   ما

 . میشوی با هم بهتر م ما گفت: 

زندگ  ا، یخدا در  تو  فقط    من  باشد.  یجار  امی خواست 

 با توست.  اشهیبق کنم،ی م  یام را بازصحنه

 ه یاز ترک وب ی ا/ ۱۴۰۳ ور یشهر

◄►◄►◄►◄►◄►◄►◄►◄► 

 خدمت  میداشتن ابزارها و مفاهمتمرکز نگه

از    یاه یهستم؛ هد  ز یشانزده سال و شش ماه پره  قدردان 

من، راهنما    یبرنامه. برا  نی ا  ی همراه  جهیخداوند و نت  یسو

  نکه یا  دن  ید   ی برا  ی است؛ فرصت  ی روحان   از ی امت  کیبودن  

م از  رهجوها  م   ان یچگونه  عبور  قدم  به    کنندی دوازده  و 

. خدمت  ابندیی و معقول دست م   زکارانهیپره  یی های زندگ 

م  عنوان هب کمک  مشکلات    کندی راهنما  از  را  تمرکزم 
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با ابزارهای آموزشی ما، راهنمای موفقیت همیشه در 

 . دستان شماست؛ کافیست اولین قدم را بردارید

مکان    مانند —ی شخص نقل  جد  ای طلاق،    که —دی شغل 

ترس منجر شوند، بردارم و آن    ا یخود  بهبه ترحم   توانند یم

 حل برگردانم: دوازده قدم و دوازده سنترا به سمت راه 

OA  . راهمنم فرستادم، نوشته بودم    یکه تازه برا  ی لی میا  در

لزم باشد   د یو فکر کردم شا کنم«ی م یکه »احساس چاق 

ام و  بوده مار یکرد که ب یادآور ی کمتر غذا بخورم. او به من 

ام که بدون دعا  است که نتوانم ورزش کنم. آموخته   یعیطب

ام یی در برنامه غذا  یرییتغ  چیکردن و تماس با راهنما ه

خودم    ی قدم سوم و نسخه شخص  ی نکنم. هر روز دعا  جاد یا

  کندی کار مرا فروتن م   نی. ا خوانمی قدم هفتم را م  یاز دعا 

بتوانم    نکه یا   یکنم. برا  هیبرتر تک   ی رویبه ن  کندی و کمک م 

  ن یبمانم، هر روز به ا  زیکنم و پره  یروز« زندگ  کیفقط » 

م   بازگشت   .دارم  از ین  روین کمک  برنامه  به    کندی مداوم 

که    ده یبخش  یای من زندگ  ی تازه بماند. انجمن برا  زمی پره

نم  یم یرژ  چیه زمان   توانستی هرگز  به    یبدهد.  فقط 

و    یمان یپر از ترس، پش  کردم؛ی خودم فکر م  ی هاخواسته

داده است    ادیبودم. برنامه به من    میهادر نقص   ی گرفتار

 .کند ل ی تبد  ییرا به دارا ها نقص برترم  ی رویاجازه بدهم ن

 

ت  راًیاخ در  خدمت  منطقه    یعموم  ی رساناطلاع  میاز 

  ی گرفتم چگونه الگو  اد یخدمت    نی کردم. در ا  ی ریگکناره

انجام دهم؛ مثل رساندن    ی کوچک  ی باشم و کارها  ی رهبر

عموم  ی هاهیاطلاع راد  ی خدمات    پ یتا  ای   وها ی به 

جلسات. پس از سه سال خدمت کنار رفتم    ی هاادداشتی

— باز کنم  ی و فروتن  یچرخش  یبرره  یخود را برا  یتا جا 

  ی حت  ایقدر خوب خدمت را همان  نیا تواندی م  گری د کسی

دهد انجام  برخ  خدمت  .بهتر  تا  کرد  کمک    ی کردن 

تما  امی ت یشخص  یهانقص  کنم:  رها  کنترل    ل ی را  به 

ترحم   یی گراکمال   گران، ید آموخته بهو  بخود.  با    شتر یام 

شجاعت    کنم،ی اشتباه م  یحرکت کنم و وقت   یزندگ   انیجر

تغ وجود  با  باشم.  داشته  زندگ  رات ییاعتراف    ام،ی فراوان 

از اسارت  خودم    ه سپاسگزارم که خدمت به من کمک کرد

 .میا یب رونیب

پره  یروین  از در  مرا  که  سپاسگزارم  داشته    زی برترم  نگه 

راهنما  از  زندگ   ان، یاست؛  از  و  دوستانم  و    یرهجوها،  پُر 

 .که امروز دارم یای غن

 .دی که اجازه مشارکت داد  متشکرم

 ناشناس  —
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 کتابخانه بهبودی 

 

است که    ییفضا   نجایا  د؛یخوش آمد   ی»به کتابخانه بهبود

انتقال    یبرا  ی ساده، به پل   ی هادر آن کلمات، فراتر از نوشته 

  ن ی که در ا  ییهات یروا  ی. تمام شوندی م  ل یتبد   د ینور و ام

م  ارزشمند    د، یخوانی بخش  منابع  از  وسواس  و  دقت  با 

قالب  Lifeline)  نیلف یل در  و  شده  استخراج   )

بازنو  یی هاداستان  معتقد شده   ی س یملموس  ما  که    میاند. 

  ی هاها و برخاستن قصه شکست  دن یبه اندازه شن  زیچ   چیه

ا  ک  یتار  ریمس  تواند ی نم  گران، ید کند.  روشن  را    ن ی ابهام 

از    یانه یاز متون، بلکه گنج  یاکتابخانه نه فقط مجموعه 

  چ یدر ه  کندی م  یادآوریدوباره است که به شما    یهای زندگ 

تازه    ی فصل  ،یاو هر تجربه  د یستیتنها ن  ریمس  ن یا  یاکج

 دوباره است.«   یشروع  یبرا

 

 کردم؟  ی انجمن را رها م دیبا ایآ

را از     یگر یدوازده قدم د   یبهبود  ش یسال پ  ن یچند   من

فکر    رمرتبطیغ  یادیاعت و  گذاشتم،  سر  پشت  غذا  با 

خواهد     عیسر  ی لیخ OA  به  وستن ی پ  کردم یم اتفاق 

تجربه    لی و به دل  وستمیپ OA به2۰۱۰  هژانوی  در  من افتاد.

قدم  ی قبل م  ی دوازده  با   ی ام،  که  جلسات    د یدانستم  در 

را    جلساتی  اول  هفته   سه  در .رمیشرکت کنم و راهنما بگ

  را    کردم که دوست داشتم و امروز هم همان راهنما  دایپ

  خورم یرا که م  ی زیاز من خواست که هر چ   میراهنما   .دارم

از    ن یهمچن  او   .کنم  ادداشتیکه خوردم را    ی به همراه زمان

انجام دهم:    «ی »پانزده مورد  ستیل  کیمن خواست که  

که    ز یکه به خاطر آنها سپاسگزار بودم، پنج چ  ی پنج کار

انجام داده    یکه به خوب  یخودم را ببخشم، و پنج کار  دیبا

  یی غذا   پورتیرا همراه با ر  ستیل    نیهر روز ا   من  .بودم

برا   ها   قدم  کارکرد  به  شروع  ما کردم.  یم  لی میا  شیام 

صبح    کشنبه ینوشتم و هر    ی من پاسخ سوالت را م  م،کردی

م  صحبت  هم    ۹)   حدود  اول  ماه  شش  در .میکرد  یبا 

منشلوگرمکی و  کردم  کم  شدم  ی(  کوچکمان    در   .گروه 

متوجه شدم که کاهش وزنم متوقف شده    ی هشت ماهگ

شباهت در    یشدم و به جا  ناراضی  ام  برنامه  از  من است.

تفاوت ها    ی شروع به جستجو  دم،ی شن  ی که م   یاتیتجرب

کند    یمن کار نم   یبرا OA دادم که  صتشخی   من کردم.

  از   ماه  چهار  من  اما که آن را رها کنم.  دهی و زمان آن رس

  م یتصم  ن یمانده بود، بنابرا  یباق  یمنش   متخد  برای   تعهدم

را که واقعاً امتحان نکرده بودم    ی توانم کار  یگرفتم که نم 

  ی همه ابزارها  نکه یخودم گفتم اگر بعد از ا  به  .ترک کنم

]استفاده کردم و    ی در بهبود ت یتعادل موقع  ی برنامه را برا

م  نداد[،  کنم. OA توانمی جواب  ترک    به   شروع  من را 
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ها  برقراری برا  یتلفن   ی تماس  اعضا    یروزانه  شناختن 

کردم، از    ی م  ی را سپر   یروز بد   ی که وقت   ی کردم، به طور

ب کرده  عادت  بگ  ودم قبل  تماس  جلسه    کی  من .رم یکه 

هر هفته در سه تا پنج جلسه    نیاضافه کردم، بنابرا   گر ید

را    یشتریب OA اتنشری   من کردم.  یدوازده قدم شرکت م 

گذشته خواندن، نوشتن، دعا و مراقبه روزانه    ی ها   وه یبه ش

  من  کردم.  می   کار  م راهنمای  با   را    ها  قدم خود اضافه کردم.

، برنامه  OA اتیو نشر  هی تغذ   متخصص   ک ی  از   استفاده   با

برا  شه یهم خود  تکامل  حال  خوردن  یدر    دوباره    غذا 

خدمتم در هر جلسه    تموقعی  چرخش   با  من کردم.  فتعری

تا  جمله  از  و    ست یل  پیو  ها    ته یکم  ی ها  ادداشتیتلفن 

معمول   یادار گروه  دو  م  ی به  خدمات    من  .کردمی خود 

و    ن تمری  را   ماندن   گمنام  در    مه برنا  کیکردم  را  اقدام 

در    یشگفت   ندرعی کردم .  فیخود تعر   یبرا OA چارچوب

بعد دلوگرمکی  ۱۴)   سال    داستان .    کردمکم  گر ی ( 

  نه )  کردن   حرکت  به  من .ستین  ندرل سی  داستان   من

  از یرفتن ( ]ن  ییبلکه از جا به جا  ز،یجست و خ  ای   دن،پری 

ا به  و  م  نی داشتم[  ادامه  سرنوشت    کاهش  دهم.  ی جاده 

که    رم یگ  ی م  اد ی   من   اما   است،  شده   متوقف  دوباره  من   وزن 

را که از دست    وزنی را در طول زمان متعادل کنم.  یزندگ 

و ارتباط    یو بلوغ عاطف   اوردمیبودم دوباره به دست ن  ادهد

  به   توجه  با من همچنان در حال گسترش است.   یروحان

با  سلامتی  مزمن   مشکلات   ، ها  د یام    یی غذا   ی انتخاب 

ادامه کاهش وزن در    یرا اصلاح کنم و برا  ی شتریراحت ب

دوازده گانه با     های  قدم   گذراندن  از   پس .بمانم   ورزش

از تلاش    یمطالعه سنت ها، و تجربه انبوه   ز،یرهسوالت پ 

م  ی ریادگی  ،یروحان  یها ادامه    من   کار   تنها .ابدی  یمن 

  م یمن تصم د، یحدس نزده ا  اگر  .ماندن است رپذی  آموزش 

  من  مدت خدمت ام ترک نکنم.  انی را در پا OA گرفتم که

 .کند   یمن کار م   یبرا  نی کنم و ا  یکار م OA برای  هنوز 

- Laurie B.  ،Rohnert Parkکال   الت یا  ا یفرنی ، 

 کا یمتحده آمر

◄►◄►◄►◄►◄►◄►◄►◄► 

 ه صحبت تاز

شعارها   همه شن  ی ادی ز OA یما  بارها  و  بارها    ده ی را 

 OA خواهم چند شعار تازه را که در جلسات  می   من .میا

  من  به اشتراک بگذارم.  یو چه تلفن   یام، چه حضور   دهیشن

 :هستم  نهاای  عاشق

 .[فقط گفتگو است ی]بهبود ز، یبدون پره ✓

 .از گزند گرگ در وسط گله بمان  یدور  یبرا ✓

گستاخانه    ی ها  یدار یمن ب  ی روحان   ی داری قبل از ب ✓

 .وجود داشت یاد یز

آموزش    د یدان  یرا که نم   یزی چ  دیتوان  یشما نم ✓

 .دی ده

نم ✓ جا   دیتوان  یشما  نم   ییبه  خود    د ی رو  یکه 

 .دی کن  ییراهنما 

 .دیستیکه ن د یباش ی زیچ د یتوان یشما نم  ✓

نم  ✓ ندار  یز یچ  داز یتوان  یشما  که  بخشش    د ی را 

 .دیکن

ز   د ی متوجه شد  یوقت ✓ در عمق    د، ی هست  ی اد یکه 

 .د یهست  قی عم ی لیخ

  ی بدون من، خدا نم   - توانم    ی بدون خدا، من نم  ✓

 .تواند

 .راه حل بود زی اگر مشکل غذا بود، پره ✓
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رو ✓ کن  یبهبود  یاگر  از    د، یتمرکز  را  خود  وزن 

خواه کن  روی   اگر  داد.  د ی دست  تمرکز    د، ی وزن 

 .داد د یرا از دست خواه ی بهبود

ا  د ی خواهی اگر نم ✓ که ترازو کف    د ی باش  ن ینگران 

م چه    شخوان یپ  یبرا  ییترازو  د، یگو ی حمام 

 !دیکن ه یآشپزخانه خود ته

م ✓ ب   دی بدان  دی خواهی اگر  غذا     اریاخت  یچرا 

 .د ی غذا نخور اریاخت ی ب د، یخور یم

  متحده التیا لند ی راب اچ، مر -

◄►◄►◄►◄►◄►◄►◄►◄► 

 اقدامات اراده 

م  یوقت را  شما«  از  ما  »دعوت  دوستان    خوانمی کتاب   (

و  یبهبود ، صفحات    ش یرا ی،  چ۵-۱سوم  به    یز ی(،  که 

خودم را با عملکرد، ملزم    دی است: »من با  نی ا  رسد ی ذهنم م

صح  کردن  فکر  نم  حیبه  من  فکر    ی کنم.  با  تنها  توانم 

من    ی ماری کنم.« از آنجا که ب  شه یپ  ح یکردن، عملکرد صح

شعار هم مشکل و هم راه   نیاست، ا  مرکزدر ذهن من مت

روزانه اقدامات    من   .کند  ی برون رفت از مشکل را خلاصه م 

  ی دهم که در حال حاضر آنها را رشته ها  ی انجام م  ی خاص

نامم. انجام هر روز آنها، چه بخواهم چه    ی خود م  ی معنو

مح برا  ی طینخواهم،  کند.    ی م   جادیا   یبهبود  ی مساعد 

شوم، آگاهانه خود را با    یخود م   ی اعمال معنو  ری درگ  یوقت

  ن ی و بهتر  نبالتری  –کنم    ی برترم همسو م  یرویاراده ن

من مهم    یبرا  ژه یاست. به و  ن یام هم  یزندگ   یبرنامه برا

به آن    یل یانجام دهم که تما   یاقدامات را زمان   ن یاست که ا

ز  ی که کار دشوار م   ی زمان  ا ی ندارم   زمان    رای شود،  در آن 

دارم. بدون شکست،    از یبه موهبت اراده ن  شتریاست که ب

کنم.    یم  افتی دارم را در  ازیکه ن  یل یتما  زانیم  شهیمن هم

را انجام دهم، نه لزوماً    یاست که من چه کار   نی)مهم ا

   خواهم انجام دهم.( ی آنچه را که م

و لطف است. من سهم    لی تما   ن یب  ی من نقطه تلاق  ی بهبود

  ی روزانه ام انجام م   یمعنو  یرشته ها   قی خودم را از طر

  ن ی ا  نطوریدهد. و ا  یرا انجام م  هیبرتر من بق  یرویدهم و ن

 !کندمی  کار ک  برنامه

  متحده التی ا ،ی شمال ینا یکارول ،یرال  ا، یآت -

◄►◄►◄►◄►◄►◄►◄►◄► 

 دارد ی نگه م زیمرا در پره ی فروتن

  گفتم ی م  ی بار وارد برنامه شدم، به شوخ   ن یاول  ی برا  یوقت

فروتن به  بس  ی که  م  اری خود  ا کنمی افتخار  نه  واقعاً    نکهی. 

  ی عنوان رفتار آن را به   شتربی—ست یچ یفروتن  دانستمیم

م  ر یتحق  یبرا نمدم یدی خود  فکر  واقعاً  و  که    کردمی . 

را به چشم تعادل    ی فروتن  اکنون   .با آن داشته باشم  ی مشکل

که هنوز با آن مشکل دارم. در کتاب    دانمی و م  نم،یبیم

  ی ها( خواندم که نقص ۴۹بهمن، ص.    2۹)  ی بهبود  یآوا

مثل    ی ت یشخص گاه  ی صوت  ستمیس  ک یما    ی هستند: 

 کم است.  اریبس یبلند، گاه  اریبس شانیصدا

بود. نفس من به ندرت در    یرابطه من با فروتن   قاً یدق  نیا

: »تو  گفتی ذهنم م  ی گاه .گرفتی قرار م   ی مرکز  تیموقع

هر    ای شغل، حقوق    ها،تی .« و من مسئولیرا دار   اقتشیل

.  رفتمیپذی آن هستم، نم   سته یشا  کردمی که فکر م  یزیچ

آزار م  ییگراکمال   گر، ید   یالحظه اشتباه    کیو    دادی مرا 

احساس    ی گاه  دانستم؛یخود م  ی تیکفای کوچک را نشانه ب

 ا   یبرا  ی لی دل  د یو شا  مااز حد دستمزد گرفته  شی ب  کردمیم
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بعد  م   ی رو  اکنون   .باشد  یخراج  کار  تعادل  . کنمی حفظ 

که    دانمی حال م   ن یکه اشتباه خواهم کرد، در ع  رمیپذیم

 هستم.   شرفتیدر حال پ ی هر روز از جهات مختلف 

م  درس  اشتباهاتم  برا  رمیگی از  از    یو  بهتر  کارها  انجام 

م  آماده  خودم  نشومی روش  چ  یاز ی.  همه  که  را    ز یندارم 

کاف احساس  تا  ترس   ی بدانم  و  کنم،  امتحان    یبودن  از 

در    رم، یبگ  اد ی  توانمی م  شه یندارم. هم  د یجد  ی زهایچ چه 

 از آن.  رونیحوزه تخصصم و چه ب

بر درس  از ه  ای بهتر    ی زندگ  ی هادر تسلط  کس    چی بدتر 

برویعال  اریبس  .ستمین بخش    م ی!  که  پنجم  بخش  سراغ 

تزر  یان یپا مس  یبرا  یانرژ  کنندهق یو  ا  ریادامه    ن یاست. 

انتها در صفحات  قرار م   یی بخش معمولً  تا    رد یگی مجله 

با   انگ  کیخواننده  و  را    یازه یحس خوب  مضاعف مجله 

 .ببندد

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :و استمرار  زهانگی     

روزانه است که    یبلکه سفر  ست،یمقصد ن  ک ی  ی بهبود«

  ی اهوی ه  انیدر م  ی. گاه شودی م   مودهیبا صبر و عشق پ

  شود؛ ی م   ف یدر وجودمان ضع  ی آرام  بهبود  ی صدا  ، یزندگ 

ا است که    نی در    ک ی  ای  شی این  کیجمله،    کیلحظات 

م   ی  ادآوری شعله   تواندی کوچک  در    زه یانگ  یدوباره  را 

است    یبه تمام کسان   م ین بخش تقدیقلبمان روشن کند. ا

  کنند ی هر روز صبح دوباره انتخاب م  ، یکه با وجود خستگ 

را    یصفحات، کلمات   نیبمانند. در ا  ی نور باق  ریکه در مس

شما باشند و    گاهه یکه در لحظات دشوار، تک  میاگرد آورده 

سرشار از آرامش و    ی زندگ  ک ی  ق  یآورند که شما ل  ادتان ی

برا" باشد:    ادتان ی.  دی هست  یی رها   ی کاف  " امروز  ی فقط 

 » .است

 

 

 

حتی وقتی که فکر میکنیم   ، ما همیشه یک انتخاب داریم 

ت بهبودی همیشه پیش روی ماس ت راهراهی نیس   
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 جملات انگیزشی 

قدم بهسفر  قدم   ک ی  ست؛یمسابقه دو سرعت ن  کی  ، یبهبود

درست را انتخاب    ریو مس  یشوی م   داریکه ب  یاست. هر روز

 .« یبرنده هست  ، یکنیم

  ی برا ی هاست، نه زنداناز درس یاتو، کتابخانه  ی»گذشته 

ب م  اموزی ماندن.  چگونه  بنا  توانی که  آوارها،  نو    ییاز 

 ساخت.« 

،  "مو". آن  شودی اما پاره نم  رسد ی به مو م  یزندگ   »گاهی 

اراده  سخت   ی درون  یهمان  در  که  لحظات،    ن یترتوست 

 .« شودی خط نجات تو م 

طر  هایی دهانه  ها،»زخم  از  نور  که  وارد  آن   ق ی هستند  ها 

داستان شود یم بده  اجازه  بر    یمرهم  ،ی بهبود  یها . 

 تو باشند.«  یفردا یبرا یاامروز و جرقه  ی دردها

. هر  ی ستین  یم یقد  یرهای آن آدم  سابق با زنج  گردی  »تو

  ی تو پا   ی امضا  ،ی خوانیم  ی بهبود  ر یکه امروز در مس  ی خط

 است.«  اتی قرارداد آزاد

پ  بهبودی  »قدرت  تکرار   روزانه    یهایروزیدر  کوچک  

 است.«

  ی زندگ  ی  قی موس  ن یباتر یز   ن یگوش بده؛ ا  ر ییتغ  صدای   »به

 توست.« 

◄►◄►◄►◄►◄►◄►◄►◄► 

 دستهایی که به هم میرسند  

عز  تجربه   یماهنامه   ز، یهمسفر  با  جان    ی هاما  شما 

  ا یخواندن    یبرا  یگفتن، شعر   یبرا  ی. اگر داستان ردیگیم

بازگشت  زی پره  ر یمس"از    یاتجربه در    ش ی جا  د، ی دار  "تا 

  دن یاست. ما مشتاقانه منتظر شن  ی خال  هینشر   نی صفحات ا

شماره  میشما هست  یصدا در    م یباش  ی نور  نده،یآ  یهاتا 

 .« برندی به سر م  ییتنها ی ک یکه هنوز در تار  ی کسان یبرا
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