A Tizenkét Lépés

1. Beismertiikk, hogy tehetetlenek vagyunk az étellel
szemben — hogy az életiink iranyithatatlanna valt.

2. Eljutottunk arra a hitre, hogy egy nalunk hatalmasabb
Er6 helyreallithatja gondolkodasunk jozansagat.

3. Elhataroztuk, hogy akaratunkat és életlinket a sajat
felfogasunk szerinti Isten gondviselésére bizzuk.

4. Félelem nélkiil mélyrehato erkdlcesi leltart készitettiink
magunkrol.

5. Beismertiik Istennek, magunknak és egy
embertarsunknak hibaink valodi természetét.

6. Teljességgel készen alltunk arra, hogy Isten
megszabaditson benniinket mindezektdl a
jellemhibaktol.

7. Aléazatosan kértiik 6t hianyossagaink felszamolasara.

8. Listat készitettiink mindazokrol, akiknek valaha
karara voltunk, és hajlandova valtunk mindnyéjuknak
jovatételt nyujtani.

9. Kozvetlen jovatételt nyujtottunk nekik, ahol
lehetséges volt, kivéve, ha ez sérelmes lett volna rajuk
vagy masokra nézve.

10. Folytattuk a személyes leltar készitését, ¢és
haladéktalanul beismertiik, amikor hibaztunk.

11. Igyekeztink ima és meditacié6 utjan elmélyiteni
tudatos kapcsolatunkat a sajat felfogasunk szerinti
Istennel, csak azért imadkoztunk, hogy felismerjik
vellink kapcsolatos akaratat, és hogy legyen erénk a
teljesitéséhez.

12. E 1épések eredményeként spiritualis ébredést éltiink
at, megprobaltuk ezt az lizenetet mas kényszeres
talevokhoz eljuttatni, és ezeket az elveket életiink
minden megnyilvanuldsédban gyakorolni.

Az AA World Services Inc. engedélyével hasznaljuk az AA Tizenkét Lépését.

Ha tdobbet szeretne megtudni az OA-rél, latogasson a
www.oa.org cimre, vagy vegye fel a kapcsolatot a
Vilagszolgalati Irodaval az (505)891-2664 telefonszamon. A
telefonkonyvek és tudakozok gyakran tartalmazzak az OA
elérhetdségeit is.

A magyar OA elérhetdsége:

www.magyaroa.hu
info@magyaroa.hu
overeatershungary(@gmail.com
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A kényszeres tilevés
a beteg szemszogébol

A kényszeres tulevés megnyilvanuldsi formdi
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Bevezeto

Ez a brostra arrdl szol, hogyan érzékelik a kényszeres
talevok a kényszeres evés megnyilvanulasi formait. Az alabbi
sorok az Anonim Tulevék Tizenkét Lépése és Tizenkét
Hagyomanya cimi konyvb6l szarmaznak. E sorok
kozzétételével tajékoztatjuk az egészségiigyi szakembereket,
az Ujonnan érkezoket és valamennyi érdeklodot, aki tobbet
szeretne megtudni rélunk és a viselkedésiinkrdl.

A kényszeres evl szemszogébol nézve

Ha teljes 6szinteséggel tekintiink az életiinkre, latjuk, hogy
ami az evést illeti, teljesen ésszer(itlen és Snpusztitdé mdédon
viselkedtiink. A talevés kényszere olyan dolgokba vitt
minket, amelyek meg sem fordulnanak egy jozan
gondolkodast ember fejében. Kilométereket vezettiink az
¢éjszaka kozepén csak azért, hogy kielégitsiik az étel iranti
gyotré vagyunkat. Képesek voltunk megenni a fagyott, az
égett, a penészes vagy a rég megromlott ételt is. Ettiink masok
tanyérjabol, a padlorol és a foldrol. Képesek voltunk a
kukabol is kitarni az ételt, hogy megehessiik.

Sokszor hazudtunk arr6l, hogy mit ettiink — hazudtunk
masoknak, mert mi magunk sem akartunk szembenézni az
igazsaggal. Etelt loptunk a baratainktol, a csaladunktél, a
munkahelyiinkrdl és még a boltbol is. Még pénzt is loptunk,
hogy ételt vehessiink. Annak ellenére sem hagytuk abba az
evést, hogy mar rég jollaktunk, képesek voltunk betegre enni
magunkat. Tovabb folytattuk a talevést, hiaba tudtuk, hogy
ezzel eltorzitjuk és megnyomoritjuk a testiinket. Elszigeteltiik
magunkat, hogy ehessiink, tonkretéve a kapcsolatainkat, és
kizarva magunkat a tarsasagi életbdl. A kényszeres evés iranti
vagyunk kielégitése érdekében nevetség targyava tettiik
magunkat, és tonkretettiik az egészségiinket.

Amikor rémiilten rdeszméltink, hogy mit okoztunk
magunknak az evéssel, a fogyokurak megszallottjai lettiink.
Sok pénzt koltottink  kiilonb6zé  testsulycsokkentd
modszerekre, étvagycsokkentd szerekre, fogyokuras klubhoz
csatlakoztunk, hipnotizaltattuk és analizaltattuk magunkat,
komoly emésztszervi miitéteken estiink at, fiillakupunkturara
jartunk, és egymashoz rogzitettik az alsdo és a fels
fogsorunkat, hogy ne tudjunk szilard ételt magunkhoz venni.
Ezt mind 6nszantunkbol tettiik, remélve, hogy egyszer majd
eljon az az id6, amikor biintetlentil ehetiink.

Sokunk orvosrél orvosra jart, gydogymodot keresve. Az
orvosok fel is irtak kiilonféle diétakat, de ezekkel sem
boldogultunk  jobban, mint amelyekkel korabban
probalkoztunk. Injekcidkat és gyodgyszereket kaptunk. Ezek
egy darabig hasznaltak is, de aztan sziikségszerien Ujra
elveszitettik a kontrollt, ujbol talettiink, ¢és 1jbol
visszaszedtiik az oly nehezen leadott kilokat.

Sokan probaltunk bojtolni, orvosi feliigyelettel vagy anélkiil.
Tobbnyire vesztettiink a sulyunkbol, de mihelyt ujra enni
kezdtiink, ismét megjelentek a kényszeres étkezési szokasok,
a kilokkal egyiitt. Néhanyan megtanultunk hanytatassal,
hashajtoval vagy kényszeres testedzéssel megszabadulni az
elfogyasztott ételtl. Addig tomtiik magunkat, amig fizikai
fajdalmaink nem lettek, majd megprobaltunk azonnal
“megszabadulni  téle”.  Tonkretettik az  emésztd-
rendszeriinket, a fogainkat, mikdzben a Iétfontossagu
tapanyagokat megvontuk a szervezetiinktol.

Tulsulyos tarsaink szamos tandcsot kaptak, hogyan érjék el
“idealis” testsulyukat”, de semmi nem nyujtott tartds
megoldast a problémankra. Rajottiink, barmit is tettiink azért,
hogy csokkentsiikk zavarodottsagunkat, végil ismét
visszaestiink a kényszeres evésbe. Az id6 mulasaval a
sulyunk csak nétt, az 6nbecsiilésiink pedig csokkent. Egy id6
utan teljesen belefaradtunk a harcba, és elcsiiggedtiink.
Ennek ellenére sem tudtuk elfogadni a tehetetlenségiinket. Az
a jovokép, amely szerint életiink hatralévo részét elhizottan,
betegen és kontrollvesztetten éljikk le, néhanyunkban azt a
gondolatot ébresztette, hogy egyszeriien nincs értelme élni.
Sokan az Ongyilkossagot fontolgattuk. Néhanyan meg is
kiséreltiik.

Viszont sokan nem jutottunk el az 6ngyilkossaghoz vezetd
kétségbeesésig. Helyette azzal vigasztalodtunk, hogy amig
van mit enniink, minden rendben van. Az egyetlen probléma
az volt, hogy a kényszeres evésiink elérehaladtaval egyre
nehezebben tudtuk kielégiteni az étvagyunkat. A thlevés
ahelyett, hogy megnyugvast nyujtott volna, visszafelé siilt el.
Minél tobbet ettiink, anndl jobban szenvedtiink, mégis
folytattuk a tulevést. Az igazi Oriiltség az volt, hogy még joval
azutan is az evéssel probaltuk nyugtatni magunkat, hogy az
mar rég szenvedéssé valt.

Amikor Oszintén attekintettiilk az életiinket, konnyl volt
beismerni, hogy amikor az ételrél €s a stlyunkrol volt szo,
oriilten viselkedtiink. Sokunk azonban képes volt az egyediil
toltott orakra korlatozni a kényszeres evést, és igy viszonylag

normalis életet tudott élni. Napkozben keményen dolgoztunk,
este pedig keményen ettiink. Sok szempontb6l minden
bizonnyal jozanul gondolkodtunk.

Viszont amikor jobban megvizsgaltuk magunkat, életiink
tobb teriiletérdl kideriilt, hogy nincs egyenstlyban. Be kellett
ismerniink, hogy nem cselekedtiink jozanul, amikor
kiabalassal reagéaltunk arra, hogy a gyerekeinknek sziikségiik
van a figyelmiinkre, vagy amikor féltékenyek voltunk, és
birtokolni akartuk szeretteinket. Tul sok id6t toltottiink
félelemben és szorongasban. Mivel jobban éreztiik magunkat
az ételek, mint az emberek tarsasagdban, visszavonultunk a
tarsasagi ¢élett6l. Behuztuk a fiiggdnyt, kikapcsoltuk a telefont
és bezarkdztunk a lakésba.

Mikor masokkal voltunk, akkor is mosolyogtunk. és
egyetértettiink veliik, ha igazabol nemet akartunk mondani.
Néhanyan nem tudtunk kiallni magunkért a bantalmazé
kapcsolatainkban, ugy éreztiik, megérdemeljiik, hogy
kihasznaljanak minket. Vagy masok hibaival foglalkoztunk,
és orakon at képesek voltunk azon gondolkozni, hogy mit
kellene tenniiik, hogy megoldjak a problémaikat, mikzben a
sajatjaink megoldatlanok maradtak.

A kényszeres tulevok gyakran a végletek emberei. Apro
sérelmeket tilreagaltunk, mikdzben nem foglalkoztunk
életiink valodi, megoldasra varé problémaival. Kényszeresen
tulvallaltuk magunkat, mig teljesen ki nem meriiltiink, és
képtelenek voltunk cselekedni. Oriilten izgatottak lettiink,
aztan mély depresszidba estiink. Az egész vilagot feketén-
fehéren lattuk. Ha nem kaphattunk meg mindent, akkor
inkabb nem kellett semmi; ha nem lehettiink a legjobbak,
akkor inkabb nem is vettiink részt a jatékban. Apranként
felfogtuk, hogy az életformank mennyi fajdalmat okozott
nekiink. Lassan hinni kezdtik, hogy valtozasra van
sziikségiink.

Létezik segitség!

Ha azonosulni tudsz a brosuraban irtakkal, szeretettel varunk.
Ha valamelyik ismerdsddnek hasznara valhat ez a program,
javasold neki, hogy vegye fel a kapcsolatot az Anonim
Tulevokkel.



