Note: This text is from the original edition of the Where Do I Start? pamphlet, copyright 2018. The
pamphlet has since been extensively updated.

ANONYYMIT YLENSYOJAT
Mista aloittaa?
Kaikki, mita uuden jasenen tulee tietda

Tervetuloa, uusi jasen!

Lyhyet otteet Suuresta Kirjasta, Anonyymit Alkoholistit, neljéis painos, on painettu Anonyymien
Alkoholistien (Alcoholics Anonymous World Services, Inc. eli “AAWS”) luvalla. Lupa naiden
lainausten painamiseen ei kuitenkaan tarkoita, etta AAWS olisi tarkistanut tai hyvaksynyt ne
tassa julkaisussa, tai ettda AAWS olisi samaa mielta tassa julkaisussa esitettyjen mielipiteiden
kanssa. A.A. on vain toipuville alkoholisteille tarkoitettu ohjelma — lainausten kaytté muiden
kuin alkoholismia kasittelevien ohjelmien ja aktiviteettien yhteydessa ei muuta tata
tosiseikkaa.

ANONYYMIEN YLENSYOJIEN 12 ASKELTA

1. Myonsimme olevamme voimattomia ruuan edessa — elamastamme oli tullut
hallitsematonta.

2. Aloimme uskoa, ettd jokin itseamme suurempi voima voisi palauttaa
tervejarkisyytemme.

3. Paatimme antaa tahtomme ja elamamme Jumalan huomaan — sellaisena kuin Hanet
kasitimme.

4. Teimme perusteellisen ja pelottoman moraalisen inventaarion itsestamme.

5. Myonsimme Jumalalle, itsellemme ja jollekin toiselle henkil6lle vaaryyksiemme
tarkan luonteen.

6. Olimme taysin valmiit antamaan Jumalan poistaa kaikki nama
luonteenheikkoutemme.

7. Noyrasti pyysimme Hanta poistamaan vajavaisuutemme.

8. Teimme luettelon kaikista vahingoittamistamme ihmisista ja meissa herasi halu
hyvittaa tekomme heille kaikille.

9. Hyvitimme tekomme valittdmasti naille ihmisille, kun se vain oli mahdollista,
ellemme nain tehdessamme vahingoittaneet heita tai muita.

10. Jatkoimme henkil6kohtaisen inventaarion tekemista, ja kun olimme vaarassa,
myonsimme sen heti.

11. Pyrimme rukouksen ja mietiskelyn avulla kehittamaan tietoista yhteyttamme
Jumalaan, sellaisena kuin Hanet kasitimme, rukoillen ainoastaan tietoa Hanen
tahdostaan meidan suhteemme ja voimaa sen toteuttamiseen.

12. Koettuamme hengellisen herdamisen naiden askelten tuloksena yritimme saattaa
taman sanoman pakonomaisille ylensydjille ja toteuttaa naita periaatteita kaikissa
toimissamme.

Anonyymit Alkoholistit, AA World Services, Inc. on myontanyt luvan kdyttaa 12 askeleen mallia.



Hyva uusi jasen,

Tervetuloa Overeaters Anonymous- eli Anonyymit Ylensy6jat -yhteis6on. OA on yhteiso, jossa ihmiset
toipuvat pakonomaisesta syomisesta ja pakonomaisesta ruokaan liittyvasta kaytoksesta 12 askeleen
ohjelman avulla jakamalla kokemuksensa, voimansa ja toivonsa.

Jos olet yrittanyt saavuttaa terveen painon monin eri keinoin ja epdaonnistunut siina toistuvasti, tai jos
sinun on mahdotonta kontrolloida syémistasi, harkitse osallistumista OA-ryhmatapaamiseen.

Ryhmien aikataulut |6ydat ositteesta oa.org kohdasta Ryhmat.

OA-ryhmissa tapaat muita samojen ongelmien ja tunteiden kanssa kamppailevia ihmisia. On
todennakdista, etta saat vastauksen moniin kysymyksiisi. Anonyymit Ylensydjat on yksinkertainen
ohjelma, joka toimii. Jasenmaksuja tai muita kuluja ei ole. Katamme kulumme omista varoistamme ja
saamillamme avustuksilla. Jasenyyden ainoa ehto on halu lopettaa pakonomainen syéminen.

Nyt, kun olet l6ytanyt yhdistyksemme, voit varmistaa, onko ohjelmamme sinua varten. Vastaa
seuraaviin kysymyksiin saadaksesi selville, onko sinulla pakonomaiseen syomiseen liittyva ongelma.

1. Syonko, kun en ole nalkdinen tai jatanko syomatta, vaikka kehoni tarvitsisi ravintoa?

2. Saanko ahmimiskohtauksia ilman erityista syyta tai syonko itseni ahkyyn niin, etta voin
pahoin?

3. Tunnenko syyllisyyttad, hdpeda tai katumusta painoni tai sydmistottumusteni vuoksi?

4. Syénko kohtuudella muiden seurassa ja ahmin yksin ollessani?

5. Vaikuttaako painoni terveyteeni tai siihen, miten elan elamaani?

6. Turvaudunko sydomiseen voimakkaiden tunnereaktioiden aikana, olivatpa ne positiivisia tai
negatiivisia?

7. Tekeeko syomiseen liittyva kaytokseni minut tai muut onnettomaksi?

8. Olenko koskaan kayttanyt laksatiiveja, nesteenpoistoldaakkeita, laihdutusladkkeita tai muita
ladketieteellisid keinoja (mukaan lukien leikkaukset), oksentanut tai urheillut erityisen rankasti
pyrkidkseni kontrolloimaan painoani?

9. Paastoanko tai syonko huomattavan vahan ruokaa kontrolloidakseni painoani?

10. Unelmoinko siita, kuinka paljon parempaa elamani olisi, jos olisin toisen kokoinen tai
painoinen?

11. Onko minulla jatkuva tarve pureskella jotakin tai saada jotakin suuhuni, kuten purkkaa,
pastilleja, karkkia tai juomia?

12. Olenko koskaan syonyt ruokaa, joka on palanut, jadssa tai pilaantunut? Olenko syonyt
ruokaa suoraan astiasta ruokakaupassa? Olenko syonyt ruokaa roska-astiasta?

13. Ovatko jotkut ruuat sellaisia, etten voi lopettaa syomista ensimmaisen suupalan jalkeen?
14. Olenko pudottanut painoani dieetilld ja sen jalkeen ahminut hallitsemattomasti ja/tai lihonut
uudelleen?

15. Ajattelenko sydmiseen liittyvia asioita liian paljon? Kiistelenko itseni kanssa siita, pitaisiko
minun syoda ja mitd minun tulisi sydda? Suunnitteletko seuraavaa treenia tai lasket kaloreita?

Vastasitko kylla moniin naista kysymyksista? Silloin sinulla saattaa jo olla tai sinulle saattaa olla



kehittymassa pakonomaiseen sydmiseen tai ylensyontiin liittyva ongelma.

Anonyymit Ylensyojat -yhteisén (OA) uutena jasenena sinulla on varmasti monia kysymyksia tasta
toipumisohjelmasta. Mika tekee OA:sta erilaisen muihin ohjelmiin verrattuna? Kuinka OA voi auttaa
sinua toipumaan pakonomaisesta syomisesta ja auttaa sailyttamaan terveen painon, kun kaikki muu
mita olet kokeillut, on epaonnistunut? Voiko OA auttaa sinua lopettamaan ahmimisen tai painon kanssa
jojoilun? Kuinka voit vapautua pakkomielteestasi ruokaa kohtaan ja pakonomaisesta syomisesta? Onko
vield toivoa?

Et ole yksin

Et ole enda yksin. Myos me olemme kokeneet toivottomuutta, kun olemme yrittaneet kontrolloida
ruuan aiheuttamia ongelmiamme ja syomistamme. Olemme kokeilleet jokaisen laihdutuskuurin ja useita
eri menetelmia kontrolloidaksemme painoamme, mutta emme ole onnistuneet siina. Emme kyenneet
nauttimaan eldmastamme ruokaan ja painoon liittyvien pakkomielteiden vuoksi. Emme kyenneet
lopettamaan ylensyomista edes silloin, kun todella halusimme sitd. Toisinaan jotkut meista eivat
halunneet sydda lainkaan, koska pelkasivat ruuanhimon vievan mukaan. Ruokaan liittyva kaytoksemme
tuntui noyryyttavalta ja hapesimme sita.

Emme ole kuin muut ihmiset, kun on kyse sydmisesta. Meita kaikkia yhdistaa se, etta kekhomme ja
mielemme lahettda meille signaaleja, jotka vaikuttavat olevan hyvin erilaisia kuin ne signaalit, joita
tavalliset ruokailijat vastaanottavat. Monet meista eivat voi lopettaa syomista, kun olemme kerran
aloittaneet. Jopa silloin, kun toisinaan pystymme lopettamaan syomisen, retkahdamme ennen pitkaan
uudelleen. Jotkut meista ovat yrittaneet hallita erilaista pakonomaista syomiskayttaytymista kuitenkin
vain epaonnistuakseen siinad kerta toisensa jalkeen. Nain noidankeha pysyy ylla kaiken aikaa.

Anonyymit Ylensyojat on opettanut meille, ettd meilla on sairaus; epaterveellinen kehon ja mielen tila,
josta voi parantua. OA tarjoaa ratkaisun. Me emme halua palata enaa totuttuihin ruokaan ja sydmiseen
liittyviin kdaytésmalleihin, jotka loivat hallitsemattomia mielitekoja. Vapaudumme pakkomielteestamme.
Meidan on mahdollista yllapitaa terveellistd painoa. Meille se on todellinen ihme. Olemme I6ytdaneet
keinon vapautua ruokiin, laihdutuskuureihin, treenaamiseen ja/tai kehonkuvaan liittyvista
pakkomielteistamme.

Ymmarsimme, ettd emme voi parantua yksin, joten opimme jakamaan asioitamme muiden OA:n
jasenten kanssa. Sen sijaan, etta olisimme hakeneet oloomme helpotusta ruuasta, menimme
tapaamiseen, kirjoitimme tunteistamme, luimme OA:n julkaisemaa kirjallisuutta tai soitimme
tukihenkiléllemme. Opettelimme uutta ja terveellistd toimintamallia ja aloimme tuntea olomme
turvalliseksi. Tunsimme olomme kotoisaksi tapaamisissa, joissa saimme tukea OA:lta ja sen jasenilta.
Ymmarsimme, ettd voimme parantua noudattamalla OA:n 12 askelman ohjelmaa ja auttamalla muita
saman ongelman kanssa kamppailevia.

Lupaamme, etta jos kayt parhaan kykysi mukaan lapi nama 12 askelta, osallistut ryhmatapaamisiin
saannollisesti ja kdaytat OA:n toipumisen tyokaluja, elamasi tulee muuttumaan. Tulet kokemaan sen,
minka me olemme jo todistaneet: pakonomaisesta sydmisesta parantumisen ihmeen.

Monenlaisia oireita, yksi ratkaisu

OA:sta loydat jasenia, jotka ovat:



e Erittdin ylipainoisia, jopa hengenvaarallisen lihavia

e Vain hieman ylipainoisia

e Normaalipainoisia

e Alipainoisia

e Edelleen osin kykenevia hallitseman syomiskayttaytymistaan

e Taysin kykenemattomia hallitsemaan pakonomaista syomistaan

OA:n jasenilld on monenlaisia sydomiseen liittyvia kdaytosmalleja. Nama “oireet” ovat yhta moninaisia
kuin jasenemme. Qireita voivat olla mm:

e Painoon, kokoon tai vartalon muotoon liittyvat pakkomielteet

e Ahmiminen

e Jatkuva purukumin, pastillien tai muun vastaavan pureskelu

e Niukka ruokavalio

e [tsensa naannyttaminen

e liiallinen liikunta

e Oksentaminen syOmisen jalkeen

o Ulostusladkkeiden tai nesteenpoistoladkkeiden liiallinen tai epasopiva kaytto

e Ruuan pureskelu ja sen sylkeminen pois nielemisen sijaan

e lLaihdutusladkkeiden tai -pistosten tai muiden ladketieteellisten menetelmien kaytto,
(leikkaukset mukaan lukien) joiden tarkoituksena on painonhallinta

o Kykenemattomyys lopettaa tiettyjen ruokien sydminen ensimmaisen suupalan jalkeen

e Ruuasta unelmointi

e Heikkous pikadieetteihin

e Ruoka on jatkuvasti mielessa

e  Ruuan kaytto palkintona tai lohdukkeena

Oireet vaihtelevat, mutta meita yhdistaa yksi asia: olemme voimattomia ruuan edessa ja se tekee
elamastamme hallitsematonta. Tama ongelma on saanut OA:n etsimaan ja lI0ytdmaan yhteisen
ratkaisun: OA:n 12 askelta ja 12 perinnettd. Moninaisista oireistamme huolimatta me kaikki karsimme
samasta sairaudesta — sairaudesta, joka voidaan kukistaa elamalla ohjelman askelten mukaisesti paiva
kerrallaan.

Pidattdytyminen — Paaasiallinen tarkoituksemme

Pidattaytymisen merkitys toipumisprosessissa: “Pidattaytymisella tarkoitetaan OA:ssa pidattaytymista
pakonomaisesta syomisesta sekd pakonomaisesta kaytoksesta suhteessa ruokaan, minka tarkoituksena
on saavuttaa tai yllapitaa normaali kehonpaino. Anonyymien ylensydjien 12 askeleen ohjelma johtaa
henkiseen, psyykkiseen ja fyysiseen paranemiseen.” Moni meistda on huomannut, ettemme voi
pidattaytya pakonomaisesta syomisestd, ellemme kayta joitakin tai jopa kaikkia OA:n yhdeksasta
toipumisen tyokalusta, joiden avulla voimme edeta 12 askeleen ja 12 perinteen toipumisohjelmassa.

Toipumisen tyékalut



Me kaytamme tyokaluja — ruokailun suunnittelu, tukihenkil6t, ryhnmatapaamiset, puhelut,
kirjoittaminen, anonymiteetti, toisten auttaminen ja toimintasuunnitelma - jotka auttavat meita
pidattaytymaan ja parantumaan sairaudesta.

Ruokailun suunnittelu
Ruokailun suunnittelu auttaa meita pidattaytymaan pakonomaisesta syomisesta. Tama tyokalu auttaa
meita selvidmaan sairauden fyysisesta puolesta ja edistaa fyysista toipumista.

Tukihenkil6t

Tukihenkil6 auttaa meita toipumisprosessissa koko ohjelman ajan kaikilla kolmella tasolla: fyysisell3,
psyykkiselld ja henkisella tasolla. Pyyda tukihenkiloksi sellaista ihmistd, joka on jo saavuttanut sen mita
tavoittelet ja tietda kuinka paasta toivottuun paamaaraan.

Ryhmatapaamiset

Ryhmatapaamiset antavat meille mahdollisuuden tunnistaa yhteinen ongelmamme, 16ytaa ratkaisu
tdhan ongelmaan (12 askeleen ohjelma) seké jakaa saavutuksiamme muiden kanssa. Ryhmatapaamisten
lisdksi OA tarjoaa puhelin- ja verkkotapaamisia.

Puhelut

Monet jasenemme soittavat, |ahettavat viesteja tai sahkoposteja muiden OA:n jasenten kanssa
paivittdin. Puhelut ja viestit tarjoavat valittoman kanavan, jossa purkaa vaikeita tunteita tai
onnistumisen kokemuksia, joita talla matkalla tulee vastaan.

Kirjoittaminen
Ajatusten ja tunteiden kirjoittaminen paperille auttaa meita ymmartamaan toimintaamme ja
reaktioitamme paremmin kuin vain niiden ajattelu tai niistd puhuminen.

Kirjallisuus
Luemme OA:n hyvaksymia kirjoja, esitteita seka Lifeline-lehtea. Paivittdinen lukeminen tukee 12
askeleen ja 12 perinteen toipumisprosessia.

Toimintasuunnitelma

Toimintasuunnitelma on prosessi, jossa tunnistetaan henkilokohtaisen pidattaytymisprosessin kannalta
valttamattomat toimet ja se, kuinka ne toteutetaan. Aivan kuten ruokailun suunnittelu, myos
toimintasuunnitelma voi olla eri ihmisilla hyvin erilainen. Suunnitelma taytyy laatia sellaiseksi, etta se luo
tasapainoa, jarjestelmallisyytta ja hallittavuutta elamaamme.

Anonymiteetti

Anonymiteetin ansiosta asetamme arvomme etusijalle, emme niinkdan persoonallisuuksiamme. Vain
jokaisella jasenella itsellddn on oikeus paattaa tekeeko jasenyytensa tiettavaksi muille. Anonymiteetin
takia emme koskaan nayta kasvojamme tai kerro sukunimiamme lehdissa, radiossa, elokuvissa,
televisiossa tai muissa medioissa silloin, kun ilmoitamme olevamme OA:n jasenia.



Anonymiteetti tarkoittaa myds sitd, etta kaikki muiden OA:n jasenten kanssa jakamamme asiat ovat
luottamuksellisia. Kaikki ryhmatapaamisissa keskusteltu on luottamuksellista, eika siita tule puhua
ryhman ulkopuolisille.

Toisten auttaminen

Kaikenlainen apu, joka auttaa toista toipumisprosessia lapikdyvaa, auttaa myds meita itsedamme
paranemaan. Jasenet voivat auttaa saattamalla toisia tapaamisiin, jarjestelemalla tuoleja, esittelemalla
kirjallisuutta ja keskustelemalla uusien jasenten kanssa. Ryhmatason lisdksi jasen voi toimia
ryhmienvalisena edustajana, valiokunnan puheenjohtajana, alueellisena edustajana tai
konferenssiedustajana.

Kuten OA:n vastuullisuussitoumuksessa todetaan: “Ojennan aina kateni ja sydameni kaikille niille, jotka
jakavat pakkomielteeni; tasta olen vastuussa. ”

Lisatietoa: Ruokailun suunnittelu

Suurin osa meista uusista jasenista odotti saavansa ohjeet uuteen taydelliseen laihdutuskuuriin ja
pudottavansa siten painoaan. Meita olikin vastassa 12 askeleen ohjelma, jonka avulla luodaan perusta
elamalle ja eletdaan paiva kerrallaan — mutta ei laihdutuskuuria! Vastassamme oli ehdotonta rakkautta ja
tukea — mutta ei laihdutuskuuria! Uusina jasenina olimme ymmallamme. Missa oli odottamamme
laihdutuskuuri?

Terveellisen ravintosuunnitelman laatiminen on yksi ohjelman ensimmaisista tydkaluista. Minkaanlainen
ravintosuunnitelma ei ole toimiva ilman 12 askelta, mutta ruokailun suunnittelu toipumisen tydkaluna
auttaa meita kasittelemaan ruokaan liittyvia asioita rauhallisesti, jarkevasti ja tasapainoisesti.
Noudatamme ravintosuunnitelmaamme ateria kerrallaan, paiva kerrallaan. Ndin opimme syomaan
fyysisten tarpeidemme mukaisesti pikemminkin kuin psyykkiset tarpeemme tayttaen.

Uusien ruokailutottumusten maarittdminen on tarkeaa

Emme ole samanlaisia kuin tavalliset ruokailijat. Nykyisissa ruokailutottumuksissamme on selvasti
jotakin vikaa, muuten emme olisi hakeneet apua OA:lta. Tavalliset ruokailijat lopettava syomisen, kun he
tuntevat itsensa kyllaisiksi. Me emme tee niin. Tavalliset ruokailijat eivat piilota ruokaa ja suunnittele,
kuinka he sy6vat sen salaa silloin, kun kukaan ei ole katsomassa. Me teemme niin. Tavalliset ruokailijat
eivat lohduta itsedan ruualla ja tukahduta sen avulla epavarmuuttaan ja pelkojaan tai hae ruuasta
helpotusta huoliin ja murheisiin. Me teemme niin. Tavalliset ruokailijat eivat tunne syyllisyytta tai
hdpeda syomisistdaan. Me tunnemme.

OA:ssa saamme selville, ettd ongelmamme ei ole heikkous tai merkki tahdonvoiman puutteesta. Se on
sairaus. Kun edessamme on ruokaa, joka houkuttelee meita sydmaan, emme voi luottaa parhaaseen
harkintakykyymme tai tahdonvoimaamme, joiden avulla tekisimme jarkevia paatoksia. Olemme tehneet
satoja lupauksia itsellemme ja laheisillemme, olemme kokeilleet jokaista laihdutuskuuria, terapiaa,
hypnoosia ja laihdutusladkkeitd, mutta emme ole kyenneet lopettamaan pakonomaista syomista.

Ravintosuunnitelman laatiminen

Syomisen suunnittelu on ensimmainen askel kohti pakonomaisesta sydmisesta vapautumista. Sen sijaan,
etta sydmisemme olisi riippuvainen lupauksista tai tahdonvoimastamme avonaisen jaakapin edessa tai
ravintolan poydassa, me suunnittelemme jarkevan ravintosuunnitelman etukateen. Aluksi moni meista
kayttaa suunnitelmaa, joka kertoo mitd, milloin missa ja kuinka paljon sy6daan. Tama paivaohjelma



auttaa meita erottamaan ruokailun tunteistamme ja helpottaa paatoksentekoa — endaa meidan ei
tarvitse tehda syomiseen liittyvia paatoksia monta kertaa paivassa. Kun kaytdmme ruuan miettimisen
vahemman aikaa, mielemme vapautuu tahdonvoiman ja sairautemme jatkuvasta kamppailusta. Olemme
huomanneet, ettd pysymme todennakoisimmin suunnitelmassamme, jos raportoimme sen sujumisesta
paivittdin tukihenkildllemme. Aivan kuten kaikessa muussakin tahan toipumisohjelmaan liittyvassa,
myos ravintosuunnitelman kanssa edetaan paiva kerrallaan. Meidan ei tule ajatella sen kestamista lopun
elamaamme.

Valintojen merkitys

Kun alamme laatia ravintosuunnitelmaa, meidan tulee tarkastella sydmistottumuksiamme, jotta
saamme selville mitka ruuat ja/tai syomistavat todennakaisimmin luovat mielihaluja.
Ruokailutottumuksista keskusteleminen tukihenkilon ja terveydenhuollon ammattilaisen kanssa antaa
meille mahdollisuuden tarkastella tilannettamme objektiivisesti ja saada siihen ulkopuolista nakékantaa.
Kun etsimme apua ravintosuunnitelman laatimiseen, suostumme siihen, etta kayttaytymistamme
tarkastellaan analyyttisesi tavalla, johon emme yksin kykenisi. Olemme oppineet, ettei tukihenkilon tai
terveydenhuollon ammattilaisen ehdotusta tule valittémasti hylata vain siksi, etta se saa olomme
epamukavaksi.

Uskomme, ettd pakonomaisesti syovan ihmisen keho ja mieli reagoivat ruokaan eri tavoin kuin
normaalisti syovan ihmisen. Olemme todenneet parhaaksi listata kaikki ne ruuat, aineosat ja
kayttaytymismallit, jotka aiheuttavat meille ongelmia. Meidan tulee olla rehellisia, eikd meidan tule
jatkaa ndiden ruokien syomista tai kayttaytymismallien toistamista vain, koska emme voi kuvitella
elamaa ilman niitd. Nama ovat juuri niita asioita, joiden tulisi |0ytya listaltasi. 12 askeleen ohjelma
vapauttaa sinut, ajan kanssa, himosta sy6da naita ruokia tai palata totuttuihin kdaytésmalleihin. Kun
ajattelemme tata prosessia positiivisena muutoksena ja jatkuvana henkisen hallinnan kehittymisena,
emmeka niinkdan mistaan luopumisena, alamme paasta kohti vapautta.

Alla on lueteltu ruokia ja kdytésmalleja, joita OA:n jasenet ovat maininneet heille hallitsematonta
ruuanhimoa aiheuttavina.

Tietyista ruuista pidattdaytyminen — ahmimisruokamme ja ruokahimomme

Syomishimon laukaisevat ruuat tai ahmimisruuat ovat sellaisia ruokia, joita sydmme suuria maaria tai
muun ruuan sijaan, joita hamstraamme tai piilotamme muilta, joita sydmme salaa. Ruokia, joita
syomme, kun haluamme juhlia, olemme surullisia tai tylsistyneitd. Ruokia, joissa on paljon kaloreita,
mutta vahan ravintoarvoa. Lisaksi tarkastelemme, onko ndissa ruuissa jokin yhteinen aineosa, kuten
rasva tai sokeri, jota saattaa esiintya muissakin ruuissa, joita emme ole listanneet.

Erilaiset ruuat ja ruoka-aineet aiheuttavat ongelmia eri ihmisille. Jos jokin ruoka on aiheuttanut
ahmimishimoa tai jos se sisaltaa aineosan, joka on aiheuttanut ahmimishimoa, emme sisallyta tallaista
ruokaa ravintosuunnitelmaamme. Jos esimerkiksi pasta on ahmimista aiheuttava ruoka, myos muut
valkoista jauhoa sisaltavat ruuat (kuten leivat, muffinit, keksit) saattavat aiheuttaa ongelmia. Myos
ylimaaraiset annokset ruokaa saatavat aiheuttaa ruokahimoja, vaikka kyse ei olisikaan varsinaisesti
ahmimishimoa aiheuttavasta ruoka-aineesta. Jos emme ole varmoja, aiheuttaako jokin ruoka ongelmia
vai ei, se jatetaan aluksi pois ravintosuunnitelmastamme. Myéhemmin pidattaytymisen kautta saamme
selville, onko ruoka meille ongelmallinen.

Tassa joitakin esimerkkeja:



e Lohturuoka tai roskaruoka (kuten suklaa, tunnettujen ketjujen tarjoama roskaruoka, keksit,
sipsit)

e Sokeria sisaltava ruoka (kuten jalkiruuat, makeutetut juomat ja murot, prosessoitu liha,
kastikkeet ja lisukkeet)

e Rasvaa sisaltava ruoka (kuten voi, muut rasvaiset maitotuotteet, uppopaistetut ruuat ja
valipalat, monet jalkiruuat)

e Vehndaa tai nopeita hiilihydraatteja sisaltavat ruuat (kuten leivokset, tietyt pastat ja leivat)

e Ruuat, joissa on seka rasvaa etta sokeria tai sokeria, valkoisia jauhoja ja rasvaa (kuten jaatelo,
donitsit, kakut ja piiraat)

e Ruuat, joita sydmme suuria maaria kerralla, vaikka ne eivat olisikaan ahmimishimoa herattavia
ruokia.

Kun tunnistamme ruuat ja ruoka-aineet, jotka aiheuttavat ahmimishimoja, voimme lopettaa niiden
syomisen.

Ruokaan liittyvista kdytosmalleista pidattaytyminen

Monet OA:n jasenet kertovat, ettd he voisivat ahmia mita ruokaa tahansa, vaikkei se olisikaan erityisesti
syOmishimoa herattava ruoka. Siksi meidan tulee tarkastella myds ruokaan liittyvia kdaytosmalleja, joita
tavalliset ruokailijat pitavat epanormaaleina. Saatamme sy6da koko ajan tai tiettyina aikoina, vaikka
meilla ei olisikaan nalka. Meilla voi olla tapoja tai tekosyitd, jotka antavat meille luvan ahmia. Toisinaan
tallainen kaytos yhdistyy tiettyihin ruokiin, toisinaan ahmimme, vaikkemme edes pitaisi sydmastamme
ruuasta erityisesti. Tassa joitakin esimerkkeja:

e Sy0mme, kunnes olemme aivan dhkyssa

e Rajoitamme sydomiamme kaloreita niin rajusti, ettd meita heikottaa

e Meidan tulee sy6da lautanen (tai jopa jonkun toisen lautanen!) tyhjdksi oli siind mita ruokaa
hyvansa

e Ahmaisemme ruokamme, olemme usein sydneet ennen muita

e Piilottelemme syomistamme, hamstraamme tai piilotamme ruokaamme, jotta voisimme sydda
enemman

e Etsimme aikakauslehdista uusimpia laihdutusvinkkeja tai olemme aloittaneet eparealistisen
laihdutuskuurin tai ruokavalion

e Sy0mme, koska ruoka on ilmaista tai koska joku on kokannut varta vasten meille

e Syomme, kun haluamme juhlia tai haemme ruuasta helpotusta stressiin tai onnettomaan oloon

e Meidan tulee jatkuvasti pureskella jotain

e SyOmme tiettyihin aikoihin tai tietyissa tilanteissa, myos silloin, kun syomiselle ei oikeasti olisi
fyysista tarvetta

e Yritamme korvata sydomiamme ruokia aloittamalla rankan laihdutuskuurin, kayttamalla
ulostuslaakkeita, oksentamalla tai urheilemalla rajusti

e SyOmme ruokaa suoraan pakkauksesta tai syomme seisoen

e Sy0Omme, kun ajamme autoa, katsomme televisiota tai kun luemme

e Vadristynyt ajattelumalli, joka uskottelee meille, ettd aina vain useammat ruuat aiheuttavat
meille ongelmia, mika saattaa johtaa vakavaan alisydOmiseen.

Kun tunnistamme itsellemme ongelmia aiheuttavat kaytosmallit, voimme lopettaa ne.



Suunnitelman laatiminen

Kaytannossa kaikki OA:n jasenten ravintosuunnitelmat sisaltavat pidattaytymisen tietyista ruuista tai
ruoka-aineista ja/tai tietyista ruokaan liittyvista kdytosmalleista. Osa jasenistimme kokee, ettd jo naista
ruuista ja kaytosmalleista pidattaytyminen riittaa. Toiset jasenemme taas kokevat tarvitsevansa vield
konkreettisemman suunnitelman ruokailuun.

Jasenet, jotka tarvitsevat konkreettisemman suunnitelman maarittelevat tarkalleen mita ja kuinka
paljon, mihin aikaan paivasta, millaisilla ruokailuvaleilld ja millaisessa ymparistdssa he sydvat. Talloin
ruoka voidaan myds punnita tai mitata, voidaan laskea kaloreita tai voimme raportoida paivimme
syOmiset jollekin ldheiselle paivittain.

Rehellisyys on kaiken edellytys — meidan taytyy varmistaa, ettemme huijaa itseamme. Tama on
ohjelman kannalta darimmaisen tarkeaa ja vakava asia. Meidan tulee jattaa pois ne ruuat ja kaytésmallit,
jotka laukaisevat pakonomaisen syomisen, vaikka se tarkoittaisikin, etta luovumme sellaisista
kaytosmalleista, jotka muodostavat tarkean osan elamaamme. Useimmat meista kokevat, etteivat he
voi laatia ravintosuunnitelmaansa yksin: me tarvitsemme tukihenkilon, terveydenhuollon ammattilaisten
ja Korkeamman Voiman apua. Me tarvitsemme heidan ohjeitaan ja tukeaan laatimisen lisaksi my0s
silloin, kun on aika noudattaa ohjelmaa. Koska sairautemme on hyvin viekas, sitoudumme ravinto-
ohjelman noudattamiseen ja teemme siihen muutoksia vasta silloin, kun olemme keskustelleet asiasta
toisten kanssa.

Ruuan maara

Useimmille meista on vaikeaa tunnistaa kuinka paljon ruokaa tulisi syoda, joten kdaytamme objektiivisia
keinoja maaritelld, milloin olemme syoneet tarpeeksi. Toiset meista syovat vain lautasellisen, eivat
santsaa ruokaa, jattavat osan annoksestaan syomatta tai lopettavat syémisen, kun tuntevat itsensa
kyllaisiksi. Toiset kokevat, etta on tarkeaa mitata ja punnita ruoka.

Mittaaminen ja punnitseminen kotona toisinaan tai joka aterialla voi auttaa meita arvioimaan
rehellisesti tarpeemme ja edistyksemme. Jos oikean annoskoon maarittely tuntuu vaikealta, voimme
toisinaan mitata ja punnita ruokaa jonkin aikaa ja tehda niin erityisesti silloin, kun olemme tehneet
muutoksia ravintosuunnitelmaamme. Nain varmistumme, ettd sydmme ruokaa sopivia maaria. Osa
meista haluaa punnita ja mitata ruuan, jotta meidan ei tarvitse paivittain kamppailla vaikeiden
paatosten kanssa pohtiessamme, kuinka paljon ruokaa meidan tulisi syoda. OA ei ota kantaa siihen
tulisiko sinun punnita ja mitata ruokasi vai ei. Sinun on hyodyllisempaa keskustella ndista asioista
tukihenkil6si ja ladketieteen ammattilaisten kanssa.

Huomioitavaa

OA ja sen toiminta ei ole laihdutuskuuri, emmeka me suosittele mitdaan tiettya ruokavaliota. Me
kuitenkin uskomme, etta syomiseen liittyvista pakkomielteista irrottautuminen on parantumisen ydin, ja
ruokavaliosuunnitelma, joka auttaa meita saavuttamaan terveen painon, on elintarkea osa
toipumistamme.

OA ei ota kantaa ravitsemukseen. Sina ja terveysalan ammattilainen yhdessa paatatte sopivatko nama
tai jotkin muut neuvot juuri sinun kehosi tarvitseman ruokavalion perustaksi. Suosittelemme, etta kaikki
OA:n jasenet, joilla on jokin diagnosoitu sairaus (mukaan luettuna bulimia, anoreksia, diabetes,
sydansairaudet, korkea verenpaine, hypoglykemia jne.) neuvottelevat aina ensin terveydenhuollon
ammattilaisen kanssa ennen minkdan uuden ruokavalion noudattamista tai ruokailutottumusten



muuttamista.

Seuraavat esimerkit ovat otteita erdiden OA:n jasenten ruokavaliosuunnitelmista. Ne saattavat sopia
sinulle sellaisenaan tai niista saattaa olla apua, kun luot omaa ravintosuunnitelmaasi. Suosittelemme,
etta keskustelet tukihenkilosi ja terveydenhuollon ammattilaisen kanssa siitd, kuinka naita esimerkkeja
voidaan soveltaa sinun henkil6kohtaisiin tarpeisiisi. Jos sinulla on esimerkiksi joitakin ruokarajoitteita
(mm. kasvisruokavalio, laktoosi-intoleranssi, hiilihydraattiherkkyys), saatat tarvita apua ruokavalion
valinnassa ja soveltamisessa. Jos sinun taytyy lisaksi muokata ruokavaliosuunnitelmaasi aikataulujesi tai
sairauksiesi vuoksi, voit jakaa annoksia pienemmiksi ja sy6da ndin useammin vuorokauden aikana.

Jotkut ravintosuunnitelmat maarittelevat jokaiselle ruualle annoskoon. Katso kohta "Mika on
annoskoko” sivulta XX, josta ndet vaihtoehdot ja annoskoot. Koska OA on maailmanlaajuinen jarjesto,
voit ilman muuta sisallyttaa ravintosuunnitelmaasi paikallisia ruokia, joita ei ole tassa kohdassa mainittu.
Riippuen pituudestasi, painostasi seka aktiivisuustasostasi tarvitset lisdksi 8-12 kuppia (1,9-2,8 litraa)
nestettd vuorokaudessa.

Ruokavaliosuunnitelmia

3-0-1 SUUNNITELMA
e Kolme maltillisen kokoista, ravitsevaa ruoka-annosta padivassa. Aterioiden vialissa ei nautita
mitaan. Ruokavaliossa edetdan paiva kerrallaan.
e Al4 sy6 niita ruokia tai ruoka-aineita, joiden tiedat aiheuttavan ahmimista tai ruuanhimoa.
e Lopeta ne kaytosmallit, joiden tiedat aiheuttavan ahmimista tai ruuanhimoa.

PERUSOHIJE 1

e Aamiainen
2 oz proteiinia
2 annosta viljaa/tarkkelysta
1 annos hedelmaa
2 kuppia maitoa tai maidon korviketta

e Lounas

4 oz proteiinia

2 annosta viljaa/tarkkelysta

1 annos hedelmaa

2 annosta kasviksia

2 annosta rasvaa (yhteensa 10-12 grammaa)
e Paivallinen

4 oz proteiinia

2 annosta viljaa/tarkkelysta

1 annos hedelmaa

3 annosta kasviksia

2 annosta rasvaa (yhteensa 10-12 grammaa)

PERUSOHIE 2
e Aamiainen
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2 oz proteiinia

1 annos viljaa/tarkkelysta

1 annos hedelmaa

1 kuppi maitoa tai maidon korviketta
Lounas

3 oz proteiinia

1 annos viljaa/tarkkelysta

1 annos hedelmaa

3 annosta kasviksia

2 annosta rasvaa (yhteensa 10-12 grammaa)
Paivallinen

3 oz proteiinia

1 annos viljaa/tarkkelysta

1 annos hedelmaa

3 annosta kasviksia

2 annosta rasvaa (yhteensa 10-12 grammaa)
litapala

1 annos viljaa/tarkkelysta

1 annos hedelmaa

1 kuppi maitoa tai maidon korviketta

KORKEAHIILIHYDRAATTINEN OHIJE

Aamiainen

2 annosta viljaa/tarkkelysta

1 annos hedelmaa

1 kuppi maitoa tai maidon korviketta
Lounas

2 oz proteiinia

2 annosta viljaa/tarkkelysta

1 annos hedelmaa

3 annosta kasviksia

2 annosta rasvaa (yhteensa 10-12 grammaa)
Paivallinen

2 oz proteiinia

2 annosta viljaa/tarkkelysta

1 annos hedelmaa

3 annosta kasviksia

2 annosta rasvaa (yhteensa 10-12 grammaa)
litapala

2 annosta viljaa/tarkkelysta

1 annos hedelmaa

1 kuppi maitoa tai maidon korviketta

ERITTAIN MATALAHIILIHYDRAATTINEN OHJE

Aamiainen
4 oz proteiinia
1 annos hedelmaa
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e Lounas
4 oz proteiinia
1 kuppi kypsennettyja vihanneksia
2 kuppia raakoja vihanneksia

e Paivallinen
4 oz proteiinia
1 kuppi kypsennettyja vihanneksia
2 kuppia raakoja vihanneksia

e 3 annosta rasvaa (14-16 grammaa) pdivan mittaan

Ennen kuin valitset mitéidn ndistd ruokavalio-ohjeista, keskustele tukihenkilési ja terveydenhuollon
ammattilaisen kanssa.

Mika on annoskoko?
Alla esitetyt annoskoot ovat yleisohjeita.

Mittayksikot:

Tilavuuden ja painon mittayksikot vaihtelevat, ne riippuvat mitatusta ruuasta ja toisinaan muunnokset
metriseen muotoon ovat epatarkkoja. Yleensa:

1 ruokalusikallinen = 3 teelusikallista = 15 ml.

1 kuppi = 16 ruokalusikallista = 240 ml.

1 0z= 28,35 grammaa

Proteiini: Proteiineihin kuuluvat kaikki lihat, kalat ja siipikarja. Yksi kananmuna, 2 oz raejuustoa tai
Ricotta-juustoa, % kuppia tai 2 oz kypsennettyjad papuja, 1 oz tavallista tofua tai 2 oz pehmeaa tofua, 1
teelusikallisessa maapahkinavoita lasketaan olevan 1 oz proteiinia. 1 oz pahkino6itd (maapahking,
pistaasipahkina, soijapahkind, manteli) lasketaan olevan 2 oz proteiinia.

Viljat/tarkkelykset: Yksi annos on 1 oz muroja/hiutaleita tilavuusmitasta riippumatta (kypsennettavat
hiutaleet punnitaan ennen kypsentamista); yksi pala leipaa, % kuppi kypsaa pastaa, perunaa, riisia,
maissia, herneita, kurpitsaa ja muita tarkkelyspitoisia vihanneksia. Painon mukaan mitattuna yksi annos
on 4 oz kypsennettyja perunoita, bataattia ja jamssia; yksi annos muita tarkkelyksia (riisi, herneet,
maissi, ohra, hirssi jne.) painaa 3 oz kypsennettyna.

Hedelmat: Yksi annos hedelmaa tarkoittaa maltillisen kokoista palaa hedelmasta, 6 oz (tai kuppi)
pilkottua tuoretta hedelmaa, % kuppi omaan mehuunsa sailéttya sdilykehedelmaa, % kuppia tai 6 oz
pakastettua, makeuttamatonta hedelmaa (sulattamisen jalkeen).

Vihannekset: Koskee vain vihanneksia, joissa on matala tarkkelyspitoisuus. Tarkkelyspitoiset
vihannekset (maissi, herneet, kurpitsa) lasketaan kuten kohdassa viljat/tarkkelykset on esitetty. 1 kuppi
(4 oz punnittuna) raakoja vihanneksia tai % kuppia (3 oz punnittuna) kypsennettyja vihanneksia
lasketaan yhdeksi annokseksi vihanneksia.

Maito/Maidon korvike: Kuppi (8 oz) vaharasvaista, makeuttamatonta maitoa, soijamaitoa tai jugurttia
lasketaan yhdeksi annokseksi.
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Rasvat: Koska saatavilla on paljon vahdrasvaisia ja rasvattomia tuotteita, olemme paattaneet maarittaa
suositellun rasvan maaran grammoina. Yleensa 1 teelusikallinen 6ljya tai voita sisaltaa 5 grammaa
rasvaa. 1 oz avokadoa, viisi oliivia, 2 ruokalusikallista ranskankermaa, 1 teelusikallinen tuorejuustoa
sisaltavat 5-7 grammaa rasvaa.

Huomioitavaa, kun luet tuotetietoja: Luemme tuotteen tuoteselosteen tarkasti ja kysymme tarvittaessa
lisatietoja varmistaaksemme, ettei tuote sisdlla ruoka-aineita, jotka on jatetty pois
ravintosuunnitelmastamme. Erdat ruoka-aineet, kuten sokeri, on vaikeampi jattaa pois ruokavaliosta,
silla sokerille on olemassa monia eri nimia (esim. sakkaroosi, dekstroosi, fruktoosi, glukoosi jne.) ja sita
|6ytyy lukemattomista ruuista. Osa meista jattaa pois kaikki ne valmisteet, jotka sisaltavat
ruokavalioomme sopimatonta ruoka-ainetta, osa jattaa pois ne valmisteet, joissa sopimaton ruoka-aine
on neljan paaraaka-aineen joukossa.

Ravinto-ohjelman rakenne ja suvaitsevaisuus

Voimattomuuden todellinen hyvaksynta tarkoittaa sitd, ettad kirmamme ne ruuat, joiden edessa olemme
voimattomia. Nama ruuat vaihtelevat eri ihmisilla. Meidan tulee olla taydellisen rehellisia itsellemme,
tukihenkiléllemme ja terveydenhuollon ammattilaisille naista ruuista, ruoka-aineista ja ruokaan
liittyvista kayttaytymismalleista, jotka aiheuttavat ruuanhimoa, pakonomaista syomista ja muita
ongelmia.

Usein ajatus siitd, etta jokin ruoka on kiellettya aina tasta eteenpadin, tuntuu pelottavalta ja
mahdottomalta. Usko, ettd oikeanlaisella tuella ja tdman 12 askelman ohjelman avulla sinun on
mahdollista saavuttaa sellaisiakin asioita, jotka aiemmin tuntuivat tdysin mahdottomilta. Olemme
todistaneet 12 askelman ohjelman noudattamista seuraavaa ihmetta: saamme tervejarkisyytemme
takaisin. Me emme enaa halua niita ruokia tai kaytosmalleja elamaamme.

Toiset meista tarvitsevat tarkemmin maaritellyn ohjelman kuin toiset. Toisten tulee valttaa ruokia, joita
toiset voivat syoda vapaasti. Me kaikki olemme erilaisia. Kun Il6yddamme ohjelman, joka on meille
toimiva, olemme usein niin iloisia, ettd haluamme jakaa sen muiden kanssa. On eri asia iloita oman
ohjelman toimivuudesta, kuin yrittaa tuputtaa sitd muille. Me hyvaksymme my6s muiden jasenten
nakokulmat ja erilaiset tarpeet ja noudatamme aina omaa ravinto-ohjelmaamme. World Service
Business Conference Policy 2000a (muutettu 2005) mukaan: “Ketdan OA:n jasenta ei saa estda
osallistumasta ryhmatapaamisiin, jakamasta kokemuksiaan, johtamasta ja/tai toimimasta puhemiehena
OA:n tapaamisissa hanen valitsemansa ravintosuunnitelman perusteella. Ryhmissa, joissa jaetaan tietoa
ravintosuunnitelmista, tulee noudattaa OA:n toimintamalleja koskien ulkopuolista kirjallisuutta, seka
tekijanoikeuslakeja.”

Yhteenveto

Pidattaytyminen on mielentila, jota kuvaa vapaus pakkomielteestamme ruokaan. Ruokailun suunnittelu
— henkildkohtainen ravintosuunnitelmamme ravitsevista ruuista ja sopivista annosko’oista — on
toipumisen tyodkalu, joka auttaa meita aloittamaan toipumisprosessin ja paranemaan pakonomaisesta
syOmisestd. Tama esite kannustaa kunnioittamaan henkilokohtaisia tarpeita ja eroja, jokaisen tulee
maaritella itselleen sopiva ja ravitsemuksellisesti oikeanlainen ruokavalio. Muista, ettd Anonyymien
Ylensydjien 12 askeleen ohjelma, ei ruokavaliosuunnitelma itsessaan, on avain pitkdaikaiseen
paranemiseen pakonomaisesta syomisesta.
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Usein kysytyt kysymykset ja vastaukset niihin

Mita on pakonomainen syéminen?

“Pakkotila” tarkoittaa vastustamatonta halua tehda jokin usein jarjenvastainen teko. Sanalla
vastustamaton tarkoitetaan, etta emme kykene vastustamaan mielihaluamme, riippumatta siita kuinka
monia lupauksia olemme antaneet itsellemme tai muille. Meidan tapauksessamme pakkotila tarkoittaa
sitd, ettemme kykene kontrolloimaan syomiskadyttaytymistamme.

Me OA:ssa uskomme, ettd pakonomainen ylensyonti on sairaus, joka koostuu fyysisista, psyykkisista ja
henkisista puolista. Sairaus vaurioittaa ja hajottaa jonkin kehomme osan. Meidan tapauksessamme on
kyse siita monimutkaisesta jarjestelmasta, joka sdaatelee ruokaan liittyvaa kaytosta. Se kehon mekanismi,
joka saa tavallisen ruokailijan tyontdmaan edessaadn olevan lautasen pois, tai muutoin saatelemaan
syOmiskdyttaytymistaan, ei meilla toimi kuten pitaisi.

Erdiden henkil6iden kohdalla sairaus kadyttaytyy hyvin samalla lailla kuin alkoholismi tai
huumeriippuvuus. Meidan tapauksessamme vain tietyt ruuat, tai ylensyonti itsessaan, stimuloi
jarjenvastaista himoa ruokaan. OA:n maaritelma pakonomaisesta syomisesta kattaa kaikki epaterveet
syOmiseen liittyvat kdaytosmallit. Kyse ei ole vain siita kuinka paljon sydomme tai kuinka paljon painamme,
vaan myos siitd milla tavoin yritamme kontrolloida sydmistamme. Osa meista piilottaa ruokansa ja syo
salaa. Osa meista ahmii ja kayttaa sen jalkeen ulostuslaaketta tai oksentaa, toisten kaytos taas vaihtelee
ahmimisen ja itsensa naannyttamisen valilla. Kaikilla pakonomaisilla sy6jilla on yksi yhdistava tekija:
Riippumatta siita kuinka paljon kamppailemme ylensyonnin kanssa, ndannytamme itsemme, ahmimme
tai oksennamme, meita ajaa voima, jota emme kykene ymmartamaan; suhteemme ruokaan on
jarjenvastainen ja itsetuhoinen. Kun pakonomainen syéminen sairautena on saanut yliotteen, ihmisen
tahdonvoima ei kykene pysayttamaan sita. Omalla valinnallamme ei ole enda minkaanlaista voimaa
ruuan mahdin edessa.

Me OA:ssa olemme saaneet vahvistuksen sille, ettd tata sairautta voidaan hallita — joskaan siita ei voi
koskaan kokonaan parantua — mikali henkil6 on halukas noudattamaan ohjelmaa, joka on todistettu
toimivaksi jo lukemattomia kertoja. Se, toimiiko OA:n ohjelma sinun kohdallasi vai ei, riippuu sinun
vilpittdmasta halustasi lopettaa pakonomainen sydminen ja halustasi tehda t6ita sen eteen ohjelman
ehdottamilla tavoilla. OA:n toipumisohjelma on yksi ndista tyovaiheista.

Mista tiedan karsinké pakonomaisesta syomiskdytoksesta?
Vain sina itse voit maaritella sen.

Moni meista on kuullut perheeltdan, ystaviltaan tai jopa ladkareiltdan, etta tarvitsemme vain hieman
itsekuria ja tahdonvoimaa, jotta voimme alkaa sydda normaalisti ja pudottaa painoa. Uskoimme taman
ja turhauduimme lukuisia kertoja, kun kokeilimme uusia laihdutuskuureja ja pudotimme painoamme,
lihoaksemme vain myohemmin uudelleen. Haimme viimein apua OA:lta, koska koimme, etta
syOmistottumuksemme olivat lyéneet meidat maahan ja me olimme valmiita koittamaan mita tahansa
vapautuaksemme tasta itsetuhoisesta kaytoskierteesta.

OA:Ita ovat hakeneet apua myos he, joilla on vain vahan painoa pudotettavanaan, jopa he, jotka ovat

normaalipainoisia tai joiden sydmistottumukset ovat muuttuneet pakonomaisiksi vasta viime vuosien
aikana. Olemme tutkineet pakonomaista syomista ja todenneet sen olevan eteneva sairaus.
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OA:ssa pakonomaisia ylensydjia kuvaillaan ihmisiksi, joiden ruokailutottumukset ovat aiheuttaneet
heidan eldamadssaan enenevassda maarin jatkuvia ongelmia. Vain kyseinen henkil6 itse voi sanoa onko
ruuasta tullut hallitsematon ongelma.

Jokainen kokeilemani laihdutuskuuri on epdonnistunut. Kuinka OA:ssa voidaan estda nama
“retkahdukset”?

Kukaan ei epaonnistu OA:ssa. Niin kauan, kun henkild on halukas tyoskentelemaan ohjelman parissa,
toipuminen on mahdollista.

“Retkahduksia” ylensyontiin ei tarvitse tapahtua OA:ssa, mutta osa meista kuitenkin kokee niita.
Retkahdukset voivat olla pienia, mutta ne voivat johtaa myds ahmimiseen ja painon nousuun. Aina kun
retkahduksia tapahtuu, jasenia kehotetaan kayttamaan kaikkia mahdollisia OA:n kautta saatavia
tukikeinoja.

Me, jotka olemme kokeneet naita retkahduksia, pystymme usein l0ytamaan niihin johtaneet syyt. Me
saatoimme unohtaa, ettda olemme pakonomaisia ahmijoita ja saatoimme tulla liian itsevarmoiksi.
Saatoimme myos olla niin kiireisia tdiden ja sosiaalisten suhteiden kanssa, ettd unohdimme ahmimisesta
ja siihen johtavasta kaytoksesta pidattaytymisen tarkeyden. Olemme my0s saattaneet antaa itsemme
vasya, jolloin psyykkinen ja emotionaalinen vastustuskykymme on laskenut. Oli syy mika hyvansa,
ratkaisu loytyi OA:n 12 askeleen ohjelman noudattamisesta.

Voiko OA auttaa, jos minulla on bulimia tai anoreksia?

Kylla. Kaikki, jotka kamppailevat pakonomaisen syomiseen liittyvan kaytdksen kanssa toivotetaan
lampimasti tervetulleiksi osaksi yhteisoa. OA tukee jokaisen henkilokohtaista toipumiskamppailua ja
hyvaksyy jaseneksi jokaisen, joka haluaa lopettaa pakonomaisen sydomisen. Kun on kyse terveyteen
liittyvista kysymyksista tai diagnosoidusta sairauksista, OA suosittelee aina kysymaan alan asiantuntijan
mielipidetta.

Eikd pakonomaisesta ylensyonnista karsiva voi vain kdyttaa tahdonvoimaansa ja lopettaa
ylensyOomista?

Ennen OA:n puoleen kaantymista moni meista kaytti kaiken mahdollisen tahdonvoimansa hallitakseen
syOmistaan ja muuttaakseen ruokailutottumuksiaan. Olemme usein kokeilleet monia eri keinoja:
rankkoja laihdutuskuureja, ruokahalua hillitsevia ladkkeita, nesteenpoistoladkkeita ja jopa erilaisia
pistettavia ladkkeita. Toiset ovat kokeilleet myos erilaisia painonhallintakikkoja: syémme vain ruoka-
aikaan, sydomme puolet pienempid annoksia, emme syo0 jalkiruokaa, sydomme muutoin normaalisti,
mutta emme sy6 makeisia, emme koskaan syo salaa, herkuttelemme vain viikonloppuisin, jatamme
aamiaisen valiin, emme koskaan syo seisoen... lista on loputon.

Joka kerta kun kokeilimme jotain uutta, teimme myos lupauksen: talla kertaa noudatamme tata dieettia,
emmeka lipsu siitd enda ikina. Kun emme pystyneetkaadn tayttamaan naita lupauksia, tunsimme
syyllisyytta ja katumusta. Naiden kokemusten my6ta moni meista on lopulta myontanyt, ettei

tahdonvoimamme riita ruokailutottumustemme muuttamiseen.

Kun liityimme OA:n jaseniksi, me myonsimme, ettd olimme voimattomia ruuan edessa. Koska
tahdonvoimamme ei riittanyt, tarvittiin itseamme suurempi voima, joka auttaisi meita toipumaan.

Mita tarkoitetaan “itseimme suuremmalla voimalla”?
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Ennen kuin liityimme OA:n jaseniksi moni meista oli jo ymmartanyt, ettemme kyenneet hallitsemaan
syOmistamme. Ruuasta oli tullut meita itsedamme suurempi voima. Jossain vaiheessa prosessia ruoka oli
ottanut vallan elamastamme. Meista oli tullut pakkomielteemme orjia.

OA opettaa meille, etta pidattaytyaksemme pakonomaisesta syomisesta ja toipuaksemme, meidan tulee
hyvaksya ja luottaa toiseen, meitd itseimme korkeampaan voimaan. Osa meista kokee, etta
tukiryhmamme tai OA itsessaan on meitd korkeampi voima. Osa meista kokee Jumalan korkeampana
voimana, siten kuin kukin meista itse Jumalan kasittaa. Mika tahansa asia, jonka valitsemme
henkilokohtaisesti korkeammaksi voimaksemme, on sopiva. Ei ole olemassa oikeita tai vaaria valintoja.
Pakonomaisesta syomisesta toipumisen kannalta on tarkeaa, ettd me maarittelemme ja kehitamme
henkilokohtaisen suhteen taman voiman kanssa. OA:n ohjelman tarkoitus on auttaa sinua tassa
prosessissa.

Onko OA uskonnollinen yhteis6?

Ei. OA ei ole uskonnollinen yhteiso, silla se ei aseta mitdan tiettya uskonnollista vakaumusta ehdoksi
jasenyydelle. OA:n jasenissa on moniin eri uskontokuntiin kuuluvia ihmisia seka mihinkaan
uskontokuntaan kuulumattomia ateisteja ja agnostikkoja.

Toipumisohjelma perustuu tiettyjen henkisten arvojen omaksumiseen. Jokainen voi tulkita naita arvoja
kuten parhaaksi katsoo, ja voimme myds olla ajattelematta niita lainkaan, jos niin haluamme. Moni
meista suhtautui aluksi varautuneesti itseamme korkeamman voiman konseptiin. Kokemus OA:ssa on
kuitenkin osoittanut, etta tdhan teemaan kannattaa suhtautua avoimin mielin ja jatkaa
ryhmatapaamisiin osallistumista, jolloin oman ratkaisun l6ytyminen tdhan hyvin henkilokohtaiseen
asiaan helpottuu.

Voinko lopettaa pakonomaisen syomisen vain lukemalla itsekseni OA:n kirjallisuutta?
OA:n ohjelma toimii parhaiten niille, jotka hyvaksyvat toipumisohjelman prosessina, johon kuuluu
muitakin ihmisia.

OA:n ryhmatapaamisiin osallistuminen ja muiden saman ongelman kanssa kamppailevien kanssa
toimiminen luo toivoa ja tietoisuutta. Koska meita ei tuomita tai saateta naurunalaisiksi, voimme jakaa
menneisyyden kokemuksiamme, puhua nykyisista ongelmistamme ja tulevaisuuden toiveistamme niille,
jotka ymmartavat ja tukevat meita. Kun tyoskentelemme muiden pakonomaisesti syévien kanssa, me
emme enaa tunne itseamme yksinaisiksi tai vaarinymmarretyiksi. Sen sijaan me tunnemme itsemme
vihdoin tarpeellisiksi ja hyvaksytyiksi.

Ne jasenet, jotka eivat asumisjarjestelyjen tai terveysongelmien vuoksi voi osallistua ryhmatapaamisiin,
voivat osallistua verkko- tai puhelintapaamisiin. Myos OA:n suositteleman kirjallisuuden lukeminen ja
muiden jasenten kanssa kommunikointi auttaa meita lopettamaan pakonomaisen syomisen.

Millaiset ovat jasenvaatimukset?

OA:n kolmas perinne maarittelee: “Ainoa OA:n jasenille asetettu padsyvaatimus on halu lopettaa
pakonomainen sydominen.” Mitdan muuta ei kysyta tai vaadita keneltdakaan. OA:n toipumisohjelmaan
hyvaksynta ja sen noudattaminen perustuvat siis taysin jokaisen omaan haluun.
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Kuinka paljon OA:n jasenyys maksaa?

OA:n jasenyyteen ei liity minkdanlaisia taloudellisia velvoitteita. Kaikkien, jotka haluavat lopettaa
pakonomaisen sydomisen, on mahdollista osallistua toipumisohjelmamme riippumatta siita, mika heidan
taloudellinen tilanteensa on.

Milla tavoin OA:n toiminta rahoittaa itse itsensa?

OA on tdysin omavarainen ja saa varansa kirjallisuuden myyntituloista seka jasenten lahjoituksista.
Ulkopuolisia lahjoituksia ei hyvaksyta. Suurin osa ryhmista keraa tapaamisissaan “kolehdin”, joista
saaduilla tuloilla katetaan vuokrakulut, kirjallisuuteen liittyvat kulut sekd muut ryhmatapaamisista
koituvat kulut, sekd tuetaan OA:n jarjest6toimintaa. Ryhmatapaamisissa keratdan sen verran rahaa, etta
silla katetaan oman ryhman toiminnasta aiheutuvat kulut. Kaikkien OA:n toimintayksikéiden toiminnan
rahoitus perustuu ainoastaan naihin saannollisiin ryhmatapaamisissa kerattyihin lahjoituksiin.

Kuka johtaa OA-yhdistysta?

OA on omanlaisensa ja muista eroava yhdistys, koska silla ei ole virallista hallitusta ja muutoinkin
yhdistykselld on hyvin vahan virallisia organisaatioihin liittyvia jarjestaytymistapoja. Yhdistyksella ei ole
johtajaa tai virkailijoita, jotka ohjailisivat paikallisten ryhmien tai yksittdisten jasenten toimintaa.

Kaikkein epavirallisimmissakin yhdistyksissa tietyt tyot tulee kuitenkin saada tehtya. Esimerkiksi
paikallisryhmissa jonkun taytyy jarjestaa tapaamiselle paikka, hoitaa ryhman pankkitilia, varmistaa, etta
tapaamisissa on saatavalla OA:n kirjallisuutta seka hoitaa yhteydenpito paikallisten, kansallisten ja
kansainvalisten OA:n keskusten kanssa. Kansainvalisella tasolla World Service Office -keskustoimiston
sujuvasta toiminnasta taytyy myos pitaa huolta.

Kaikki tama tarkoittaa, etta OA tarvitsee paikallisella, kansallisella ja kansainvalisella tasolla ihmisia, jotka
ottavat vastuun naista tehtavista. On tarkeda huomioida, ettd nama jasenet hoitavat vain kdaytannon
asioita. He eivat tee paatoksia tai kayta henkilokohtaista paatantavaltaa, jolla olisi minkaanlaista
vaikutusta muihin OA:n paikallisryhmiin tai OA-jarjestoon. Ne henkil6t, jotka ottavat nama
vastuutehtavat hoitaakseen, ovat vastuussa suoraan niille, joita tehtavien asianmukainen hoito koskee.
Vastuutehtavia hoitavat jasenet vuorotellen.

Mika on 12 askeleen toipumisohjelma?

12 askelta ovat OA:n toipumisohjelman sydan. Ne tarjoavat uuden tavan elda, jolloin pakonomaisesti
ylensyévan on mahdollista elaa ilman tarvetta syoda liikaa. Askeleet ovat ehdotuksia, jotka perustuvat
toipuvien OA:n jasenten kokemuksiin. Ne jasenet, jotka tekevat syvallisesti toita noudattaakseen naita
askeleita jokapaivaisessa elamassaan padsevat tavoitteessaan paljon pidemmalle kuin ne, jotka vain
saapuvat tapaamisiin eivatka tee sita vakavaa henkista ja emotionaalista tutkimusmatkaa, joka kuuluu
12 askeleen malliin.

12 askeleen mallissa kaytetty ajatus pohjautuu alun perin Anonyymien Alkoholistien malliin. Se kuvastaa
kaytannon kokemusta fyysisestd, emotionaalisesta ja henkisesta nakemyksesta, siten kuin se on monen
vuoden ajalta eri ajattelijoiden toimesta kirjattu. Askelten tarkeys nakyy siind, ettd 12 askeleen malli
toimii. Sen ansioista pakonomaisesti syova kykenee elamaan onnellista ja antoisaa elamaa. 12 askelta
ovat perusta, jonka paalle koko OA:n toiminta on rakennettu.
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Mita tarkoitetaan “tervejarkisyydella” johon viitataan 12 askeleen mallissa?

Englannin kielen sana ”sanity”, tervejarkisyys, tulee latinan kielen sanasta sanus, joka tarkoittaa
hyvinvoivaa, tervetta. Tervejarkisyydella tarkoitetaan OA:ssa tervetta ja jarkeenkdypaa ajattelua ja
toimintaa.

Suurin osa meista myontaa kaytoksensa, ja yrityksensa kontrolloida ruokaan liittyvia asioita, olevan
jarjenvastaisia. Henkilo, joka ajattelisi tervejarkisesti, ei jatkuvasti toistaisi itselleen haitallisia
kayttaytymismalleja. Henkilo, joka ajattelisi tervejarkisesti, ei kokeilisi samoja keinoja aina vain
uudelleen ja odottaisi erilaista lopputulosta. Askeleessa kaksi kaytetty sana tervejarkisyys ei tarkoita sita,
etta pakonomaisesti syovat olisivat mieleltdaan jarkkyneita. Silla tarkoitetaan, ettei tervejarkisyys
kohdallamme pade ruokaan tai muuhun syomiseen liittyvissa teoissa ja tunteissa. Kun kadannymme OA:n
puoleen ja ilmaisemme halumme palauttaa toimintamme jarkevaksi, otamme askeleen kohti
tervejarkisyyden saavuttamista.

Mita ovat 12 perinnetta?

12 perinnettd ovat ryhmalle sitd, mita 12 askelta ovat yksilolle. 12 perinnetta ovat tapoja ja arvoja, joihin
pohjautuen OA on yhtendinen jarjesto, jolla on yksi yhteinen paamaara. Ne ovat ehdotettuja
periaatteita, joiden tarkoitus on varmistaa monien OA-ryhmien onnistunut toiminta, yllapitaa niita ja
auttaa niitda kasvamaan.

Aivan kuten 12 askelta, myds 12 perinnetta perustuvat alun perin Anonyymien Alkoholistien malliin.
Nama perinteet kuvaavat niita asenteita, joita nuo perustajajasenet aikanaan kokivat tarkeiksi ryhmien
onnistuneen toiminnan kannalta.

OA:n jasenet kokevat ryhmien yhtendisyyden erittdin tarkeaksi yksilon toipumisprosessin kannalta, ja 12
perinteen harjoittaminen tukee tata yhteisollisyytta.

Miksi OA korostaa niin paljon anonymiteettia?

Anonymiteetti tarkoittaa yksinkertaisimmillaan sita, ettd emme paljasta yksittdisten jaseniemme
henkil6llisyytta, heiddan henkilokohtaista elamantilannettaan tai sita millaisia asioita he kertovat
itsestaan luottamuksellisesti ryhmatapaamisissa tai verkko- ja puhelintapaamisissa. Taman ansioista OA
on turvallinen paikka, jossa voimme olla rehellisia itsellemme ja muille. Se antaa meille mahdollisuuden
ilmaista itseamme vapaasti ryhmatapaamisissa ja keskusteluissa muiden jasenten kanssa ja samalla
suojaa meita juoruilulta. Meilld itsellamme on toki oikeus tehda jasenyytemme tiettavaksi ja niin onkin
toimittava, kun haluamme vieda OA:n viestia eteenpadin muille pakonomaisen syémisen kanssa
kamppaileville (osa 12. askelta). Emme kdyta anonymiteettia rajoittaaksemme tehokasta toimintaamme
jarjeston sisalla. Voimme esimerkiksi kdyttaa koko nimeamme ryhmatapaamisissamme ja OA:n muissa
yhteyksissa. Anonymiteetin suojin voimme ennemminkin keskittya periaatteisimme persoonallisuuksien
sijaan.

Anonymiteetti on erittdin tarkeaa julkisella tasolla, kuten lehdistossa, radiossa, televisiossa ja muissa
julkisissa medioissa. Kun jasenemme pysyvat anonyymeina mediassa, varmistamme, ettei egoismi tai

omien saavutusten ihannointi padse haitallisesti vaikuttamaan OA-yhteis6on.

Noyryys on elintarkea osa anonymiteettia. Arvojemme mukaisesti hylkddmme henkilokohtaisesti
saavutetun kunnian yhteisen hyvan edessd, jolloin OA:n jasenet varmistavat, etta yhteison toiminta voi
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jatkua myos tulevaisuudessa. Ensimmaisen perinteen mukaan “henkilokohtainen toipuminen riippuu
OA-yhteisdsta”, ja anonymiteetti on tarkedan yhteison sdilymisen kannalta.

Pakonomaiseen syémisen kanssa kamppailevien perheille

Perheen ottaminen mukaan prosessiin on jokaisen oma henkilékohtainen paatds. Perheen tuki voi olla
tarkeda, kun pakonomaisen syomisen kanssa kamppaileva henkil6 on sitoutunut lopettamaan nama
haitalliset kaytosmallit.

Alku- ja loppurukoukset ja kirjallisuus
Useimmissa OA:n ryhmatapaamisissa luetaan aluksi ja lopuksi jokin seuraavista:

Tyyneysrukous

Jumala anna minulle voimia muuttaa se, minka voin,
anna rohkeutta hyvaksya se, mita en voi muuttaa —
ja anna viisautta erottaa nama toisistaan.

Kolmannen askeleen rukous

Jumala, mina annan itseni Sinulle - jotta Sina tekisit minulle ja minulla niin kuin tahdot. Paasta
minut itseni kahleista, etta voin toteuttaa paremmin Sinun tahtosi. Ota pois minun vaikeuteni,
etta niiden voittaminen todistaisi niille, joita tahdon auttaa, Sinun voimastasi, Sinun
rakkaudestasi, Sinun viitoittamastasi eliméantiesti. Anna, ett3 teen aina tahtosi mukaan.!

Seitsemadnnen askeleen rukous

Luojani, tahdon luovuttaa sinulle itseni kokonaan, hyvan ja pahan.
Rukoilen, ettd otat minusta nyt pois joka ainoan luonteenheikkouden,
joka estaa minua olemasta hyodyksi sinulle ja kanssaihmisille.

Anna minulle voimaa, kun lahden tekemaan sen mita pyydat.

Aamen?

OA:n lupaus

Liitan kateni sinun kateesi ja yhdessa me voimme tehda sen, mihin emme milloinkaan yksin
pystyisi.

Enda emme tunne toivottomuutta,

Enda emme ole riippuvaisia omasta epavakaasta tahdonvoimastamme.

Olemme kaikki yhdessa nyt, kurotamme katemme kohti meita itseimme Suurempaa Voimaa.

Kun liitamme katemme yhteen, saamme rakkautta ja ymmarrysta -
Sellaista, josta emme koskaan edes uskaltaneet unelmoidal
Tervetuloa!

TERVETULOA KOTIIN!

1 Alcoholics Anonymous, 4th ed. (Alcoholics Anonymous World Services, Inc., © 2001) p. 63.
2 Alcoholics Anonymous, 4t ed. (Alcoholics Anonymous World Services, Inc., © 2001) p. 76
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Oletko koskaan toivonut, etta voisit pudottaa 5 kiloa? 10 kiloa? 20 Kiloa? 45 kiloa ja enemman? Oletko
milloinkaan toivonut, etta laihduttuasi kykenisit myos pitamaan ylimaaradiset kilot poissa? Tervetuloa
OA:han, tervetuloa kotiin!

Oletko joskus tuntenut itsesi taysin ulkopuoliseksi tassa maailmassa, kuin koditon orpo, jolla ei ollut
paikkaa, jota todella kutsua kodiksi? Tervetuloa OA:han, tervetuloa kotiin!

Oletko koskaan toivonut, ettad perheesi lahtisi toihin tai kouluun, jotta sina paasisit syomaan? Tervetuloa
OA:han, tervetuloa kotiin!

Oletko koskaan herannyt aikaisin aamulla iloisena, vain koska tiedat suosikkiherkkusi odottavan sinua
keittiossa? Tervetuloa OA:han, tervetuloa kotiin!

Oletko koskaan katsonut tahtitaivasta ja miettinyt mita kaltaisesi tavallinen ihminen ylipaataan tekee
tassd maailmassa? Tervetuloa OA:han, tervetuloa kotiin!

Oletko koskaan tehnyt tai ostanut ruokaa tai leiponut perheellesi, mutta sitten syonyt kaiken yksin,
jottei sinun taydy jakaa ruokaasi? Me OA:ssa tunnemme sinut, sille me olemme sina. Tervetuloa OA:han,
tervetuloa kotiin!

Oletko koskaan halunnut vain jaada kotiin, olla menematta toihin, olla siistiytymatta tai pukeutumatta,
olla nakematta ketdan ja antamatta kenenkaan nahda sinua? Tervetuloa OA:han, tervetuloa kotiin!

Oletko koskaan piilottanut ruokaa sangyn alle, tyynyn alle, laatikkoon, kylpyhuoneeseen, roska-astiaan,
astiakaappiin, pyykkikoriin, vaatekaappiin tai autoon, jotta voisit sydoda kenenkdaan nakematta?
Tervetuloa OA:han, tervetuloa kotiin!

Oletko koskaan ollut vihainen, artynyt, uhmakas —Jumalaa, puolisoasi, ladkariasi, aitidsi, isadsi, ystavaasi,
lapsiasi tai sitd vaatekaupan myyjaa kohtaan, jonka katse kertoo enemman kuin tuhat sanaa? Koska he
olivat hoikkia, koska he halusivat sinun olevan hoikka ja koska sinut pakotettiin laihdutuskuurille
miellyttaaksesi heita? Halusit tukkia heidan suunsa ja saada heidat sydmaan sanansa ja typerat alentavat
katseensa? Me toivotamme sinut tervetulleeksi OA:han, tervetuloa kotiin!

Oletko koskaan itkenyt kurjaa oloasi yon pimeina tunteina, koska kukaan ei rakasta eikd ymmarra sinua?
Tervetuloa OA:han, tervetuloa kotiin!

Oletko koskaan tuntenut, etta Jumala (jos Jumalaa nyt ylipaataan oli olemassa) on tehnyt suurimman
virheen luodessaan sinut? Naetko, etta tdma on paikka, jossa tallaiset tunteet kddnnetaan paalaelleen?

Tervetuloa OA:han, tervetuloa kotiin!

Oletko koskaan halunnut nousta bussiin ja jatkaa matkaasi, etkd milloinkaan palata takaisin? Tai oletko
jo tehnyt niin? Tervetuloa OA:han, tervetuloa kotiin!

Oletko koskaan ajatellut, ettd maailma on yksi sekasotku, ja jos muut vain ajattelisivat ja kayttaytyisivat
kuten sind, maailmalla olisi paljon paremmat oltavat? Tervetuloa OA:han, tervetuloa kotiin!

Oletko koskaan ajatellut, ettd OA:n jasenten taytyy olla hieman paastaan vinksallaan? Etta he
kamppailevat pakonomaisen ylensyonnin kanssa, mutta sinulla vain on hieman ongelmia painon kanssa

20



ja voit kylla muuttaa tilanteen heti huomisesta alkaen? Etta he ovat yhden suupalan paassa
jarjenvastaisesta syomisestd, mutta sina olet vain hieman, tai paljon, ylipainoinen? Tervetuloa OA:han,
tervetuloa kotiin!

Oletko koskaan kertonut jollekulle kuinka mahtava, lahjakas, alykas ja voimakas olet — tietden kuitenkin
koko ajan, ettei han uskoisi sanaakaan, koska sina et uskonut sanaakaan? Tervetuloa OA:han, tervetuloa
kotiin!

Oletko koskaan pudottanut kaiken ylipainosi vain todetaksesi, etta olet hoikka ja onneton, sen sijaan,
etta olisit lihava ja onneton? Tervetuloa OA:han, tervetuloa kotiin!

Oletko koskaan piiloutunut naamioiden tai satojen naamioiden taakse, koska olet varma, ettei kukaan
rakastaisi tai hyvaksyisi sinua, jos paljastaisit todellisen luontosi? Me OA:ssa hyvaksymme sinut.
Saammeko tarjota sinulle kodin?

OA tarjoaa kaikille teille hyvaksynnan lahjan. Riippumatta siita kuka olet, mista tulet, minne olet
menossa, olet tervetullut tanne! Riippumatta siita, mita olet tehnyt tai missa olet epaonnistunut, mita
olet tuntenut tai mita et ole tuntenut, missa olet nukkunut ja kenen kanssa, keta olet rakastanut ja keta
vihannut — voit olla varma siitd, ettd me hyvaksymme sinut. Me hyvaksymme sinut sellaisena kuin olet,
emme sellaisena kuin olisit, jos vain voisit muokata itsedsi muiden ihmisten oletusten mukaisesti. Vain
sind itse voit paattaa millaiseksi haluat tulla.

Me autamme sinua saavuttamaa ne paamaarat, jotka olet itse itsellesi asettanut. Ja kun onnistut, me
iloitsemme kanssasi. Kun retkahdat, me kerromme sinulle, ettda emme ole epdonnistujia vain, koska
joskus epdaonnistumme. Me kannattelemme sinua kasivarsillamme, ymparéimme sinut rakkaudella ja
seisomme vierelldsi, kun kiskot itsesi uudelleen yl6s ja kuljet taas sitd paamaaraa kohti, jonka olet
tavoitteeksesi asettanut! Sinun ei enda milloinkaan taydy itkea yksin, ellet nimenomaan omasta
halustasi tahdo tehda niin.

Toisinaan epdonnistumme olemaan kaikkea sitd, mita meidan pitdisi sinulle olla ja toisinaan emme ole
juuri tarjoamassa kaikkea sita, mita sina tarvitsisit. Hyvaksy myos meidan vajavaisuutemme. Rakasta
myos meita ja auta meitd, kun toisinaan epaonnistumme. Juuri tatda me OA:ssa olemme — epataydellisia,
mutta yritamme. lloitkaamme ponnisteluistamme, ja siitd, ettda voimme vihdoin olla kotona, jos niin
haluamme — yhdessa.

Tervetuloa OA:han, tervetuloa kotiin!
Kirjallisuudesta
Tdmd esite on koottu seuraavien OA:n julkaisujen pohjalta:

Ruokailun suunnittelu (#145)

Monta oiretta, yksi ratkaisu (#106)

Kysymyksid ja vastauksia (#170)

Taste of Lifeline Lifeline-esittely (#970)

Toipumisen tyékalut (#160)

Pakonomaisen syémisen kanssa kamppailevan perheelle (#240)
Uudelle jésenelle (#270)
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Lisdkirjallisuutta voi ladata ja/tai ostaa ositteesta oa.org ja bookstore.oa.org.
Vastuuvapauslauseke

Tassa julkaisussa annetut ohjeet ja suunnitelmat on tarkoitettu vain aikuisille jasenille. Sinun tulee
keskustella ladketieteen ammattilaisen kanssa aina ennen kuin muutat ruokavaliotasi. Tassa julkaisussa
esitettyjen suunnitelmien tarkoitus on antaa ohjeita, joiden avulla paasta kohti vastuullisia
ruokailutottumuksia, mutta niiden ei ole tarkoitus korvata ladkarin antamia ohjeita. USA:ssa lisensoitu
ravitsemusalan ammattilainen on tarkistanut ja hyvaksynyt tassa julkaisussa esitetyt
ravintosuunnitelmat. OA ei tarjoa tai tue mitaan tiettya ravintosuunnitelmaa. Huomioi omat ruoka-
aineallergiasi ja yliherkkyytesi ruokavaliotasi suunnitellessasi. Jos sinulla on kysyttdavaa ruokavaliosta,
kaanny aina terveysalan ammattilaisen puoleen.

ANONYYMIEN YLENSYOJIEN 12 PERINNETTA

1. Yhteisen hyvinvointimme tulisi olla etusijalla; henkilokohtainen toipuminen riippuu OA:n
yhtenaisyydesta.

2. Ryhmamme tarkoitusta varten on olemassa vain yksi lopullinen auktoriteetti — rakastava Jumala
sellaisena kuin Han ilmaisee itsensa ryhmaomassatunnossamme. Johtajamme ovat vain
uskottuja palvelijoita; he eivat hallitse.

3. Ainoa vaatimus OA-jasenyydelle on halu lopettaa pakonomainen syéminen.

4. Kunkin ryhman tulisi olla itsehallinnollinen, paitsi niissa asioissa, jotka vaikuttavat toisiin ryhmiin
tai koko OA:han.

5. Jokaisella ryhmalla on vain yksi ensisijainen tarkoitus — vieda sanomaansa viela karsiville
pakonomaisille ylensydjille.

6. OA-ryhman ei tulisi milloinkaan ryhtya tukemaan, rahoittamaan eika lainaamaan OA:n nimea
mihinkddan muuhun asiaan liittyvaan toimintaan tai ulkopuoliseen hankkeeseen, etteivat rahaa,
omaisuutta ja arvovaltaa koskevat ongelmat ohjaisi meita pois ensisijaisesta tarkoituksestamme.

7. Jokaisen OA-ryhman tulisi olla taysin omavarainen ja kieltaytya ulkopuolisista avustuksista.

8. Anonyymien Ylensydjien tulisi aina sailyd ei-ammatillisena yhteiséna, mutta
palvelukeskuksemme voivat palkata erityistyontekijoita.

9. OA:ta sindnsa ei tulisi koskaan organisoida, mutta voimme muodostaa palveluneuvostoja tai
toimikuntia, jotka ovat suoraan vastuussa niille, joita palvelevat.

10. Anonyymeilla Ylensyojilla ei ole mielipidetta ulkopuolisista asioista; ndin ollen OA:n nimea ei
pitaisi koskaan vetaa mukaan julkisiin kiistoihin.

11. Suhdetoimintamme perustuu pikemminkin vetovoimaan kuin julkisuuden tavoitteluun; meidan
on aina pysyttava henkilokohtaisesti anonyymeina lehdissa, radiossa, elokuvissa, televisiossa ja
muissa julkisissa tiedotusvalineissa.

12. Anonymiteetti on kaikkien naiden perinteiden hengellinen perusta, joka aina muistuttaa meita
asettamaan periaatteet henkildiden edelle.

Anonyymit Alkoholistit, AA World Services, Inc. on myontanyt luvan kdyttaa 12 perinteen mallia.

Mista Ioydan OA:n?

Tutustu OA:n toimintaan verkkosivuillamme www.oa.org,

Tai ota yhteytta kansainvaliseen toimistoon puh. 1-505-891-2664.

Myos monet hakemistot sisaltavat tietoa paikallisten OA-ryhmien toiminnasta.
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Overeaters Anonymous® World Service Office

6075 Zenith Court NE, Rio Rancho, NM 87144-6424 USA
Postiosoite: PO Box 44727, Rio Rancho, NM 87174-4727 USA
Puh: 1-505-891-2664 e Fax: 1-505-891-4320

info@oa.org ¢ www.oa.org

OA Board-Approved.

Kaikki oikeudet pidatetaan.

Translated and reprinted from Where Do | Start? ©2018 (#705),
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