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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AZ OA BEMUTATKOZIK

Az OA bemutatkozik
az egyhazak képviseloinek

A kényszeres evés nem gyogyithato, de
feltartoztathato
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Vannak a gyiilekezetének olyan tagjai, aki a
sulycsokkentésre vonatkozo orvosi javallat ellenére
is kényszeresen esznek? Esetleg megfigyelte, hogy
szilard elhatarozasuk ellenére probalkozasaik
sorozatosan kiabranditoan kudarcot vallanak?

Az Anonim Tulevok Ko6zossége ugy hiszi, hogy ezek a
ferfiak és nék kényszeres tulevok lehetnek. Csakugy, mint az
alkoholistak és a drogfiiggdk, 6k is egy olyan betegségben
szenvednek, amit mi, az OA-ban fizikai, érzelmi és spiritualis
betegségnek hivunk. Tapasztalataink alapjan azt mondhatjuk,
hogy a kényszeres tulevés gydgyithatatlan, de feltartoztat-
hatd. Az OA Ko6zdssége a vilag minden tdjan jelen van, és
mindenki el6tt nyitva all, aki abba kivanja hagyni a
kényszeres evést. A kényszeres evés magatartasformai
magukban foglaljak a talevést, az alulevést, a falasroham-
okat, azt, ha valaki hanytatassal és hashajtok szedésével kivan
megszabadulni a megevett ételt6l, és e magatartasformak
barmilyen egyiittes el6fordulasat.

Az Anonim Tulevok olyan férfiak és nok kozossége, akiknek
kozos problémajuk van: a kényszeres evés. Azért gylliink
Ossze, hogy e probléma megoldasa érdekében megosszuk
egymassal tapasztalatainkat, erénket és reményiinket, és hogy
segitsiink mas kényszeres tilevoknek, hogy 6k is képesek
legyenek megtenni ezt.

Az OA nem fogyokuras klub. Nincsenek taplalkozas-
tudomanyi ismereteink. Csak azt tudjuk, hogy egy érzelmi és
spiritudlis gyogyitdé program révén olyan uj életmddot
sajatitunk el, amelyre mar nem jellemz6 az étellel kapcsolatos
megszallottsag.  Eletiinkben  elszor az  egészséges
testsulyunk elérése felé haladunk.

Az OA spiritudlis és nem vallasi program. Tagjaink
barmelyik vallasi felekezethez tartozhatnak, de az sem
feltétel, hogy vallasosak legyenek. Sokunk arra jott rd, hogy
érzelmi vagy spiritualis €¢hség miatt esziink kényszeresen.
Spiritualis fejlodésiink utjat jarva gyakran kozelebb keriiliink
valamely egyhazhoz.

Az OA-ban nincs tagsagi dij. Onfenntartok vagyunk sajat
hozzajarulasainkbol. A tagsag egyetlen feltétele a kényszeres
evéssel valo felhagyds vagya. Az egyhaz érintett képviseldit,
csakugy, mint a kényszeres evék csaladtagjait és baratait
szivesen latjuk a nyitott OA-gyliléseken. A gyiilések
idopontjardl és helyszinérél a www.magyaroa.hu oldalon
talal tajékoztatast.

Gyiilekezete tagjainak a kdvetkez6 kérdések megvalaszolasa
segithet eldonteni, hogy kényszeres evok-e. Az OA sok tagja
valaszolt igennel a kovetkezd kérdések tobbségére.

Tizenot kérdés

1. Akkor is eszem, amikor nem vagyok ¢hes, vagy éppen
nem eszem, amikor a testemnek taplalékra lenne
sziiksége?

2. Eléfordul, hogy minden kiilondsebb ok nélkiil tdmém
magamba az ételt, addig a pontig, amikor mar nem birok
tobbet enni, vagy amig rosszul nem leszek?

3. Bintudatot érzek, szégyenérzetem van vagy zavarban
érzem magam a stlyom miatt, vagy amiatt, ahogyan
eszem?

4. Masok elott ésszerlien eszem, de ezt karpotolom, amikor
egyediil vagyok?

5. Hatéassal van az evésem az egészségemre vagy arra,
ahogyan élem az ¢életemet?

6. Osztondsen az étel utan nyulok, ha intenziv érzések tornek
ram, filiggetleniil attoél, hogy azok pozitivak vagy
negativak?

7. Az étkezési szokasaim boldogtalanna tesznek engem vagy
masokat?

8. Végeztem-e kényszeres testmozgast, hasznaltam-e valaha
hashajtot, vizhajtot, fogyaszté tablettat és injekciot,
Onhanytatast vagy mas orvosi beavatkozast (példaul
miitétet) arra, hogy kontrollaljam a sulyomat?

9. Bojtolok vagy szigortian csokkentem a bevitt taplalékot
azért, hogy kontrollaljam a sulyomat?

10. Almodozom arrél, hogy mennyivel jobb lenne az életem,
ha olyan stlyom és alakom lenne, mint amilyenre
vagyom?

11. Sziikségem van arra, hogy mindig ragjak, vagy legyen
valami a szamban: étel, ragégumi, szopogatds cukorka
vagy udit6t?

12. Ettem-e valaha égett, fagyott vagy romlott ételt? Ettem-e
a kukabol vagy a boltban a polcrél?

13. Vannak olyan ételek, amelyek evését nem birom
abbahagyni, miutan megettem az els6 falatot?

14. Elofordult, hogy egy bizonyos diétaval sikeriilt
lefogynom, vagy egy ideig kontrollalni a sulyomat, de
aztan ismét elkezdtem mértékteleniil enni, és/vagy Ujra
meghizni?

15. Tul sok ido6t toltdk az ételeken vald gondolkozassal,
vitatkozva magammal, hogy mit és mennyit egyek, tervbe
véve a kovetkez6 fogyokurds modszert, edzésprogramot,
vagy kaloriaszamlalast?
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