Mit ajanl az OA?

e Onmagunk elfogadasiat: annak  elfogadasit,
amilyenek vagyunk, voltunk, és mivé valhatunk.

o Megértést: a minket most foglalkoztaté és majdnem
bizonyosan mas tarsakéhoz hasonldé problémaink
megértését.

e Kommunikaciét: a kozos tapasztalatok természetes
kovetkezménye. Mivel azonosulunk egymassal és
megértjik és elfogadjuk egymast, sziviinkbol
kommunikalunk egymassal.

o Felépiilést: a betegségbdl valo felépiilést és segitséget
onmagunk elfogadasaban és megértésében.

e Erot onmagunk elfogadasan és megértésén keresztiil, a
Tizenkét Lépéses felépiilési program gyakorlasaval,
egy nalunk hatalmasabb Erébe vetett hit altal, és a
csoport tamogatasaval. Ezek azok az eszkdzok,
amelyek 10j ajtot nyitnak egy vj életvitel felé.

OA-kiadvanyok

Az Ujonnan érkezéknek kiilondsen az alabbi kiadvanyaink
hasznosak. Ezek megvasarolhatok a gytiléseken, a
www.magyaroa.hu honlapon, vagy a Vilagszolgalati
Irodanal.
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Lifeline magazin

Kérjiik, tudassa veliink, hogyan tdjékoztathatndnk bévebben
az OA tizenkét 1épéses programjarol.

Ha tobbet szeretne megtudni az OA-rdl, latogasson a
www.oa.org cimre, vagy vegye fel a kapcsolatot a
Vilagszolgalati Irodéaval az (505)891-2664 telefonszdmon. A
telefonkdnyvek ¢és tudakozok gyakran tartalmazzdk 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 egészsegiigyi szakembereknek

Van olyan betege, akinek egészségiigyi problémat okoz a
sulyproblémdja, testképzavara, az evéshez torténo
hozzadllasa vagy az evéssel kapcsolatos magatartaszavara?
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Az OA az elhizasnak, az anorexianak vagy a bulimianak nem
az egészségligyi vonatkozasaival foglalkozik, hanem a
tulevés és az egyéb evészavarok kényszeres természetével.
Az OA azt vallja, hogy a kényszeres evés haromszintii
betegség: fizikai, érzelmi ¢és spiritualis, amelybdl az
alkoholizmushoz és a drogfiiggéséghez hasonloan nem lehet
meggyogyulni, de feltartoztatni igen. Az OA megkozelitése
nem helyettesitheti, de elore lenditheti ezeknek a betegeknek
a terapias programjat.

Miaz OA?

Az Anonim Tulevok olyan egyének kozossége, akiket egy
kozds probléma: a kényszeres evés kot dssze. Osszefogunk,
hogy megosszuk egymassal tapasztalatunkat, erénket és
reménylinket, és hogy segitsink a tobbi kényszeres
talevének is ennek megtételében. A tagsag egyetlen feltétele
a kényszeres evés abbahagyasanak vagya. Az OA-ban nincs
tagsagi dij. Onfenntartok vagyunk a sajat hozzajarulasaink-
bol. Célunk, hogy mindig az aktualis napra koncentralva
tartdzkodjunk a kényszeres evéstdl. Ezt azzal érjiik el, hogy
rendszeres kapcsolatot tartunk mas OA-tagokkal, OA-
gyllésekre jarunk és kovetjiik az OA Tizenkét Lépését és
Tizenkét Hagyomanyat.

Hogyan érik el és tartjak meg a tagjaink az egészséges
testsulyukat?

Az Anonim Tulevék az Anonim Alkoholistak Tizenkét
Lépéses elvein alapuld, bevalt program. Sok ember érte mar
el és tartja az egészséges teststlyat ennck a felépiilési
programnak a kovetésével. A kényszeres evéssel toltott
hosszl évek és a felépiilés tapasztalatai lehetdvé teszik, hogy
megértést és tadmogatast, tovabba altalanos iranymutatast
nyujtsunk a kényszeres evoknek személyre szabott étkezési
terviikk elkészitéséhez (tovabbi informacioért lasd az Egy
étkezési terv és A dontés joga és méltésdaga cimii brostrakat).
Az OA nem vall magaénak semmilyen taplalkozas-
tudomanyi szaktudast. Hatarozottan javasoljuk, hogy
tagjaink orvosok ¢és taplalkozastudomanyi szakértok
iranymutatasaval dolgozzak ki az étkezési terviiket és veliik
is hagyassak azt jova.

Egészségiigyi szakemberként Onnek is lehet olyan betege,
akinek, annak ellenére, hogy egészséges a testsulya,
tovabbra is problémat okoz a talevés, a falasrohamok, az
allando evés, a bulimia vagy az anorexia. Az OA nekik is
reményt és felépiilést kinal.

Az OA vallasi szervezet?

Az OA-tagnak nem kell hivének lennie, mint ahogyan a
vallasos kotddés vagy orientacié sem eléfeltétel. A felépiilés
Tizenkét Lépéses programja ,,spiritudlis”, mert a 1ényege a
bels6 valtozas. Az OA-nak sokféle vallast gyakorlo tagja
van, mint ahogy vannak ateista és agnosztikus tagok is.
Mindenkit szeretettel fogadunk.

Miért ,anonim” az OA?

Az anonimitas lehetdvé teszi, hogy az OA-t az elvek, és ne
az egyes személyek iranyitsak. A pozicioknak és a hatalmi
statusznak nincs jelent6sége az OA-ban; mindannyian
kényszeres tulevok vagyunk. A sajtoban, a radidban, a
televizidban és az egyéb nyilvanos/kdzosségi forumokon az
anonimitas biztositja, hogy az OA-tagsdg nem keriil
nyilvanossagra. Az anonimitas azt is lehetévé teszi, hogy a
tagjaink szabadon és  biztonsagban fejlesszék a
cselekedeteikkel és a dontéseikkel kapcsolatos Gszinteséget,
elszamoltathatdsagot €s felelosségvallalast.

Az alabbi kérdések segithetnek a betegeinek eldonteni,
hogy kényszeres evék-e:
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15.

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

Eléfordul, hogy minden nyilvanvalé ok nélkiil tomdm magamba
az ételt, néha egészen addig, amig degeszre nem eszem magam,
vagy ameddig rosszul nem leszek?

Van-e biintudatom, szégyenérzetem vagy zavarban érzem-e
magam a sulyom miatt, vagy amiatt, ahogyan eszem?

El6fordul, hogy masok eldtt mértéktartéan eszem, de aztan
p6tolom, amikor egyediil vagyok?

Hatassal vannak-e az étkezési szokdsaim vagy az életmédom az
egészségemre?

Oszténdsen az étel utan nytlok-e, amikor — akar pozitiv, akar
negativ iranyban — intenziv érzéseket élek meg?

Boldogtalanna tesznek-e engem vagy masokat az étkezési
szokasaim?

Végeztem-e kényszeres testedzést, vagy hasznaltam-e valaha
hashajtokat, vizhajtokat, fogyaszto tablettakat ¢és injekciokat,
Onhanytatdst vagy mas orvosi beavatkozast (a mitétet is
beleértve) hogy kontrollaljam a stilyomat?

Bojtolok, vagy szigortan csokkentem a bevitt taplalékot azért,
hogy kontrollaljam a stilyomat?

Almodozom-e réla, mennyivel jobb lenne az életem, ha mas
lenne a ruhaméretem vagy teststilyom?

Sziikségem van ra, hogy mindig ragjak valamit vagy mindig
legyen valami a szamban: étel, ragdgumi, mentolos vagy savanyu
cukorka vagy kiilonféle iiditok?

Ettem-e valaha égett, fagyott vagy romlott ételt? Ettem-e a bolti
polcrdl vagy a kukabol?

Vannak-e olyan ételek, amelyek evését nem birom abbahagyni,
ha megeszek beldliik egy falatot?

Elofordult, hogy sikeriillt lefogynom valamely fogyokuras
modszerrel vagy tudtam-e kontrollalni a stilyomat egy bizonyos
ideig, hogy aztan ujra kontrollalatlanul kezdjek enni és/vagy
hizni?

Tul sok idot toltok az ételre gondolva; azzal, hogy vitatkozom
magammal, hogy egyek-e, és ha igen, mit; a kovetkezd
fogyokuram  vagy  edzéstervem  tervezgetésével vagy
kaloriaszamolgatassal?



