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 مقدمه
اما چيزی که باورم نميشه و هر دفعه یادم مياد ذوق . باورتون ميشه؟ من باورم ميشه! یک سال گذشت

ميگن آدم باید هدف بچينه و . رنامه نبود تمام چيزهایيه که به دست آوردیم و برای من اصلا توی بميکنم
گاهی وقتا بهشون نميرسه اما در مسير تلاشی که کرده به چيزهای خيلی . براش تلاش کنه
 پوند 30من وبلاگ رو باز کردم که . این دقيقا داستان من و این وبلاگ و این گروهه. ارزشمندی ميرسه

اما عوضش به چيزهایی رسيدم . ین یکسال کم کنم پوندش رو توی ا15نتونستم بيشتر از . وزن کم کنم
فهميدم که . یعنی اصولا فکر نميکنم توی برنامه هيچ وبلاگ رژیمی باشه. که اصلا توی برنامه نبود

 و ندفهميدم که ميتونم به آدمها کمک کنم در زندگيشون تغيير ایجاد کن. ميتونم در آدمها انگيزه ایجاد کنم
وجود این .  که خودم طی ميکنم در زندگی دیگران بازتوليد کنم رورخه یادگيرییتوانایی این رو دارم که چ

و این رو مدیون شما هستم . گروه و این ميتينگها به من اعتماد داد که به خودم و به قلمم احترام بگذارم
اگر من به جایی برسم خيليش رو مدیون شما هستم که توی این . که به من اعتماد کردید و ميکنيد

 .یکسال با اعتمادتون به من باعث شدید برای خودم احترام قائل باشم
 

من ميگم اگه ميخواهی چيزهایی رو یاد . ميگن اگه ميخواهی چيزی رو خوب یاد بگيری تدریسش کن
  . خوب پيدا کنشنوندهبگيری که اصلا توی برنامه هم نبوده برو 

 
چرا؟ مهمترینش اینه که با . برای اداره این وبلاگهاو اصولا ...من برای این ميتينگها خيلی وقت ميذارم
با شناسوندن . با صحبت کردن با شما صدای خودم رو ميشنوم. اداره کردنشون به خودم باور پيدا ميکنم
آدمها در روابطشون ساخته ميشند و من اعتقاد دارم که رابطه . مساله ای به شما خودم رو ميشناسم

 با شما هم تيمی هام پيدا کرده ام یکی از سازنده ترین و بهترین روابط  ای که من از طریق این وبلاگ
وجود این ميتينگ برای من هميشه یه پشتيبان ذهنی بوده که هدفم رو از صرف یه رقم . عمرم بوده

تعهدی که به شما داشته ام باعث شده . روی ترازو به یک طی طریق و یک روند معنی دار تبدیل کرده
 پوند سبک تر 15الان که یک سال گذشته و من .  ول نکنم و این برام حياتی بودهتحت هر شرایطی

هستم و یک نيمه ماراتن دویده ام وقتی به عقب نگاه ميکنم ميبينم که یک سال گذشته شادترین 
سال زندگی من بوده و من بخش زیادیش رو مدیون همراهی و بودن تک تک هم گروهی هام در 

. ممنون که با باورتون به من باعث شدید که به خودم ایمان بيارم. ستمميتينگ سه شنبه ها ه
 .ممنون که هستيد. سربلندم کرده اید

 
 انار
 مدیر گروه,  ساله29
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 آرام: نويسنده
 چرا وبلاگ می نویسم؟: موضوع انشا

 
ی چرا وبلاگ می نویسم؟ خوب، اول که شروع کردم به چرای. من اینجا هم شب امتحانی شدم. سلام

چند تا دوست خوب پيدا کردم که خوشحالم می کنه دوست . آن فکر نکردم اما می توان نتيجه آن را دید
اینجا راحتم، . تشویق می کنند برای تلاش برای رسيدن به یک وزن نرمال از ته دلشان هایی که مرا

ردا به مسخره نگران نيستم که پس ف. اثرات وبلاگ نویسی گمانم باشد از. هيچ خودسانسوری ندارم
همه مثل من اند چندین سال مشکل وزن داشته اند و می فهمند که اصلا ساده نيست، . گرفته شوم

خوب "اولين واکنشم به وبلاگ انار حسرت بود و بعد این فکر که . همين خيلی است. اما شدنی است
. ت خوبی داشتمولی پيشرف هرچند خيلی کندتر از انتظارم. شروع کردم" چرا من تلاشم را نکنم؟

دوستای اینجا به این عدد نمی  .حداقل در مقایسه با پنج سال گذشته حدود سه کيلو بهبود داشته ام
. من خوشحالم. می فهمند برای هر گرمش چه قدر نقشه کشيدم و چه قدر تلاش کردم. خندند
ذوق  امضای صد آفرین اوانار مثل یک معلم برام می مونه که . از هر کامنت دیانا بال در می آرم . خيلی

الی، ساميا، شانه به سر، مامان غزل !" یامی یامی"جيرجيرک از همان اول تشویقم کرد . زده می کند
! اوه  .  روی تک تک شما را می بوسم!!!!و خوب اگر بخوام تک تک اسم ببرم که یک لوگ باید بنویسم

. Flower Girl: ک دوست خوب پيدا کردم مجازی من یدرست کنار این فضای. گلی را نباید فراموش کنم
می . تقریبا همزمان با شروع وبلاگم با او دوست شدم و خوب در استارت کار بهم خيلی کمک کرد

علاوه بر اشتراک دانش فوق العاده . خواهم بگم خارج از فضای مجازی هم دوستانی مکمل اینجا بودند
 کيلو 3. که به چرخه نااميدی نيافتم ا کمکم کردید شماه هر بار که از نظر روحی کم می آورم در گروه،

قدر آن را  . ماه زحمت کشيدم6خيلی نيست شاید برای بعضی ها کار یک هفته باشه ولی من برایش 
یک   !حتما. می گيرم. می خواهم باز هم ستاره بگيرم. محکم این ستاره را نگه می دارم و می دانم

 . می ایستد20روی   بالای بلاگمBMIروزی اون شاخص 

 آرام
 14.3 شروع BMI - یک ستاره-ساله 25

 

 آريس: نويسنده
این با هم بودن به ...قشنگه من به این جمع اومدم چون با هم بودن این آدمها با هم دوست داشتنی و

 .من احساس تعلقی می ده که دوست دارم داشته باشم
 .همين حس منو مصمم می کنه برای هدفم تلاش کنم

حساس می کنم حتی مواقع دیگه ای می تونم روی دلگرمی ای که از بچه های این گروه می تازگيها ا
 .گيرم حساب کنم

 .بعلاوه بودن با بچه ها و همراهی با هاشون و گاهی انجام دادن یه کار کوچيک شادم می کنه
 .جمع قشنگيه که دوست دارم هر سه شنبه شاهد پيشرفتهاشون باشم و انگيزه بگيرم

 

 آزی: دهنويسن
 چرا به ميتينگ مي آيم؟

به عنوان آدمي آه سالها واز سن نوجواني با مشكل اضافه وزن مواجه بودم،هميشه واز وقتي آه يادم 
مياد اولين آروزي زندگي رسيدن به تناسب اندام وخوش هيكلي بوده  ودر اين راستا پيدا آردن راهي آه 

فقط .فقط شير.رژيم هاي خرآي ويابويي وفقط آب.دم خيلي راه ها رو امتحان آر.بتونم به هدفم برسم
رژيم گياه خواري آه يادم ميافته حالم بد ميشه اينقدر همه چي وآبپز وبد مزه با ... روزه13...پروتئين

 !اشك وآه ميدادم پايين
دآتر تغذيه هم ميرفتي بدونه اينكه نگات آنه فقط چند تا سوال ميكرد ويه برنامه غذايي سنگين مي 

دور از جونه دآترهاي اينجا اين دآترها سختشونه دهن شونو باز آنن دوتا سوالتو ...ت وتا ماه بعد نوش
اخه اون موقع .جواب بدن منم هميشه يك عالمه سوال داشتم در مورده تغذيه آه بي جواب مي موند

ت رو با آسره اين آلما...(ها آه ميگم خيلي اينترنت اختراع نشده بود آه در در تر تر بري سرچ آني 
 )بخونيد 

خلاصه سالها گذشت تا اينكه آوازه دآتر آرماني همه جا پيچيد وما هم به سيل مشتاقان وپامنبري 
بار دآتر رو ميديدي ولي همون 1بايد بگم با اينكه در آل مدت رژيم تنها .هاي ايشان در اومديم

رفتي به علاوه اون آتاب آه آلي از گردهمايي اولش آلي انگيزه بود ويه عالمه چيزهاي جديد ياد مي گ
ولي مشكل همون زمان بندي وهر دوهفته وزن .علامت سوال ها رو به زبان ساده برطرف مي آرد
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 آيلو آم 7منم تونستم با اين رژيم فقط .البته اينم نوعي انگيزه بود.آشي بود آه استرس وارد مي آرد
گه عكس هامو ببينيد بازم آلي بهتر شده بودم  آيلو برسم آه ا60آنم آه بازم خوب بود وتونستم به 

نسبت به گذشته واز اون فاجعه اي در اومده  بودم ولي يه اتفاق بدي آه براي خانواده افتاد ومسئوليت 
اداره آردن يه خونه ويك مامان باباي مريض ودست وپا شكسته ومهمون داري افتاد به گردنم باعث شد 

ولي حسنش اين بود آه برنگشت وزنم وتونستم ثابت نگه ش .وآه نتونم ادامه بدم برنامه خودم
 .البته باورزش مداوم .دارم

چيزي آه خيلي ناراحتم ميكرد چربي هايي بود آه . آيلو توي سرم بود50ولي همچنان آرزوي رفتن توي 
آردم آه در حال نشسته از بغل قابل ديدن بود وتوي محيط آار يادمه اينقدر صندليم رو به ميز نزديك مي 

آخه مجبورم بودم مانتوي تنگ بپوشم آه اينا .از بغل ديده نشه آه آمردرد وچشم درد پيدا آرده بودم
تا اينكه يك روز در ساعت اداري از طريق سايت ساروي آيجا با ..☺اينجوري بهم دهن آجي آنه

اون موقع .دم مشخص آر55اآستراپوند آشنا شدم وهمين جوري وزن هدف رو تا سال آينده حدود عيد 
 برسم وهيچ راهيم توي فكرم نبود ولي استايل صفحه وسايت برام جالب 55فكرشم نمي آردم آه به 

بود وبعد هم به خواهرم معرفي آردم وبا هم سر آار درستش آرديم آه خواهرم ادامه نداد ولي هم 
ي خوبي از ظاهر اونجا يك مطلبي نوشتم از همه درد وغصه هام به عنوان يك دختري آه تصوير ذهن

تا آامنت داشته آلي ذوق آردم وآم آم با بچه ها 5يادمه وقتي اومدم ديدم اولين پستم .وبدنم ندارم 
ازون ورم آلي توي شرآت مخصوصا از طرف آقايون آه مجبور بوديم با هم غذا بخوريم .وگروه آشنا شدم

ل ولجبازي آه براي اولين بار برام سوژه خنده ومسخره بازي شدم واينم يه جوري منو انداخت توي آل آ
خيلي مفيد بود اتفاقا وبه مرور آه ديدن من جديم خيلي هاشون از جمله رئيس تحت تاثيرقرار گرفتن 

در نهايت هم از .وآلي از هله هوله خوري وفست فود خوري وبخور بخوره شديدي آه اونجا بود آم شد 
عد از عيد رسما عضو گروه شدم آه مي تونم بگم طريق بچه ها با سايت اناروگروه آشنا شدم واز ب

يك جمع مجازي از همه جاي دنيا در . وبهترين جايي بود آه روحا بهش احتياج دارمبزرگترين انگيزه 
خوندن اينكه خيلي ها هستند آه مثل منند ".دردمشترك"سنين مختلف وسليقه هاي مختلف ولي با 
ي اراده تر وسست ترن آه هيچ وقت نمي تونن لاغر بشن آه اضافه وزن دارن آه فكر مي آنن از همه ب

آه شايد خيلي هاشون اولش مثل من يه اين موضوع مثل يك آرزوي دست نيافتني  نگاه مي آردن 
از اون روز مهمترين بخش .ولي به مرور باور آردن آه چيز غير ممكني وجود نداره وفقط آافيه اراده آني

 اون جايي آه من يكي از معتادان شديد به اينترنت بوده وهستم واز  از.زندگيم اينجا وصفحه انار بود
سالها پيش هنوز دست وصورت نشسته اول آامپيوترم روشن ميشده الان اولين صفحه اي آه باز 
ميشه صفحه انار وانارستانه آه از صبح تا شب هروقت آه ميام آلي انرژي مثبت مي گيرم وشاد 

ه توي ذهنم وخوابم هم انار ونوا وديانا وبهار وآريس ورقي وشانه بسر اينقدر خمار اينجا شدم آ.ميشم
هستن واينقدر از همين پشت آامپيوتر خوب حسشون آردم وباهاشون خنديدم وناراحت شدم ....و

يه مدتي واقعا همه فكر مي آردن انار يه شخصيت .وذوق آردم ونا اميد شدم آه قابل تصور نيست
ه آقاي آينگ آونگ چند بار باهام دعوا آرد آه چيه چسبيدي اين همه به  خيالي براي منه تا جايي آ

اين سايت اينا همه زندگي واقعيه خودشونو دارن واينجا يه قسمت آوچيكشه ولي تو همه زندگيت رو 
شايدم حق با اون بود ولي نمي تونستم براش توضيح بدم آه !خلاصه آردي توي اينجا واين دوستات

هم حال خوبي ميده وچقدر چيزهاي خوبي ياد مي گيرم از همه تك به تك وچقدر از بودن اينجا چقدر ب
وانرژي وانگيزه اي واعتماد به نفسي آه خيلي جاها نداشتم رو اينجا واز .بودن توي اين جمع خوشحالم

 .اين گروه مي گيرم
 آردم آه برسم  برسم وزني آه خودم هم باور نمي55در نهايت تونستم بعد از چند ماه به وزن هدف 

واز اون جايي آه انسان هيچ وقت قانع نيست تصميم گرفتم تا آخر راه واحساس رضايت آامل از بدنم 
البته اينم بايد . مشخص آردم آه چهار ماه طول آشيد بهش برسم53پيش برم ووزن هدف بعدي رو 

 از محيط زندگيم وخودم بگم آه من آلا آدم شيكموييم ورژيمي آه انتخاب آردم با توجه به شناختي آه
وبدنم داشتم اصلا رژيم سختي نبد وتوش ممنوعيتي وجود نداشت فقط محدوديت بود وآلا نذاشتم 

باز هم چون آدم جاه طلبي بودم واين شكم هنوز مصمم سرجاش نشسته .بهم فشار بياد سخت بگذره
 احساس رضايت از بدن وخودم  قرار دادم وبرنامه ورزشيم رو جدي تر آردم تا بتونم51بود وزن هدف رو 

 ☺رو به بالاترين حد ممكن برسونم
 ☺خوب ديگه خيلي نوشابه باز آردم براي خودمون اونم از نوع گاز دار وخانواده

آلا اينكه اگه موفقيتي هم بوده به خاطر حضور تك تكتون ودلگرمي ها وتوجه هات تك تكتون بوده وما 
يعني ........... ماچ مي آنم اونم چلپ چلپ با تف وغليظنه. مخلصيم بسيار وروي ماهتونو ميبوسم

 .........خيلي صميمانه
 

فقط به دوستاي جديدم مي گم آه نا اميد نشيد وبدونيد اينجا همون جاييه آه دنبالش مي 
آمترين   يكي از بزرگترين مكمل ها براي رسيدن به هدفه آه اينجا مي تونيد با انگيزه وروحيه.گشتيد
 دريافت آنيد اونم از نيروهاي متخصص وبانوان تحصيل آرده وآار بلد وآار ترين آيفيتوبالا هزينه
 با يك شعر يا ديانافقط آافيه آمي دچاراحساس آرختي وبي انگيزه گي بشيد آه متخصص ما .درست

به قول خودش معر همچين شور حسيني در دورن وبيرونتون وتاثير گذارترين نقطه تون به پا مي آنه آه 
دآتر راز پا نشناسيد يا اينكه احساس گشنگي آنيد يا سرگيجه يا نااميد بشيد از ثابت بودن وزنتون س
با بالاترين رآورد در ثابت موندن وزن وبا بدقلق ترين وناسازگارترين وشايد حساس ترين سيستم انار
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ت آناليزي يه سبك بدني در برابر آم آردن وزن با روحيه اي بسيار بالا وافكاري بسيار درخشان وقدر
بزرگترين تحليل گران قرن همانند هوخشتره به شكل ابر مياد بالاي سرتون با يك عينك خوشگل وپالتوي 

آم خوري راه خوبي براي ....يه ذره بهتر از هيچيه:پوست آه دم سمور دور گردنشه ودائم تكرار مي آنه
احتياط منطقه مين گذاري ....وگاي...ماراتن... نيمه ماراتن....دو.......ورزش...لاغري نيست

 .!...مصرف پرونئين يادت نره....صبحانه خوب....سالاد...شده
 استاد آار درست خوشگل خوش تيپ شانه بسريا اگر سوالي در زمينه ايروبيك داريد استاد اعظم 

البته ( ،تودل بروواز متخصصان تراز اول و باربي گروه آه با جديت هنوزم رآورد داره ورزش هفته گي ست
 .تماس بگيريد)ديانا هم جديدا رآورد داره ديگه گروهه 

البته متخصصان ديگه ما هم با تخصص هاي مرتبط هستند آه مي تونيد از آمك ومساعدتشون بهره 
مند شيد آه من به دليل آثرت اسامي فقط نام چندتاشونو ميبرن آه شما هم بي آار نمونيد ودر 

جان با برنامه جديد آريس : شناسايي بقيه متخصصان نائل شويدراستاي آالري سوزي خودتون به
 استاد حرآات شكمي وايروبيك باآتاب جادويي آالري ها )تيتان(مهندس ساراخانم ....محاسبه آالري
جون خانم آاردرستي آه آلي ازوبلاگش ميشه غذاي رژيمي ونكته هاي تغذيه اي نوا ...ورژيم غذايي 

 آه مموله آراماسناد .... گروه توي نگه داري رژيم ورسيدن به وزن هدف بوده ياد گرفت وپايبندترين عضو
 با بالاترين عدد آاهش وزن بااراده وباايمان رقياستاد .....ومتخصص برعكس مشكل ما. گروهمونه

رد خوردن ماست واسفناج ونصف ميوه ومرغ آبپز آه فكر نمي آنم هيچ آدمي بتونه .وصبور بابالاترين رآو
 آه مدتيه آوازشون رو آمتر جيرجيركخانم دآتر ....☺مه غذاي رژيمي رو توي طولاني مدت بخورهاين ه

 دونده مهديساستاد !"...........تا گشنه نشدي غذا نخور"ميشنويم آه شعارشون هميشه ورد زبان منه
  جونمساميا....خوبمون آه عكس هاش مخصوصا عوض شدن فرم پاهاش براي من خيلي انگيزه بوده

 لي لي....عروس خانم گروه آه اول ها خيلي فعالتر بود ومنوي سه شنبه ها رو راه اندازي آرده بود 
 وبقيه دوستان... آه خانم دآتر رسمي گروههسارادآتر ....جونم آه خيلي با محبته

انار جون خيلي دوست دارم محبتت رو به خودم وگروه هيچ وقت ...خيلي طولاني شد انشاي من
 .ي آنم خيلي چيزها ازت ياد گرفتم وواقعا هميشه برات آرزوي بهترين ها رو مي آنمفراموش نم

 
ماه 9ساله ،گرافيست،با زمان عضويت رسمي 27آزي پروزن خودشيفته موفرفري،:امضا

 آيلو17:،آل آاهش وزن....ماه11وغير رسمي 
 آيلو7:مقدار آاهش وزن از زمان ملحق شدن به گروه

 

 الی: نويسنده
 

تازه فندق هم داره از .خرین مهلت نوشتن انشاست و من تازه وقت کردم بشينم و بنویسمشامروز آ
 .سر و کولم بالا ميره و ول کنم نيست 

 :اما دلایل من
 کيلو رسيده بودم به 103خب وقتی با این گروه آشنا شدم از آرزوهام شد که عضوش بشم اون موقع از 

ه این گروه بر خوردم کلی ذوق کردم و گفتم چقدر انگيزه ميتونه  و واقعا خسته و بریده بودم و وقتی ب91
با هزار مکافات عضو شدم و منی که بریده بودم و ميخواستم دوباره رژیمم رو ول کنم دوباره . برام باشه 

اینقدر انگيزه گرفتم که منی که واقعا وقت آزادم کمه رفتم اسمم رو نوشتم کلاس شنا که .شروع کردم 
توی این راه اینقدر بریدم وکم آوردم که اگه .رو به گفته انار و بقيه وارد زندگيم کرده باشم منم ورزش 

تنها بودم بيشک عين هميشه رژیم رو کنار گذاشته بودم اما این گروه بود که نذاشت ول کنم و انار بود 
ین گروه سرشار از ا.که مثل هميشه به موقع داستان توپ وتپه رو گفت و دوباره منو انداخت روی غلطک

شوره و وقتی عضو این گروهی حتی اگه بخوای ول کنی هم گروهی هات نمی ذارن و دستت رو 
نکات مثبت . نکات منفی رو برات حل ميکنن و ازت درباره مشکلاتشون ميپرسن .ميگيرن و به جلو ميبرن

م بلکه توی همه چيز  و نه تنها توی رژی رژیم و ورزش و حتی گاهی زندگيشون رو باهات شریک ميشن
هوات رو دارن یه رئيس گل ومهربون داریم که طفلکی بيشتر از خودش دلش واسه ماها ميسوزه و توی 
اوج گرفتاری و کاراش ازمون غافل نميشه و بهمون سر ميزنه و تجربه های خوبش رو در اختيارمون 

 ........ميذاره و
 .سرتون درد نگيره ببخشيد اگه طولانی شد حالا کلی سانسور کردم که 

 
  ماه7 ساله مدت عضویت حدود 25امضا الی 
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 بهار: نويسنده
 

 !ميتينگ براي من پروپانولل،آاتاليزور وآناليزوره
 .ميتينگ براي من يه آينه بزرگه آه توش مي تونم تمام قد گذشته،حال وآينده م رو توش ببينم

 آه سرحال و پرانرژي بودم،وقتي ايده مي تونم وقتي سرخورده بهش مي رسم،خودم رو ببينم،زماني
مي تونم در خودهاي متفاوتم ببينم آه مواقع بحراني چيكار مي .هاي نو داشتم ووقتي ورزشكار بودم

 .آردم،حتي مي تونم خودم رو ببينم آه به هدف رسيدم و نيمه ماراتن رو دويده ام
ي شه ومي دونم آه منم مي اونوقت هدفم آاملا برام دست يافتني مي شه،خودباوري م تقويت م

و مي بينم آه تنها .مي فهمم آه هممون شبيه هميم و گاهي دچار نوسانات روحي مي شيم .تونم
  .☺نيستم

 .داروييه آه مصرفش تو رو از فرورفتن در افسردگي نجات مي ده!ميتينگ معدن انگيزه هاي نابه
 دارن از پشت آامنت هاشون برام  ورزشي م رو ببينم آه-هر ميتينگ مي تونم هم قطارهاي رژيمي
 .ومن دلگرم مي شم. دست تكون مي دن وتشويقم مي آنند

ميتينگ در تجربه لايف استايل جديد،آرامشي به من مي ده آه بتونم منطقي فكر آنم ،تصميم بگيرم 
وهوشمندانه عمل آنم،اگر رفتم توي جاده خاآي،به من هشدار مي ده ومن سريع بر مي گردم به 

اون نمي ذاره جذابيت هاي آنار جاده منو بفريبند،اون مي گه فقط وفقط روي خواسته ت .صليمسير ا
 .تمرآز آن

باعث مي شه روز به روز قدرت تعقلم وآگاهي م افزايش پيدا آنه،و من پخته تر مي شم و براي رسيدن 
 .به هدفم مصمم تر

ر حمايتي قوي ،موجي از انرژي رو در تبادل افكار  وعقايد در مورد يك خواسته مشترك و داشتن يك چت
 .وجودم به جريان مي ندازه تا با يك احساس فوق العاده به راهم ادامه بدم و نااميد نشم

من مسير رسيدن به هدفم رو با چراغ پرنور ميتينگ روشن نگه داشتم ومطمئنم آه هرگز نمي تونستم 
 .در تاريكي راه درست رو تشخيص بدم

 .يتينگ مي آمبنابراين هميشه به م
 زنده باد ميتينگ جادويي انار

 
  درصدي10 پوندي و 15-10-5،ستاره هاي 60:فعلي-67: ساله،وزن شروع31بهار،

 

 )اصفهان(بهاره: نويسنده
 م؟يآی م نگيتيم به چرا

شرکت توی ميتينگ ها و خوندن وبلاگ انار برای من مثل یه ضربدر رو دستم می مونه تا حواسم به 
احتمالا بدون این حلقه ارتباطی کنترل .  و به قول بچه های اینجا به لایف استایلم باشهخورد و خوراکم

 .گی اوضاع خيلی برام مشکلتر می شدهميش
 

 ماه3:  ساله، مدت عضویت25، )اصفهان( بهاره 
 

 پگاه: نويسنده
 انار جان،

 
 دیدم که در لحظه خوب نشد و  متن بهتری اماده کنم و برایت بفرستم ولی راستش من قصد داشتم

 اخر بهترست که حتما انجامش بدهم هرچند کامل نيست
مورد احساساتت  من با تو برميگرده به وبلاگ دیگرت و حتی قبلتر و وبلاگ دیگرترت، اینکه در اشنایی

وبلاگت اشنا شدم دوران سياه وبحرانيی رو  وقتی با. بخوبی توضيح ميدادی، برای من واقعا مفيد بود
شرایط نامناسبم قابل تغيير نيست و بسادگی منتظر روزی بودم  اشته بودم و فکر ميکردمپشت سر گذ

  !ابدی برسم که به ارامش
اول سعی کردم اگاهيمو از شرایط موجود  خوب وبلاگ تو برای من یک نقطه شروع بود و اینکه در قدم

یکی از . ای مناسب رو پيدا کنمحله و در قدم های بعدی راهکاره بالا ببرم و قبول کنم که مشکلم قابل
  سال پيش تصميمم رو عملی کردم و سگی رو٢بود که از کودکی داشتم و بالاخره  اونها ارزویی

ميتونه در روحيت موثر  ميدونم که ميدونی چقدر وجود یک موجود زنده در کنارت! بفرزندی قبول کردم
 panic)واندن و تمرین حمله های اضطرابیبا خ بمرور سعی کردم!!! باشه و خوب در مورد من عالی بود



 7

attack) وقتی از نظر روحی به امادگی نسبی رسيدم تصميم به کاهش وزن  رو کم کنم و در نهایت
توجه به اینکه  حتی در بيشترین حالت از محدوده نرمال فراتر نرفته بود با این وجود و با وزن من. گرفتم
دليل . برای هميشه به وزن ایده الم برسم م گرفتم که اینبار سال اضافه وزن داشتم تصمي٢ کيلو در ١٢

من حتی در شروع رژیم به این باور رسيدم که .استایل بهينه بود  من برای کاهش وزن رسيدن به لایف
  کيلوی اضافی موجودی جذاب، دوست داشتنی و قابل احترام هستم و کسی با١٢این  حتی با وجود

زندگيم رو بهينه  پس با این هدف که من روش. ایسته تنبيه نيستاین اوصاف تحت هيچ شرایطی ش
 .که کم نکنم، به برنامه پيوستم خواهم کردم و در کنارش ممکن است وزن کم کنم ممکن هم هست

بدون . توست دليلی که من رو در بدترین شرایط سرپا نگه داشته است در یک کلام زحمتهای مهمترین 
و (کيک رو روانه شوت زباله ميکنم  بلافاصله اگاهی ما چقدر تلاش ميکنیتعارف، اینکه ميبينم برای 
خجالت از تو نيست که پرخوری نميکنم شاید یک  راستش من بدليل!!) حس ميکنم چقدر قدرتمندم

دلت نميخواد معلم محبوبت بدونه درسشو نخوندی چون ممکنه فکر  دليل درونيتر باشه مثل وقتی که
ميترسم اگه ببينی من ... نميدونم یک همچين حسی. اشکالی وارد هستتدریسس کنه که به روش

اینکه جو گروه جو  دليل دوم... تو کلم نميره و روش غلط خودمو دنبال ميکنم یک روزی بگذاری بری حرف
و اینکه همه به . ها رابطه محکمی برقراره مطلوبيه همه و همه سعی دارند بهم روحيه بدند و بين بچه

اونم برای منی که تا از کسی . دارند برای من ارزشمنده ر بالابردن اطلاعات همنوعی سعی د
دليل بعدی اینه که خوب !!! لاغر شدی زل ميزد تو چشمام و ميگفت هيچی ميپرسيدم چه کار کردی

پرینتش کنم و بزنمش  بيتعارف دوست دارم ستاره بگيرم و. رقابتی که وجود داره رو دوست دارم  حس
. دلم ميخواد از یک دوست از ته دل تشکر کنم  در آخر!!  بهم ثابت بشه با لياقت و قوی هستمبدیوار تا

 در  هرشب مشقای منو خط زده، وقتی پام لرزیده محکم نگهم داشته و  روزه که٧۵کسی که با امروز 
 .وجودش لحظه لحظه حمایت بوده و بس یک جمله

 

 تمشک: نويسنده
 : گروهدلایل من برای اومدن توی این

 
فکر ميکنم که توی یک جمعی که همه هدفشون توی یک مایه است باشی انگيزه ی آدم رو بيشتر  .1

  .ميکنه برای رسيدن به هدفت
 
  .توی یک دنيای مجازی وارد شدن و دوست پيدا کردن عالمی داره واسه خودش .2

 
يلی خوشم مياد و در ضمن وبلاگ انار رو ميخوندم هميشه و کلن از مدل فکر کردن و نوشتنش خ. 3

  .شوخ طبعی شو هم خيلی دوست دارم
 

 :دلایل من برای شرکت در جلسه ها
 

 (: .هنوز نمی دونم و زیاد هم شرکت نکردم چون تازه واردم
 

 ديانا: نويسنده
 !سلامی چو بوی خوش آشنایی

 
 :آقا شنيدید که می گن ميتينگ یعنی

ظري و یا اجتماع گروه بسياربراي گفتگو يا اظهارنظر در گرد آمدن دسته هایی از مردم براي ابراز ن
 .مسائل اجتماعي و پيشبرد مقصودي

 :توی دیکشنری هم نوشته شده که ميتينگ یعنی
 . همایش، اتصال، تلاقی، اجتماع، ملاقات، انجمن، نشست، جلسه،مجمع

 
 ميانه سنگی ،رینه سنگیحالا اینکه چرا ما به این ملاقات مجازی می آیيم رو می شه به سه بخشِ  پا 

یعنی یه جورایی می شه از من پرسيد چرا به ميتينگ می آمدی؟چرا به . تقسيمش کرد! و نوسنگی
 ا.ميتينگ می آیی؟چرا به ميتينگ خواهی آمد؟

 
 :حالا جواب من به تفکيک این هستش که به ميتينگ می آمدم چون

و تبادل نظر با کسانی که یه مشکل  همونطور که از اسمش پيداست راهی بود برای گفتگو -الف
رو زیر ذره بين ببرن و ابعادش رو !) در اینجا تپلی(مشترک دارن و می تونن به بهترین وجه این مشکل رو
 .به تصویر بکشن و راههای تجربی شون رو ارائه بدن
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 داره و از  مدیریت با درایت ميتينگ که از یه طرف به بهترین وجه سعی در پربار کردن علمی ميتينگ-ب
یا ( طرف دیگه با حمایتهای بی دریغش باعث تداوم راه و هموار کردن مسير برای تپل های تپلستان 

 .می شه)  وبلاگستان،بهتر بگم
 مشارکت توی یه کارگروهی مجازی با همه ی فراز و نشيبی که داره ولی با تکيه بر مدیریت اصلح -پ
 .اش

 
 این موارد رو ، می شه به سه بند بالا، باز هم به ميتينگ ميام،دفاما چرا الان بعد از رسيدن به وزن ه

 :هم اضافه کرد
 تجارب ناب و احساسات ناب تری رو تجربه کردم که به نوعی من رو وامدار ، توی مسير کاهش وزنم-ت

 هر چند در حد یه بند ،انارستان کرده و دوست دارم ادای دینی داشته باشم به تپل های انارستانی
 .گشتان
 نياز به استمرار داریم و برای استمرار نياز به تعهد و برای ایجاد تعهد یه راهش همين دل ، برای تداوم-ث

 .در گرو مهر تپلستان گذاشتن هستش
 دوست دارم در کنارش تمرین و مشقِ  ، اشتراک مساعی رو  به بهترین نحو به نمایش گذاشته،  انار-ج

 .شته باشم و در این راه شاگردی کنممشترک شدن در سعی و تلاش رو دا
جمع شده و تضارب آرا رو می شه !  افکار، حالا توی انارستان، هميشه گفتن دو فکر بهتر از یک فکره-چ

 پس فرصتی هستش که آدم شکار تجربه ها رو داشته باشه و اونچه که برازنده اش ،بالا و پایين کرد
 .انتخاب کنههستش رو از ميان انواع و اقسام پيشنهادها 

 بيشتر و ،دوست دارم با مشاهده ی تپلها و افعال شون.  مشاهده یکی از راههای یادگيری هستش-ه
 در معرض ، خودم رو هم با نوشتن وبلاگ،بيشتر یادبگيرم و برای اینکه خمس و زکاتش رو هم بدهم

 از بی ادبی ما ادب ،مشاهده ی دیگران بگذارم تا اونها هم با مشاهده ی من شاید بتونن مثل لقمان
 !.یاد بگيرن

 
 باید به همه ی موارد بالا این نکات رو هم ،اما در جواب اینکه چرا بعد از این هم به ميتنگ خواهم اومد

 :اضافه کنم که
 کاملا حس می کنم که این بند ، با توجه به اینکه الان یه ماه از رسيدن به وزن هدف ام می گذره-خ

اعث ثبات قدمم می شه و این بند نامریی باعث می شه که بهتر و راحت تر بودن به دنيای مجازی ب
 .طی طریق کنم

حالا دوستان جدیدی که به گروه می پيوندن و به فعاليت شون .  می گن هر گلی بوی خودش رو داره-د
پس حق بدین که آدم نخواد خودش رو از .  باعث معطر شدن بيشتر انارستان می شن،ادامه می دن

 . محروم کنه،رایحه های خوشاین 
 یه ، شرکت توی ميتينگها باعث می شه بتونم در حد خودم، کارگروهی رو هميشه دوست داشتم-ذ

 پس باید به ميتينگ بيام تا هم از ،گوشه از سفره ی رنگينی که انار برای ما تپلها می چينه رو بگيرم
 . انجام بدم،د خودمخوان نعمت بهره ببرم و هم اگه کاری از دستم بر مياد درح

 
 ٢۵یه پيشنهاد هم برای دوستانی که الان دارن این نوشته رو می خونن و بی ام آی شون هم بالای 

از من به شما وصيت که عضو ! آقا جان. هستش و هی دل دل می کنن که آیا عضو بشن یا نه دارم
 لازم ،دتون متعهد می شين بهتر و بيشتر نسبت به خو،انارستانی که بشين. بشين و حالش رو ببرین

 دریادلان انارآبادی با فروتنی توی این جریان باهاتون ،نيست کيلوهای اضافه تون رو به تنهایی حمل کنين
 اونوقت می بينين که غول ،شریک می شن و بهتون کمک می کنن جوری که اگه شما هم دل بدین

نين اون رو ورز بدین و به شکل  مثل مومی می شه توی دست تون که به راحتی می تو،کاهش وزن
همين الان عضو بشين و حلقه ایی به زنجيره ی دوستی ! درنگ جایز نيست. دلخواه تون در بيارین

 !. ما هم یا علی گفتيم و عشق آغاز شد،انارستان اضافه کنين که
 
 دیانا: نام
  ساله۴١: سن

  ماه۶: مدت عضویت
 

 رقی: نويسنده
 چرا به ميتينگ می آیم؟

هميشه . گی یه ضعف تو زندگيم داشتم که همه توانایی هام رو تحت تاثير خودش قرار داده بوداز بچ
. خيلی کارها کردم. می خواستم کاری کنم که به بقيه بفهمونم منم هستم و می تونم اگه بخوام

حالا که بزرگ شدم و حتی اون ضعف هم از بين رفته ولی هنوز . خيلی هاش با شکست مواجه شد
رژیم گرفتن و هيکل ردیف پيدا کردن هم فکر . به خودم و بقيه ثابت ميکنم که می تونم، اگه بخوامدارم 

 .ميکنم یکی از همون کارهایی باشه که دوست داشتم نشون بدم
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 200 سال که برسی بشی آآآآآآآآآه 50فکر کنم به :" راستش  خيلی وقت پيش ها شوهرم بهم گفت
لم رو دوست داره و دوست نداره زیاد لاغر شم ولی این حرفش به دلم بدجور گير با اینکه هيک...". کيلو 
چند وقت بعدش شروع کردم .  کيلو برسم200از همون روز تو فکرم تصميم گرفتم که نذارم به اون . کرد

ولی می .به خودم گفتم رقی تو نمی تونی سرنوشتت رو عوض کنی. ولی بدون برنامه ریزی قبلی
 50بنابراین  حتی اگه تو سرنوشتت اینه که تو . تغييراتی که در توانت هست انجام بدی تونی یه سری

به خودت بيا و . بجنب.  کيلو باشی، دست کم اینو که می تونی تو زندگيت عوض کنی200سالگی 
 .67 رسيدم به 93شروع کردم و از . شروع کن

شاید اوایل واسه دلایل .ندام تر بشمورزش کنم و خوش ا. دوست دارم ادامه بدم و خوش فرم بمونم
دیگه و برای جلب توجه آدمهای دیگه بود ولی حالا مطمئنم که برای خودم و شادابی خودم رژیم 

 .ميگيرم
هر چند هميشه ورزش تو .  اومدم پایين60هرچند در گذشته های دور هم تلاش کردم برای رژیم و تا 

از بچگی عاشق ورزش کردن و دو . شی شرکت کردمهميشه تو مسابقات ورز. زندگيم بوده از بچگی
تا هم هميشه نشاط تو زندگيم باشه و هم روحيه ام رو . پس بازم ميخوام ادامه بدم. مخصوصا بودم
خوبيش اینه که شوهرم هم عاشق ورزشه و بدون ورزش . حقا که ورزش معجزه ميکنه. حفظ کنم

 .ممکن ميشهروحش آسيب ميبينه و به قول خودش زندگی براش غير 
 .پس، تا زنده هستيم ورزش ميکنيم و همچنان بانشاط می مونيم

مسلما نتيجه ای که با رژیم فردی بدست مياد به درخشش کار . ميتينگ هم خيلی بهم کمک کرده
هميشه تو گروه بودن انرژی و نشاط خودش رو بدنبال داره که فرد رو به ادامه وا .گروهی نخواهد بود

اگه با گروه نبودم شاید خيلی پيش ها ول کرده بودم ولی حالا به عشق گروه و هم به نظرم .ميداره
 .گروهی های خوبم هنوز دارم ادامه ميدم

 
 ).3.4.2007( ماه 9:،مدت عضویت در گروه25رقی، 

 

 زهرا: نويسنده
 

 چرا به ميتينگ می آیم؟
 شيرینی های تمرینی مادرم  از وقتی یادمه ، از هفت سالگی ، بعد از یه تابستون پر ازکيک ها و

طبيعيه که غصه می خوردم و حتا این غصه .مشکل اضافه وزن پيدا کردم و هميشه باهاش درگير بودم 
 دوازده ساله برای مادر و �تحمل افسردگی یه دختر بچه ی ده ... به اطرافيانم هم سرایت کرده بود

و این سن چه کار کنن پس ندید گرفتن تا پدرش سخت بود ولی اونا نمی دونستن باید با این مسئله ت
که البته قابل احترام ولی ( پدرانه-این شد که به خاطر همون دلسوزیهای مادر.  خودش به مرور کم بشه

 . سالگی چندین برابر شد16-15اضافه وزن من تاسن ) ضرر رسان بود 
به حفظ نسبی روحيه ام دانش آموز زرنگی بودم و سطح درسی بالایی داشتم ، شاید همين یک نکته 

تا حد زیادی کمک می کرد و نمی ذاشت اون مشکل ظاهری که برای دختری در اون سن خيلی خيلی 
 .اهميت پيدا می کنه خودباوری منو از بين ببره

تو همون حدود سنی بودم که به طور جدی به فکر رژیم گرفتن افتادم ولی این جدیت فقط تو تخيل من 
و خانواده که از نظر من نقش . از دو روز همه چيز به حالت اول بر می گشتبود و در واقعيت بعد

اساسی رو در حمایت و پشتيبانی روحی از نوجوانی که با این مشکل رو به روست بر عهده دارند و این 
نقش رو می تونند با حمایت کلامی و به خصوص تغيير عادات غذایی خانواده به خوبی ایفا کنند در مورد 

ین اتفاق نيا فتاد و همه از مقابله مستقيم با مشکل من به نوعی فرار می کردند و شاید این به من ا
 .دليل مشغله ی زیاد فکری اون عزیزان بود، در هر حال دوست ندارم مشکل رو گردن اونا بندازم 

و گفتای در حين گپ ! تا من رفتم دانشکده و دوسال توی خوابگاه دانشجویی و اون جمع های با صفا 
هر چی دم دستمون می اومد تو معده ی بی زبون می کردیم و به این ترتيب باز هم به !! شبانه روزی 

 .وزن مظلوم من کيلوها اضافه شد
مشغول ! کاردانی تموم شد حالا بازم پشت کنکوری بودم ، سه ماهی یه جا نشسته و به علم افزایی

 .شد!!! ن افزایی بودم که در نتيجه منجر به قبولی و البته وز
باشگاه می رفتم و ) معمولا تابستونا(نا گفته نمونه، تو تمام این سالا هر وقت فراقتی پيدا می کردم 

کمی به وضعم رسيدگی می کردم ولی به دليل عدم استمرار و نداشتن هم پا و هم درد درست و 
 کنيم تا بتونيم هضمش حسابی که بتونيم با هم در مورد مسئلمون منطقی صحبت کنيم و در واقع

 ! براش تصميم بگيریم  با ز هم فرجی حاصل نيامدجدی
 ...این تصميم گرفتن ها و خيلی زود نافرجام موندنشون همينجوووور ادامه داشت تا اینکه

تا اینکه با ميتينگ انار جان آشنا شدم، همين دو هفته پيش ، آره زیاد نيست ، حتا امکانِ  بازم سست 
جمع یه سری آدم که ... ت، ولی اینجا همون جایيه که یه عمر دنبالش می گشتم ارادگی من هس

حرف همو می فهمن ، که دارن منطقی و علمی با مسئله رو به رو می شن ، یه سری آدم که از هم 
یه جایی که مسابقه به راهه ، این خيلی ... حمایت می کنن ، چه کلامی ، چه روحی ، چه علمی

بقه ی سالم به پا باشه بی برو برگرد پيشرفت هست ، هميشه انگيزه ی بهتر مهمه ، هر جا مسا
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شدن هست، وتو دین ماهميشه به مسابقه توصيه شده ، حتا تو رسيدن به فضائل روحی و اعتقادی ، 
 .السابقون السابقون اولئک المقربون: مسابقه دهنده ها در صدر محبوبان خدا هستند 

 می دونم و سعی می کنم - انار -این فضا رو مدیون روحيه ی بر پا کننده اش به ميتينگ ميام چون ایجاد 
 تا می تونم ازش یاد بگيرم

 ممممممنون برای همه ی زحمتات انار جان: از همينجا می گم
 

 زهرا : نويسنده
 چرا وبلاگ مينويسم؟

من ..  من نظم ميدهو خود بخود به.. وبلاگ نوشتن براي من آه به چيزي پايبند نيستم يه جور افساره
البته ظاهراخيلي موجود مقيدي هستم اما حداقل تو ذهنم . ازقيد و بند بدم مياد حالا هر قيد و بندي

حالا  اينوبلاگ نويسي هر چند آه نامرتبه اما يه جورايي هم . خيلي هم راحت طلبم.. بدجوري ولم
.. ياي مجازي خيلي هم حقيقي اممخصوصا آه دنياش مجازيه بگذريم آه من تو اين دن.. مهارم آرده

حقيقي تر از هر حقيقتي آه تا الآن بودم البته  يه جور ايي هم اسلام دست و پاي من و بسته اما 
اينجا نه تنها ازاينكه مورد قضاوت قرار ميگيرم ناراحت نيستم بلكه خيلي هم .. خوب بازم خوبه

يه عده اي آه نديده و ..  بهم اميد ميده.خيلي خوبه آه اينقدر براي يه عده مهم هستم.. خوشحالم
نشناخته بهم فكر ميكنند بهم راه حل نشون ميدن تجربيات با ارزششون رو آه شايد خودشون براي 
بدست آوردنش ساعتها وقت صرف آردن و يا مقادير قابل توجهي پول خرج آردند مفت و مسلم در 

 ..هاين چيزها براي من خيلي با ارزش.. اختيارم ميگذارند
ما داريم تو دنيايي زندگي ميكنيم آه براي لبخند زدن يك نفر بايد آلي هزينه مادي و معنوي صرف آنيم 

 ..اما اينجا خبري از اين چيزها نيست
همه وقتي احساس رضايت بيشتري .. هدف همه مشخص و واحده، اينجا سيستم برد برد برقراره

حتي بچه هايي آه به هدفشون رسيدن .. يرنميكنن آه ميبينن دوستاشون دارن نتيجه خوب ميگ
بعضي وقتها فكر ميكنم اگه من جاي ديانا و يا آذي .. نگفتن گور باباي بقيه و برن سراغ آار خودشون

بودم چكار ميكردم؟ ديگه حال داشتم به خاطربقيه دنبال مطلب بگردم؟ يا ميگفتم به من چه ما گل 
 !!!خودمون و چيديم و رفتيم

بهره وري زمان، بهره وري .. گم آه اينجا يك مرآز بهره وري هست به معني واقعي آلمهخلاصه اينو ب
 ....عشق، بهره وري غذا و

 ..خيلي خوشحالم از اينكه توي اين گروه هستم
 

 سالومه: نويسنده
 

فکر کن تمام عمرت بترسی از یه چيز، یه غول ، یه هيولا؛ که اگر گيرش بيفتی دیگه همه چی تموم 
تمام زندگی ات صرف این ميشه .وبيایی که مثل خوره توی جونته و دست از سرتم بر نمی دارهف.ميشه

تازه همه دور و بری هات هم همين فوبياهه رو دارن و هی تو رو بيشتر از اون .که غوله سراغ تو نياد
 .غوله می ترسونن

بپا تو رو غورت ! ره شده هاسراغ نوه عمه اکبر آقا بقال رفته،بيچا"، " وای مواظب باش نزدیکت نشه"
 ."نده

غافلگيرم .اما اومد.به خدا مواظب بودم . غوله آسه آسه اومد سراغم.واااااااااای بر من.ای وااااااااااااااای
تو هم ميشناسی اون غوله رو؟ نه اسمشو نبر تو رو .یهو غورتم داد ! نفهميدم چی شد به خدا. کرد
 غول چاقی. هم می دونی کی رو می گمآره پس تو . در گوشم بگو!! هيس. خدا

حتی جای مربی می .  کيلو بودم و هر روز می رفتم ایروبيک60یادمه .از بچگی می ترسيدم ازش
همون دختر .عقم می گرفت از اون دختره. اما از آینه باشگاه متنفر بودم.ایستادم و ورزش می دادم

ولی من ."  .....چه اندام خوبی"." بلندیچه قد .""وای چه صورت خوشگلی داره:"همه می گفتن.چاقه 
نه هيچوقت ...جای مربی وای ميستاد اما!! عين توپ.گرد بود.چاق بود .زشت بود. نمی دیدمش

 .هيچوقت اعتماد نداشتم بهش.دوستش نداشتم
هر روز صبح توی آینه .همراهمه . پيشمه. سال پيش توی اون آینه قدی زنده شده10خوب حالا تصویر 

 .عين همون تصویر توی آیينه. گرده و قلمبه قلمبه!" صبح به خير:"بهم می گه
تقصير اون نيست که این . یاد گرفتم دوستش داشته باشم و نوازشش کنم. اما الان دوستش دارم

اونقدر عوضی و مخدوش می . هيچ وقت ندیدمش اونجوری که باید.تقصير منه به خدا .شکلی شده
 کيلو تا مث تصویر اون آینه 114خودشو کرد . ن تصویر ذهنی مندیدمش که بالاخره خودشو کرد عي

 .منحوس باشه
 !منم رفتم تو حس.آخه انار گفت انشا. خب پر حرفی کردم

 توی مطب دکتر جراح معده و روده سرم رو توی دستام 86 کيلویی من بودم که تير ماه 114اون دختر 
نه چندان دور توی تيره و روشن مطب دکتر با من شناگر حرفه ای سالهای . گرفته بودم و هق ميزدم
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 114.مردی که زمانی عاشق تو رفتگی شکمم و بلندی گردنم شده بود.خجالت به شوهرم نگاه کردم
 .کيلو؟؟؟؟ گفتنش از وزن واقعی اش خيلی سهمگين تر و سنگين تره

کنی بود و این زندگی چون به نظرم لاغری کار غير مم.اون روز اومدم خونه و تصميم گرفتم خودمو بکشم
یخچال ! اولين گام به سوی خودکشی من البته طناب دار یا تيغ خودتراش نبود؛نه.هم یک چيز بی معنی

من توی همه .اما یهو یه اتفاقی افتاد توم... هم رفتم اما117 یا 116فکر کنم تو اون روزها تا مرز . بود
پس تصميم گرفتم با این .م زیاد کشيده بودمبدبختی ه.گوشه و کنارهای زندگی ام موفق و مصمم بودم

نه اینکه قبل از اون روز این تصميم رو نگرفته .این معادله رو هم حل کنم.مشکل هم برخورد کنم
.قبل از اون روز اولا هيچوقت اینقدر سنگين نشده بودم و دوما هميشه انتحاری رؤیم می گرفتم.نه.بودما

.  کيلو کم کردم6از اون روز تا الان .  همينا چاقم کرد اینقدر!  هفته سوپ کلم3!  روز فقط مایعات14
 .تولد دوباره. کيلو خيلی جزئی باشه ولی به نظر من معنای دوباره انسان شدنه6شاید به نظر شماها 

 یه وبلاگی پيدا می -!چون همه آدمهای دور و برم بسيار خوش هيکلن-اما توی کشمکش رژیم و تنهایی
پيدا کردن انار و این گروه فوق العاده . به آدم انرژی زندگی می ده.جب اسم خوشرنگی ع.کنم به نام انار

 ماه 6توی شرایطی که نمی دونستم چه جوری باید لاغر بشم و ظرف .برای من مثل یه معجزه است
همه از همدیگه حمایت می . کيلو لاغر شده بودم،یه گروه رو پيدا کردم که همه مصمم هستن6فقط 
هيچ کس به خاطر وزنت مسخره ات نمی کنه و فوبياتو و ترستو تشدید نمی . یه جورایی تپلن همه.کنن
 .کنه

تو این .برای اولين بار جرات کردم وزنم رو اون بالا توی یه وبلاگ عمومی بنویسم و ازش خجالت نکشم
 پوندی نگاه 10  و5چند روز هی لوگ وزن گروه رو باز می کنم و به وزنهای از دست رفته و ستاره های 

حالا که رقی تونسته منم می .حالا که الی تونسته پس منم می تونم:پيش خودم می گم.می کنم
 سالمه و 18مثل اینکه دوباره . و دلشوره عجيبی که واسه سه شنبه دارم توی دلم لول می خوره. تونم

ی پس کی می رسه این وا.:"سه شنبه با همون پسر همسایمون که گيتار فلامينگو می زنه قرار دارم
خدا کنه ازم .سه شنبه؟ آماده هستم برای اون روز؟خدا کنه به حد کافی خوب باشم و منو بپسنده

 !."آخه نظرش خيلی برام مهمه.خدا کنه تو رقابت با بقيه دخترا من اول باشم.کلی تعریف کنه 
به ترازو نگاه می کنم و هر روز چپ چپ و زیر چشی .ميتينگ سه شنبه قلبمو به تاپ تاپ وا می داره

بيچاره ترازو این همه وزنو تحمل !"  رو نشون ندی105سه شنبه حسابتو می رسم اگه :"بهش می گم
 .می کنه بسش نيست ،باید غر غر های منم گوش کنه

 و چند کيلویی 60 سالگی مو می گيرم همون دختر ورزشکار 30واقعا اميدوارم روزی که جشن تولد 
 نگاه می کنه و یک زن زیبا رو می بينه که شکم صافش و صورت ظریفش دل پسر باشم که توی آینه

 !همسایه که حالا شوهرشه رو باز هم می بره
 

 ساميا: نويسنده
 چرا به ميتينگ مي آيم؟

 
خوب يادمه، اون موقع نه گروهي به اين شكل وجود داشت و  اولين باري آه با وبلاگ انار آشنا شدم رو

رو  دوستانه بود آه با انار هم فكر بودن، اما آم آم با انار هم هدف شدن و گروه معيه ج! نه ميتينگي
 .تشكيل دادن

 
 ...منم دلم ميخواست لاغر بشم و ورزشكار

  .مدتي آم و بيش در جريان همه ي اتفاقات انارستان بودم
 !تا اينگه وبلاگ رو ساختم و از انار خواستم آه منو تو گروه بپذيره

 
 .آه چرا عضو گروه شدم و توي ميتينگ ها شرآت آردم، خيلي دلايل داشتحالا اين 

 
 :اگه بخوام صادقانه بگم

 
 !اولي ش بخاطر اين بود آه ببينم، واقعا اين گروه مي تونه آمكم آنه؟ -

 .يعني يه جورايي حس آنجكاوي و اميد به اينكه واقعا مي تونيم به هم آمك آنيم
 !م حضورم توي گروه آمرنگ بشه و از گروه حذف بشمدوميش اين بود آه مي ترسيد -

 .مي ترسيدم، چون از بودن با اين همه دوست فعال و خوش فكر لذت مي بردم
 !و نمي خواستم دوستي، آمك و همفكري شون رو از دست بدم

 . آُند باشم و اصلا بهش نرسم� لاغر شدن �حتي اگه در مسير هدفم 
 
به روز هستن و   مي تونم مطالب مفيدي بخونم، آه تقريبا همشونبه وبلاگ گروه سر مي زنم چون -

 .خوندنشون بهم اميد و انگيزه ميدن
هاي رنگارنگ هر  سر مي زنم چون از بچه ها با خبر ميشم و از موفقييت هاشون، از ديدن ستاره -

 !حتي اگه هيچ آدومش مال خودم نباشه...هفته آيف مي آنم
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! رو قاطي يه سري خانم فعال، خوشتيپ و ورزشكار بكنم و بگم منم هستمميام آه يه جورايي خودم  -

  ...يعني مي خوام آه باشم
 

 و حرف آخر اينكه انار عزيزم اين صفحه نارنجي خوش رنگ، آه هر روز با عشق بهش سر مي زنم،
  !مرتب برام انرژي مثبت مي فرسته

 ...و منو گرم ميكنه
 
 

 با عشق و آرزوي موفقييت براي همگي شما
 

  ) ساله23(ساميا انارستاني 
 يازده ماه: مدت عضويت

 

 سردرگم: نويسنده
 يه روز که داشتم وب گردي ميکردم با وب شما آشنا  شده بودم تا اينکه بي خيال خودم" من ديگه کاملا

 عضو 2007ژانويه  25 الان وقت اينه که به خودم بيشتر توجه کنم از اريخ" تم شايد که نه حتماگف شدم
ولي خيلي بد بياري داشتم اگر هنوز با   ستاره هم گرفتم1گروهشدم خيلي تلاش کردم که کم کنم 

که بدون کمک اينه که هنوز هم ميخوام وزن کم کنم و اينو ميدونم   ميام به خاطر کمال پر رويي به گروه
 هواي من و داشته باشيد" پس لطفا شما نميتونم

بهشون عادت   ميتينگ ميام اعضاي گروه که خيلي دوستشون دارم و کلي ديگه از دلايلي که به يکي
ريس تپلها " است،آزي،آريس،ديانا،بهار،ساميا، وهمه مخصوصا براي من يه انگيزه" کردم ،رقي که واقعا

 انار جون
 ببخشيدخيلي حرف زدم 

 
 84 ،وزن همچنان 168 سال عضويت،قد 1ساله،27سردرگم،

 
 

 سوسکی: نويسنده
 :چرا به ميتينگ می ایم

 
ملحق شدن به این گروه برای منی که داشتم کم کم  سالم خوری و ورزش و سلامتی  رو  •

این گروه باعث شد که من برای خودم هدف تعریف کنم و . جدی می گيرم نقطهء مهمی بود
 . هدف تمرکز کنم و ميزان پيشرفتم رو اندازه بگيرمروی اون

من با اینکه فرصت نمی کنم بيشتر کامنت های اعضای خوب این گروه رو بخونم، ولی هر  •
هفته از زمانی که گروه تاسيس شده توی جلسات هفتگی شرکت کردم و خيلی چيزهایی رو 

 سلامتی و ورزش و تغذیه که نمی دونستم و یا دانش محدودی راجع بهشون داشتم در مورد
 .یاد گرفتم

 ..من واقعا از اینکه هر هفته در جریان پيشرفت اعضای گروه قرار می گيرم ، شارژ می شم •
خيلی هفته ها بوده که من از خودم راضی نبودم و اومدم توی جلسه و کلی قوت قلب  گرفتم   •

این مثبت فکر کردن رو . مکه جلو رو نگاه کنم و مثبت فکر کنم و افسوس هفتهء بدم رو نخور
 !خيلی مهمه!! دست کم نگيرید ها

و خوش حالم که همه شون منو درک . کلی دوست نادیده و خوب پيدا کردم از طریق این گروه •
 .می کنن که خيلی توی یاهو و توی کامنت دونی فعال نيستم ولی مطمئنا هر هفته اینجام

 

 
 

 شانه بسر: نويسنده
 چرا به ميتينگ می آیم؟
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و بروم تا هفته بعد که دوباره بيایم و تاریخ لوگ  من به ميتينگ می آیم تا تاریخ لوگ گروه را آپدیت کنم"
این روند را ماهها تکرار کنم و خجالت  فيلد قابل آپدیت دیگری هم نداشته باشم و را آپدیت کنم و هيچ

 .."باشدبا خودم مسابقه رو کم کنی گذاشته باشم و عين خيالم هم ن هم نکشم و

 ! شانه بسر جنبه داشته باش-
 ! چشم-

واقعاْ چرا من با این اصرار و همت ميام ميتينگ؟ منی که کاهش وزنم اونقدر ناچيزه که ميشه ندیده اش 
 فقط کاهش وزن بدونيم در طول این مدت عملاْ درجا زده ام؟ گرفت؟ و اگه مبنای پيشرفت رو

 
چرا ميام به وبلاگ  ی ميتينگ ها شرکت ميکنم باید بگم که اصولاْفکر کنم قبل از اینکه بخوام بگم چرا تو

چون اونجا زندگی جریان .  رو دوست دارم چون پویاست-یا به قول دیانا انارستان-انار؟ من وبلاگ انار 
داره، توی انارستان هميشه مطلب جدید و مفيدی هست برای خوندن و یاد گرفتن، بحثی هست برای 

ادن، تجربه هایی هست برای شریک شدن و حتی گاهی مشکلاتی هست برای شرکت کردن و نظر د
ما در .  دارند- و نه لزوماْ یکسان-اونجا کسانی هستند که دغدغه های مشابه  .همدردی کردن

و ارزش و قدرت اون نقطه مشترک  .انارستان آدمهای متفاوتی هستيم که با هم نقطه مشترک داریم
توانایی با هم بودن و در کنار هم بودن چيزیه که انارستان به ما داده  .ما بيشترهبرامون از تمام تفاوتهای 

و ) مرسی انار. چنين چيزی دست یافتنی نميشد و همينجا بگم که واقعاْ بدون یک مدیریت صحيح( 
برای شخص من احساس تعلق به چنين گروهی و اینکه جزئی از کلی باشم که تحسينش ميکنم و 

یک حس خيلی خوب و دوست داشتنيه که شاید نتونم اونطور که شایسته است  ازش لذت ميبرم
توی انارستان بچه ها برای من بتدریج از چند تا اسم و شناسه مستعار تبدیل شدند به . توصيفش کنم

کم کم با روحيه و اخلاق و . چکار ميکنند و اوضاع و احوالشون در چه حاله دوستانی که برام مهم بود
موفقيتاشون خوشحال  با از تلاشی که ميکردند انگيزه گرفتم، .آشنا شدم ات نوشتاریشونحتی ادبي
 .با افتخاراتشون از شوق گریه کردم با نااميدیاشون دلم گرفت و شدم،

با شرکت در  .دستاوردی داشته ام؟ بله مسلماْ و من چکار کرده ام؟ آیا توی این یک سال
صحيح زندگی کردن خيلی  به اصول تغذیه و ورزش و کلاْ روشبيشتر شده، راجع  دانش من ميتينگها

وزن  من الان نسبت به سال قبل سالم تر ميخورم، ورزش رو جدی تر گرفته ام،. چيزها یاد گرفتم
قدرت بدنی و آمادگی جسمانی بهتری دارم  چندانی کم نکردم ولی بدنم داره بتدریج فرم ميگيره،

بابت  از -:) راستی یک ستاره تشویقی هم دارم -. ت هست برامهنوز خيلی جای پيشرف ميدونم که و
 .خوشحالم و قدردان از اینکه در کنار شماها بودم و هستم همه اینها خوشحالم،

 .مدت عضویت یک سال  ساله،٣٠شانه بسر، 
  سانتيمتر١۶۴: قد

  ١١۶٫٨۴ ):به پوند(وزن فعلی 
 ۵٣): به کيلوگرم(وزن فعلی 

  پوند٢٫١۶: حق شدن به ميتينگتغيير وزن از زمان مل

 
ما اینهمه سال پرده پوشی کردیم آخرش این انار ! آقا نيایيد به سن و سال ما گير بدید سر جدتون. ن.پ

 .کار دستمون داد

 

 لاله: نويسنده
 چرا عضو گروه هستم

 
 که وقتي مي دانم. اين حس شريک بودن در چيزي و به يک نقطه نگاه کردن براي من انگيزه اي است

گروهي هستند که در خيلي از احساسات با من شريکند و درست مثل من آرزوي يک بدن سالم را 
و مي دانم همانطور که من با شاديهايشان شاد مي شوم و . دارند، آرامش پيدا مي کنم

آنها نيز برايم آرزوي شاد بودن دارند، پس عضو گروهم تا مطمئن . شکستهايشان غمگينم مي کند
 .تنها نيستمباشم که 

 
  ماه6 ساله، مدت عضويت 27امضاء، لاله 
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 لی لی: ويسندهن
چرا به ميتينگ می آیم ؟ چون هرميتينگ مثل یک جلسه ی درسه که توش موظفم کارهفته ام رو پس 

قرارهفتگی با گروه تعهدی برام مياره که هميشه باهام هست و هربارکه ميل به خراب کردن رژیم .بدم 
تو ميتينگ کلی اطلاعات ردو بدل می شه که برای به دست آوردنش .  بهم می زنه دارم تلنگرش رو

. معلوم نيست چند تا مجله رو باید ورق بزنم تا اطلاعاتی اینطوری شسته و رفته به دستم بياد
درميتينگ با مشکلات بقيه افراد گروه هم آشنا می شم و می بينم که فقط خودم نيستم که با 

و پنجه نرم ميکنم درضمن موفقيت بچه ها انگيزه ای است برای اینکه بدونم چيزی مشکلات راه دست 
پایان هفته ای که گذشت با تمام نکات مثبت و . هرميتينگ هم شروع و هم پایانه .که می خوام شدنيه 

منفی اش و شروع هفته ای دیگه که می شه دوباره طراحی اش کرد و اميد به بهتربودنش نسبت به 
 .اشت و دررژیم که کاری دراز مدت است ،این هدف گذاری های کوتاه خيلی موثرهگذشته د

 

 محمود: نويسنده
  ماه ، غير عضو،6 سال، مدت آشنایی 30محمود، 

 }!!مگه شغل غير شریف هم داریم{شاغل در شغل شریف دانشجو
 

راین از زاویه نوشتاری به من متاسفانه  انشاء بلد نبودم و هيچ وقت در این زمينه استعداد نداشتم، بناب
 !!این نامه نگاه نمی کنم چه اینکه در عرصه انارستان قلم فرسایی کردن عرض خود بردن است

 و اما بعد
 کيلو اضافه وزن داشتم و از طرفی دو سه بار 12 ماهه که با این محفل آشنا شده ام ، من چون یه6من 

 که این دفعه هم با برنامه تر کار کنم و هم با هم قبلا به ورزش و رژیم پرداخته بودم دوست داشتم
 .آگاهی بيشتر ، از این رو من تا حدودی خوره شده بودم در اینترنت 

عمده تلاش من آگاهی در زمينه کم و کيف ورزش بود و یه زندگی و خورد و خوراک متعادل چون به 
 .نارستان را پيدا کردمکالری غذاها اشراف کافی حداقل در حد نياز خودم داشتم، تا اینکه ا

بعد از پيدا کردن انارستان چند دليل باعث شد تا من انگيزه مضاعف داشته باشم در امتداد مسيرم و 
 :ثبات قدم بيشتر

یکی اینکه اطلاعات و مطالب واقعا کاربردی و خوبی در اینجا می دیدم و دیگر اینکه اینقدر اعضاء با 
د که خود به خود آدم احساس می کرد و می کنه که تو یه انگيره و شور و هيجان مطلب می نوشتن

این شرایط باعث شده که من هنوز !! رقابت نزدیکه و انگار که نفس زدن رقبا رو هم احساس می کنه
 .عليرغم مشغله کاری تا آخرین مطالب رو بخونم

جام بدم ولی چيز من الان یک ماهی ميشه که به هدف وزنی رسيده ام و فقط باید ورزش را مرتب تر ان
مهمی که از اینجا یاد گرفتم استمرار داشتن بود و دیگر اینکه در مورد انار صرف نظر از بحث اداره گروه و 
این حرف ها که کارش درسته اما من یه ویژگی بارزترش رو می بينم که برام حيلی ارزشمنده و اون 

تن به بهترین وجه و با احساس ترین حالت تجارب اینکه در کوران مبارزه با خود و یافتن راه های بهتر زیس
 .خود را به اشتراک می گذاره که اینطور آدم هایی کمتر پيدا می شن و باید قدرشون را دونست

یه دليل جانبی هم که به اینجا سر می زنم استفاده و دیدن جدید ترین خلاقيت های دیانا خانم 
کی از پایه های این گروه هستش و دوام حضور ایشون هستش در وزیر شعار بودن گروه که بی تردید ی

 .یکی دیگه از انگيزه های من برای سر زدن به انارستان
 .من چون بيان ادبی ندارم سعی کردم مستقيم به خواسته های انار خانم بپردازم

در ضمن چون من روال منظمی ندارم و عضو شدن تعهد استمرار می طلبد من هيچ وقت عضو نشدم 
 !!شاید خيلی بيشتر از یه عضو بهره مند شدم و حتی حاضرم حق عضویت هم بپردازمولی 

 
 : ماه6تغييرات در مدت ورزش و رژیم در 

 
 متغير شروع فعلا هدف
 قد cm177 cm177 ؟
)  72   -76( 74 kg 86 وزن 

82 84 cm102 دور شکم 
 

 :کارهایی که باعث شده به این هدف برسم و انجان داده ام
 دقيقه سرد کردن 15 دقيقه دویدن ، 45:  هفته ای سه جلسه و هر با دو ساعت ورزش به این شرح  .1

 روز در 6 دقيقه پياده روی که این آخری 45و » شنا« کارهای شکمی و پرس بدون وزنه 15بعد از ورزش، 
 .هفته انجام می شد
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ذایی هيپ وقت سطح کالری در رژیم غذایی من ضمن تلاش در خوردن متعادل به لحاظ تنوع ع . 2
 . کيلو رو بطور متعادل کم کردم12 تا پایين تر نياوردم و 1850روزانه را از 

 

 مهديس: نويسنده
 چرا به ميتينگ می آیم؟

وقتی که انار عزیزشروع به نوشتن توی این وبلاگ کرد من حدود یکی دو ماهی بود که رژیم رو شروع 
خودم نميتونستم برنامه ریزی کاملی برای رژیم لاغری داشته کرده بودم ولی طبق معمول هر بار که 

باشم وبه شدت به کم خوری رو می آوردم سراغ برنامه قدیم رژیمی که توی ایران تحت نظر یک 
متخصص تغذیه داشتم رفتم و شروع به کم کردن وزن هم کردم ولی راحت نبود باید هر روز آشپزی 

غذا خوردن ميشدی یا مسافرت بودی باید بيخيال رژیم ميشدی ميکردی و اگر روزی مجبور به بيرون 
واسه همين بعد از آشنایی وهمراهی با این گروه اون برنامه رو ول کردم وسعی کردم رو پای خودم 
تکيه کنم ولایف استایلمو تغيير بدم باتوجه به اینکه اضافه وزن چندانی نداشتم وعجله ای هم نبود این 

ود جالب این که من تصور ميکردم شناخت نسبی وحتی خوبی به درست غذا خوردن انتخاب عاقلانه تر ب
دارم ولی با وارد شدن به گروه وآشنایی با بچه ها کلی نکته جدید یاد گرفتم واز اونجایيکه برنامه ازپيش  
نوشته شده رژیم هيچ متخصصی رودنبال نميکردم باروش آزمون وخطا وتجربه ای که رو خودم پيش 

د چيزهای جدیدی یاد گرفتم به اندازه ای که از یک آدمی که از ترس اضافه وزن عملا یکی دوسال ميوم
بود به بدن خودش ظلم ميکرد وصرفه جوش کرده بود به آدمی تبدیل شدم که حتی شروع به خوردن 

قص والان ميفهمم که چقدر اطلاعاتم یک سال قبل نا.چيزهای مفيدی کردم که با ذایقه ام جور نبود
 .وحتی اشتباه بوده 

اما مهمترین چيزی که این گروه وميتينگ ها برای من داشت انگيزه وجرات شروع کاری بود که هيچ وقت 
 هفته بود 24فکر نميکردم بتونم دنبالش کنم اون هم دویدن ودنبال کردن برنامه جدی طولانی به مدت 

انگيزه کافی رو برای شروع گرفتم و با تمام ولی با راهنمایی ها و تجربه تک تک بچه ها مخصوصا انار 
وقفه هایی که پيش اومد تونستم پيشرفت کنم واین ورزش تبدیل شد به چيزی که بينهایت بهش 
علاقه دارم وانجامش آرامش زیادی ميده وطی دوره ای که گذشت تجربه های دویدن کلی تو زندگيم 

 برام مفهوم کم رنگ تری شده این ورزش بيش از "نتونستن" تاثير گذاشت بيشتر به خودم اعتماد دارم
تاثير فيزیکی تاثير روحی روی من داشت و این دست آورد رو به جرات ميتونم بگم اگه وارد این گروه 

شاید وزن کم ميکردم شاید حتی سریعتر وبيشتر اما نه به شکلی که ! نميشدم هيچ وقت نداشتم آره 
 من دویدن رو دنبال ميکردم چون فکر ميکردم من نميتونم واون الان شده و مطمئنم محال ممکن بود که

 ....هایی که می دوند یه آدم هایی هستند با مشخصات خاص و
من به شخصه روند کاهش وزنم به شکلی بوده که یا استپ کرده ویا حرکت پاندولی داشته ولی هر 

 صميمانه است که من تا حالا کم هفته اومدم ووزنم رو وارد کردم چون ميدونم این فضا وجو این جمع
نياوردم و کنار نکشيدم یه وقتی که کم ميارم ميتونم بيام وغر بزنم و بچه ها گاهی حرفایی ميزنند که 
خودم هم ميدونم ولی یه تاثيردیگه داره وباعث ميشه روحيه بگيرم وادامه بدم خيلی وقتها با نگاه 

گه هست واهميت ميدند یه نکته ای رو ميگن که دقيقشون که نشون ميده چقدر حواسشون به هميدی
 .خودم اصلا بهش توجه نکردم و کلی کمکم ميکنه 

حتی بعد از اینکه به هدفت . جو سالم این گروه با مدریت قوی ای که داره سرشار از انگيزه است
ميرسی ویا نزدیک به رسيدنی کلی انگيزه وشوق برای شروع کار وهدفهای دیگه تو ذهنت شکل 

 .گيره و این به نظر من مثبت ترین نکته این گروه وميتينگ هاست مي
 

  ساله29مهدیس 
 مدت عضویت یک سال

 )دی:حرکت پاندولی وزنم رونادیده نگيرید (پوند درحال حاضر133
 پوند136.6وزن اولين ميتينگ 

 

 ناتالی: نويسنده
 

 !چرا به ميتينگ مي آيم؟
 

ني هستش آه يادآوري مي آنه چقدر براي تندرستي ميتينگ هاي هفتگي مثل يه گوشمالي خودمو
 !خودم ارزش قائل شدم؟

 
 ! ساله از وبلاگ ناتالي31ناتالي 
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 نينابه: نويسنده
 :مهمترین دلایل من برای اینکه به ميتينگ بيایم به شرح زیر هستند

جود بچه های دیگه در مواقع فشار کاری و درسی تنها چيزی که من رو اميدوار و باانگيزه نگه ميداره، و. 
واقعا از دیدن موفقيت بچه ها انرژی . و دیدن تلاششون برای رسيدن به وزن هدف و ورزش بيشتره

 .ميگيرم
 تبادل اطلاعات و تجربيات با دیگر اعضای گروه . 
 پيدا کردن همراه فکری برای رسيدن به هدف و حس بودن عضوی از یک گروه. 
و اگر همراهی این گروه نبود تا حالا صد بار مهارش از دستم رها شده ميخواهم وزنم رو ثابت نگه دارم . 
 .بود
دوست دارم ورزش رو به عنوان قسمتی از زندگی روزانه و بطور هميشگی انجام بدم و بودن عضوی از . 

 .این گروه تشویقم ميکنه که ورزش کنم
 

 ند پو20: ، تغيير وزن159:  ماه، قد10:  ساله، مدت عضویت31نينابه، 
 

 JeerJeerak :نويسنده
Why do i keep coming to the Tuesday meetings? 
 
It's been quite a few months since i reached my goal weight. But i keep coming to the 
meetings and reading Tuesday friends' blogs and comments for three main reasons.  
 
-Simplest one that it keeps my mind on track. Posting  my weight online for all of you 
to see, is a good way for me to be cautious about gaining pound. It's like a shame 
factor that works very effectively for me. 
 
-Also it reminds me that this diet has no end. It's a change in what i have to eat and i 
have to do for the rest of my life. Seeing how Tuesday gals sincerely try to keep their 
diets, helps me feel i am not alone in my mission. Helps me put down the spoon after 
one spoon of a haagen-daz icecream, makes me hit the gym when i see someone has 
been doing 60 crunches the day before (btw, how can you guys do that? 
sixtyyyyyyyy???). You gals, intimidate and inspire me at the same time!  
 
-I have made good friends here. It's like i know you, while i haven't met even a single 
one of you in real life. You gals fill up a part of my life. One living abroad and by 
herself, could get lonely sometimes. Visiting your blogs, reading your daily rituals is 
like running into friends and exchange greetings. The bigger joy is when i post 
something and get comments from you, it gives me a high:) 
 
It's a good feeling to belong here. I am grateful for this, and i love you all. 
 
Jeerjeerak, 30 yr old , a one year member 


