KYNNING
A OA-SAMTOKUNUM

Hvar a égad byrja?

Allt sem nylidar purfa ad vita

& dOVEREATERS
[QJANONYMOUS®
Landspjénusta OA 4 Islandi




Velkomnir, nylidar!

Stuttir textahlutar dr ,storu bdkinni® Alcoholics
Anonymous, fjorda utgdfa, eru birtir med leyfi
fra Alcoholics Anonymous World Services, Inc.
(»LAAWS®). Leyfi til endurprentunar & pessum
textahlutum felur ekki { sér ad AAWS hafi yfirfarid
eda sampykkt efni pessa rits, né heldur ad AAWS
taki sérstaklega undir pau sjénarmid sem hér koma
fram. AA-samtokin bjéda adeins upp a bataleid
fra alkéhdlisma - notkun a pessum textahlutum {
tengslum vid medferdir og atferli sem byggd eru a
AA-leidinni en takast 4 vid onnur vandamal, eda
onnur notkun utan starfssvids AA-samtakanna,
felur ekki i sér neina yfirlysingu um annad.



10.

11.

12.

12 REYNSLUSPOR
OA-SAMTAKANNA

Vid vidurkenndum vanmétt okkar
gagnvart mat og ad vid gaetum ekki
lengur stjornad eigin lifi.

Vid férum ad trda ad mattur okkur edri
geeti gert okkur andlega heilbrigd ad
nyju.

Vid tékum pa dkvordun ad fela lif okkar
og vilja umsja Guds, samkvamt skilningi
okkar 4 honum.

Vid gerdum reekilega og 6ttalaust
sidferdileg reikningsskil { lifi okkar.

Vid jatudum misgjordir okkar fyrir Gudi,
sjalfum okkur og annarri manneskju og
nakvaemlega hvad { peim f6lst.

Vid vorum pess albtiin ad lata Gud
fjarlaegja alla skapgerdarbrestina.

Vid badum Gud { audmykt ad losa okkur
vid brestina.

Vid skradum misgjordir okkar gagnvart
naunganum og urdum fis til ad baeta
fyrir peer.

Vid beettum fyrir brot okkar
millilidalaust svo framarlega sem pad
seerdi engan.

Vid i0kudum stoduga sjalfsrannsékn
og pegar tt af bar vidurkenndum vid
yfirsjénir okkar umsvifalaust.

Vid leitudumst vid med bzen og
hugleidslu ad styrkja vitundarsamband
okkar vid Gud, samkvamt skilningi
okkar 4 honum, og badum um pad eitt
ad vita vilja hans og hafa matt til ad
framkvema hann.

Vid urdum fyrir andlegri vakningu er
vid stigum pessi spor og reyndum pvi
ad flytja 60rum homlulausum ofeetum
pennan bodskap og fylgja pessum
meginreglum { lifi okkar og starfi.

Leyfi til notkunar og adlégunar 4 12 reynslusporum AA-samtakanna er

veitt af AA World Services, Inc.




Agati nylidi.

Velkomin(n) i OA-samtokin. OA-samtokin
(Overeaters Anonymous) er félagsskapur folks
sem i gegnum sameiginlega reynslu, styrk og von
eru { bata eftir homlulaust at og arattutengdar
matarvenjur med pvi ad vinna reynslusporin 12.

Ef pu hefur reynt margar adferdir til ad na
heilbrigdri likamspyngd, en mistekist itrekad, eda
ef vanheefni pin til ad stjérna mataraedinu er farin
a0 hreeda pig @ttir pu ad thuga ad maeta 4 OA-fund.
Til ad finna fund skaltu fara 4 oa.is og smella &
»Fundir

A OA-fundum kynnist pt 6dru félki sem hefur
somu ahyggjur og tilfinningar og pu. Pad eru gédar
likuraad pufinnirsvorvid morgumpeirraspurninga
sem hafa asétt pig. OA-samtokin bjéda einfalda
bataleid sem virkar. Vid innheimtum engin félags-
eda patttokugjold. Vid rekum starfsemina sjalf med
okkar eigin frjalsu framlégum. Eina skilyrdid fyrir
adild er 16ngun til ad heetta homlulausu ati.

Nua pegar pu hefur fundid OA-samtokin viltu
eflaust vera viss um ad kerfid okkar henti pér.
Morgum okkar hefur pott gagnlegt ad svara
eftirfarandi spurningum til ad atta okkur 4 pvi hvort
vid eigum vid vanda ad strida vegna homlulauss ats.

1. Borda ég pegar ég finn ekki til svengdar,
eda borda ekki pegar likami minn parf ad fa
ne&ringu?

2. Tek ég atkost ad asteedulausu og borda
stundum bar til ég er ad springa, eda mér
verdur jafnvel dmott?

3. Finn ég fyrir sektarkennd eda skomm vegna
pyngdarinnar eda matarvenja minna?

4. Borda ég edlilega fyrir framan adra og beeti
mér pad svo upp pegar ég er ein(n)?

5. Hefur 4tid sleem dhrif 4 heilsu mina eda
daglegt 1if?

6. Leita ég i mat pegar ég upplifi sterkar
tilfinningar — hvort sem er jakvaedar eda
neikveedar?

7. Hafa matarvenjur minar valdido mér eda
6drum vanlidan?



8. Hef ég einhvern tima notad haegdalosandi
lyf, uppkast, pvagreaesilyf, 6hoflega
likamsreekt, megrunarlyf, sprautulyf eda
onnur laeknisfraedileg inngrip (p.m.t.
skurdadgerdir) til ad reyna ad nd stjérn a
pyngdinni?

9. Hefégreynt ad fasta eda takmarka verulega
feeduinntoku til ad na stjorn 4 pyngdinni?

10. Tmynda ég mér oft hversu mikid betra 1ifid
veeri ef ég veeri { annarri steerd eda pyngd?

11. Parf ég sifellt ad vera ad tyggja eitthvad
eda vera med eitthvad { munninum - mat,
tyggigimmi, halstoflur, seelgeeti eda drykki?
12. Hef ég einhvern timann bordad mat sem var
brenndur, frosinn eda skemmdur, bordad
beint ir umbidum { matvoruversluninni
eda upp ur ruslinu?

13. Er einhver tiltekinn matur sem ég get ekki
hett ad borda ef ég fee mér einn bita af
honum?

14. Hef ég grennst med pvi ad fara a
megrunarkdr eda ,,stjornunartimabil® en
lent strax 4 eftir { homlulausu 4ti og/eda
pyngdaraukningu?

15. Ey0i ég of miklum tima { ad hugsa um mat,
rokreeda vid sjalfa(n) mig um hvort eda
hvad ég eigi ad borda, skipuleggja naesta
megrunarkir eda likamsraektarlotu eda telja
hitaeiningar?

Svaradirdu morgum pessara spurninga jatandi?
P4 er hugsanlegt ad pu sért med, eda sért ad proa
med pér, ofat eda homlulaust at.

Sem nylidi { Overeaters Anonymous ertu eflaust
med margar spurningar um batakerfid okkar. Ad
hvada leyti er OA-leidin 6druvisi en énnur Grraedi?
Hvernig geta OA-samtokin hjalpad pér ad na bata
af homlulausu ati og vidhalda edlilegri pyngd, fyrst
6ll 6nnur drraedi sem pu hefur préfad hafa reynst
gagnslaus? Geta OA-samtokin hjalpad pér ad haetta
lotudti og megrunardrattu? Hvernig geturdu losnad
ur vidjum matarprahyggju og homlulauss ats? Er
einhver von um drangur?



Pu ert ekki ein(n)

bu ert ekki lengur ein(n) 4 bati. Vid hofum lika
upplifad vonleysid sem fylgir pvi ad reyna, en
mistakast, ad na tokum 4 matarvenjum okkar. Vid
hofum proéfad alla megrunarkdrana og reynt 6tal
adferdir til nd tokum a4 pyngdinni, dn drangurs.
brahyggja okkar gagnvart mat, pyngd og/eda
likamsstaerd gerdi okkur okleift ad njota lifsins.
Vid gatum ekki heett ofatinu, jafnvel pétt okkur
langadi mikid til pess. Sum okkar reyndu jafnvel ad
heaetta alveg ad borda, af 6tta vid ad matarlongunin
teeki af okkur 61l vold. Vid upplifdum skomm og
nidurlegingu vegna hegdunar okkar og matarvenja.

Pegar matur er annars vegar erum vid ekki eins
og annad folk. Vid eigum pad o6ll sameiginlegt
ad likami okkar og hugur senda okkur fyrirmeeli
vardandi mat sem virdast vera allt onnur en hja
folki sem bordar edlilega. Morg okkar geta ekki
haett ad borda pegar vid byrjum og pétt sumum
okkar hafi tekist ad heetta af og til tekst okkur ekki
ad vidhalda pvi astandi. Sum okkar hafa itrekad
reynt, en mistekist, ad na stjérn a arattukenndri
athegdun. Vitahringurinn heldur pvi dfram.

[ OA-samtékunum lerdum vid ad vid erum
me0d heattulegan andlegan og likamlegan sjukdém,
sem er hagt ad medhondla, einn dag { einu.
OA-samtokin bjéda pér lausn @ vandanum. Vid
komumst ad pvi ad vid hofum ekki lengur 16ngun
i matinn og matarvenjurnar sem orsokudu
homlulausa matarfikn. Vid hofum fengid frelsi
undan prahyggjunni. Okkur tekst ad nd og
vidhalda heilsusamlegri likamspyngd. [ okkar
augum er pad sannkallad kraftaverk. Vid fundum
leid til fréhalds frd drattutengdri hegdun vardandi
mat, megrunarkdra, pyngd, likamsrakt og/eda
likamsmynd.

Okkur vard ljést ad vid gatum ekki nad bata
upp 4 eigin spytur og lerdum ad deila reynslu
okkar med 6drum i OA-samtokunum. I stad
pess ad leita { mat til ad réa hugann férum vid a
fundi, skrifudum um tilfinningar okkar, ldsum
fraedsluefni fra OA-samtékunum eda hringdum {
tranadarmanneskjuna okkar. Pegar vid tokum upp
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nyjar og heilbrigdar lifsvenjur férum vid smam
saman ad finna til 6ryggis. Vid fundum samastad
i samfélaginu og peim studningi sem OA-samtokin
geta veitt okkur. Vid komumst ad pvi ad vid getum
ndd bata med pvi ad fylgja 12 reynslusporum
OA-samtakanna og med pvi ad bjéda 6drum med
sama vandamal studning og hjélp.

Vid lofum pér pvi ad ef pu vinnur reynslusporin
12 eftir bestu getu, meetir reglulega 4 fundi og nytir
pér verkfeeri OA-samtakanna mun lif pitt breytast.
Pu munt upplifa pad sem vid hofum eignast:
kraftaverkid ad 6dlast frelsi fra drattuatinu.

Morg sjukdémseinkenni, ein lausn
[ OA-samtokunum kynnistu félogum sem:

« eruimikilliyfirbyngd, jafnvel lifsheettulegri
yfirpyngd

« eru i midlungs yfirpyngd

« eruimedalpyngd

« eruiundirpyngd

« geta enn haft stjorn 4 matarvenjum sinum
4 afmorkudum timabilum

o eru algerlega Oferir um ad stjorna
hémlulausu ati sinu

Félagar { OA-samtokunum upplifa margs konar
mismunandi mynstur matarvenja. Pessi ,einkenni®
eru jafn mismunandi og félagarnir { samtokunum
okkar. Peirra 4 medal eru:

« DPrahyggja vardandi likamspyngd, sterd
og logun

o Atkost

« AOJ borda litla skammta oft og dstjérnlega
yfir daginn

« Miklar dhyggjur af megrunarfedi

o« Svelti

« Ohéfleg likamsraekt

+ A0 framkalla uppkdst eftir maltid

o Astedulaus og/eda GShéfleg notkun
pvagrasilyfja og haegdalyfja

« A0 tyggja og hraekja Gt Gr sér mat
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« A0 nota megrunarlyf, sprautulyf og
onnur laeknisfreedileg inngrip, p.m.t.
skurdadgerdir, til ad hafa stjérn 4 pyngd

« AOJ geta ekki haett ad borda tiltekin matveeli
eftir fyrsta bitann

« Dagdraumar um mat

« A0 lata gabbast til ad profa
flytimegrunarkura

+ Stodugar hugsanir um mat

o A0 verdlauna sig med mat eda leita
huggunar { mat

Einkennin geta verid mismunandi, en vid eigum
eitt sameiginlegt: Vid erum vanmattug gagnvart
mat og h6fum misst stjorn a eigin lifi. Petta algenga
vandamal hefur fengid félaga { OA-samtokunum til
ad leita ad og finna drredi { reynslusporunum 12 og
erfdavenjunum 12 sem OA-samtokin stydjast vid.
Vid komumst ad pvi ad pott sjikdémseinkennin séu
oft mismunandi erum vid 6ll haldin sama sjukdémi
- sjukdémi sem hegt er ad medhondla med pvi ad
nyta sér petta batadrreedi, einn dag { einu.

Frahald - meginmarkmio okkar

OA-samtokin sampykkja eftirfarandi
skilgreiningar: ,1) Frdhald: AJ halda sig fra
homlulausu ofati og arattutengdum matarvenjum
og vinna um leid ad pvi ad na eda vidhalda
heilbrigdri likamspyngd. 2) Bati: Ad losna vid
porfina fyrir homlulaust ofat. Vid ndum andlegum,
tilfinningalegum og likamlegum bata med pvi ad
vinna reynslusporin 12 { bataleid OA-samtakanna
og beita peim 1 daglegu lifi.

Morg okkar hafa komist ad pvi ad vid getum
ekki haldid okkur fra homlulausu ati nema vid
notum einhver eda 6ll peirra niu bataverkfera sem
OA-samtokin beita til ad hjalpa okkur ad vinna
reynslusporin 12 og halda erfdavenjurnar 12.

Verkfari batans

Vid notum Dbataverkferin - matardeetlun,
trinadarmannakerfi, fundi, sima, skrif, lesefni,
nafnleynd, pjénustu og framkvemdardeetlun - sem
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hjalparteeki vid ad na og vidhalda frahaldi og bata
af sjtkdéomnum.

Mataraetlun

Mataraetlun hjalpar okkur ad halda okkur fra
homlulausu ofati. Petta verkferi audveldar okkur
ad takast 4 vid likamleg einkenni sjukdémsins og
nd likamlegum bata.

Triunadarmannakerfi

Vid bidjum trdnadarmanneskju ad hjalpa okkur
gegnum batakerfid, jafnt likamlega, tilfinningalega
og andlega. Finndu trinadarmanneskju sem hefur
nad arangrinum sem pu préir og getur midlad til pin
hvernig hann eda hiin nadi og vidheldur peim arangri.

Fundir

Fundir gefa okkur teekifeeri til ad greina og fa
stadfestingu 4 sameiginlegu vandamdli okkar,
sannreyna sameiginlega Urredid okkar gegnum
reynslusporin 12 og deila med hvert 6dru peim gjofum
sem OA-kerfid hefur fert okkur. Auk reglulegra
stadfunda bydur OA upp 4 sima- og netfundi.

Simi

Margir félaga okkar hringja, senda SMS eda
senda tolvupdst daglega til trinadarmanneskju og
annarra félaga. Simi og rafrenir samskiptamdtar
eru adferdir sem eru alltaf innan handar og pvi

tilteekar 4 erfioum stundum pegar vid purfum ad
takast 4 vid sveiflur, hvort heldur er upp eda nidur.

Skrif

AdJ setja hugsanir okkar og tilfinningar nidur a blad
hjalpar okkur ad skilja betur atferli okkar og vidbrogd
a pann hatt sem vid skiljum ekki alltaf til fullnustu
med pvi einu ad hugsa um eda segja fra peim.

Lesefni

Vid lesum og lerum af vidurkenndum
OA-baklingum og OA-békum og lesum lika
Lifeline, manadarrit okkar um bata. Med pvi ad
lesa okkur daglega til um sjikdéminn leerum vid
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ad nota reynslusporin 12 og erfdavenjurnar 12 a
virkan hatt { 1ifi okkar.

Framkvaemdaraatlun

Framkvemdarazetlun er ferli par sem vid finnum
og innleidum adgerdir sem vid getum og verdum
a0 nota til ad stydja okkur sem einstaklinga
i frahaldi. Rétt eins og matardetlunin getur
framkveemdardeetlun verid mjég mismunandi eftir
félogum og pad getur purft ad adlaga hana til ad
koma skipulagi, jafnvaegi og vidradanleika inn { lif
okkar.

Nafnleynd

Nafnleyndin er verkferi sem tryggir ad vid
setjum malefni og markmid ofar eigin hag og
tryggir rétt okkar til ad akveda sjalf hvort vid viljum
ad adrir viti ad vid erum félagar { OA-samtokunum.
Nafnleynd 4 vettvangi fjolmidla pydir ad vid latum
aldrei birta myndir af okkur par sem andlit sjast
og komum ekki fram undir fullu nafni pegar vid
kynnum okkur sem félaga { OA. Petta verndar baedi
einstaklinginn og samtokin { heild.

Innan OA-samfélagsins pydir nafnleyndin
pad ad allt sem vid segjum vid adra OA-félaga
er trinadarmal. Pvi sem vid heyrum 4 fundum

héldum vid fyrir okkur.

Pjonusta

o)l pjonusta, hversu litil sem hdn er, sem midar
ad pvi ad na til einhvers sem pjaist af matarfikn,
studlar ad bata okkar sjalfra. Félagar geta sinnt
slikri pjonustu med pvi ad meeta 4 fundi, ganga
fra stélum, dreifa lesefni og reda vid nylida.
Utan fundanna sjélfra getur OA-félagi pjonad
sem tengilidur milli deilda, verid deildarfulltrui,
sveedisfulltrai eda fulltrai a radstefnu.

Eins og segir 1 abyrgdarlofordi OA: ,Min
abyrgd felst { pvi ad rétta at hjalparhond, { anda
OA-samtakanna, til allra sem eiga vid somu drattu
ad strida og ég.



Ndnari upplysingar: matardatlun

Flest okkar leitudu til OA-samtakanna med
ventingar um ad finna hid fullkomna mataraedi
og léttast. Urredid sem vid fundum var 12 spora
bataleid sem leggur grunninn ad pvi ad lifa
lifinu einn dag { einu. En ekki megrunarkur! Vid
fundum skilyrdislausa ast og studning. En ekki
megrunarkdar! Sem nylidar i OA-samtokunum
vorum vid radvillt. Hvar var megrunarkirinn?

AQ gera heilbrigda matardetlun er eitt fyrsta
verkfeerid sem vid notum { batakerfinu okkar. Engin
matardetlun mun skila drangri nema vid vinnum
skrefin samviskusamlega samhlida 4ztluninni,
en sem verkferi gerir mataraaetlun okkur kleift
ad nalgast mat af yfirvegun, med skynsemi og {
jafnveegi. Vid fylgjum deetluninni eina maltid {
einu, einn dag { einu. Petta er fyrsta skrefid i pvi ad
leera ad borda i samraemi vid likamlegar parfir, en
ekki tilfinningalega prahyggju.

bPad er mikilvegt ad tileinka sér nyjar
matarvenjur

Vid erum ekki eins og félk sem bordar edlilega.
bad blasir vid ad nuverandi matarvenjur okkar
eru ekki { lagi, annars hefdum vid ekki leitad til
OA-samtakanna. Folk sem bordar edlilega heettir
ad borda pegar pad verdur satt. Vid gerum bad
ekki. Folk sem bordar edlilega felur ekki mat og
skipuleggur hvernig heegt er ad komast { hann
a laun, pegar enginn sér til. Vid gerum pad. Félk
sem bordar edlilega notar ekki mat til ad takast
a vid 60ryggi og otta eda til ad flyja dhyggjur og
vandamal. Vid gerum pad. Félk sem bordar edlilega
finnur ekki fyrir sektarkennd og skomm vegna
atsins. Vid gerum pad.

[ OA-samtékunum lerum vid ad vandamal
okkar er ekki veiklyndi eda skortur a viljastyrk.
Vid erum haldin sjukdémi. Pegar maturinn er fyrir
framan okkur og kallar 4 okkur getum vid ekki
treyst pvi ad skynsemin eda viljastyrkurinn leidi
okkur ad réttum akvordunum. Vid hofum gefid
okkur sjalfum og 6drum oételjandi loford, préfad
alla megrunarkdra, gengid til salfredinga, farid

8



i daleidslu, fengid sprautur og tekid inn toflur og
samt gatum vid ekki heett homlulausu ati.

AJ gera mataraetlun

Matarazetlun er fyrsta skrefid { att til frelsis undan
homlulausu ati. T stad pess ad reida okkur 4 fyrirheit
um og viljastyrk til ad taka gdédar dkvardanir fyrir
framan {sskapinn eda 4 veitingastadnum gerum vid
raunhefa matardetlun fram { timann. I upphafi
vegferdarinnar notum vid morg hver matardaetlun
sem tilgreinir nakveemlega hvad, hvenar, hvar og
hversu mikid 4 ad borda. Markmidid med pessari
daglegu daetlun er ad skilja 4 milli matar og tilfinninga
og létta af okkur byrdinni af pvi ad taka akvardanir
um mataraedi oft 4 dag. Med pvi ad stytta timann
sem vid hugsum um mat getum vid hreinsad hugann
af pessum sifelldu atokum milli okkar eigin vilja og
sjukdémsins. Vid munum einnig finna ad vid erum
liklegri til ad fylgja deetluninni ef vid stadfestum
hana daglega vid trinadarmanneskju. Eins og i
60rum skrefum batakerfisins gerum vid petta einn
dag i einu. Pad er dparfi ad eyda orku { ad hugsa um
hvort vid purfum ad gera petta alla sevi.

Pitt er valid

bPegar vi0 gerum matardetlun purfum vid
a0 grannskoda matarvenjur okkar og dkvarda
hvada matur og/eda matarvenjur vekja fikn. bad
gefur okkur hlutleegni og innsyn ad reda um
matarsogu okkar vid trdnadarmanneskju og vid
heilbrigdisstarfsmann. Pegar vid leitum okkur
hjalpar vid ad setja saman mataraetlun erum vid
ad syna { verki viljann til ad endurskoda atferli
okkar, med adferd sem vid getum ekki notad ein
og hjélparlaust. Vid hofum lert ad vid eigum ekki
a0 hafna sjalfkrafa tillogum frd trinadarmanneskju
eda heilbrigdisstarfsmanni bara vegna pess ad pad
veldur okkur 6pegindum.

Vid teljum ad likami og sal homlulausrar ofetu
bregdist 6druvisi vid mat en likami og sél f6lks sem
bordar edlilega. Okkur finnst best ad skra og sidan
fjarleegja allan mat, innihaldsefni og matarvenjur
sem valda okkur vandredum. Vid hvetjum ykkur



til ad vera heidarleg og ekki halda afram ad borda
tiltekin matveeli eda stunda dkvednar matarvenjur
af peirri asteedu einni ad pid getid ekki imyndad
ykkur hvernig lifid veeri an pess. Pau matveli
eda matarvenjur eru hugsanlega einmitt pad sem
atti ad fara 4 listann hja pér. Med pvi ad vinna
reynslusporin 12 munt pi med timanum losna vid
l6ngunina til ad borda pennan mat eda taka aftur
upp bessar matarvenjur. Pegar vid getum litid a4
petta ferli sem jakvaedan gjorning og andlega idju
sem vid idkum jafnt og pétt, en ekki skort, byrjum
vid ad upplifa frelsid.

Hér 4 eftir eru deemi um mat og matarvenjur
sem sumir félagar { OA hafa skilgreint sem mat og
matarvenjur sem orsaka homlulausa matarfikn.

Ad velja mat til ad halda sig fra -
»fiknivaldandi“ matur eda ,,ofatsmatur*

»Fiknivaldandi“ matur eda ,ofdtsmatur® er matur
sem vid bordum { miklu magni, eda svo mikid
ad vid bordum minna af 6dru fyrir vikid, matur
sem vid homstrum eda felum og bordum i leyni,
matur sem vid notum til ad fagna, syrgja eda af
pvi ad okkur leidist, eda matur sem inniheldur
mikid af hitaeiningum og litid af naeringarefnum.
Auk pess horfum vid til pess hvort pad eru einhver
innihaldsefni { pessum mat - til deemis sykur eda
fita — sem geeti einnig verid { 5drum matvaelum sem
vid hofum ekki skrad.

Vid getum att { erfidleikum vegna mismunandi
matvela og innihaldsefna. Ef einhver matur hefur
verid eitthvad sem pu hamadir { pig { fyrri ti0, eda
inniheldur hraefni sem hafa kveikt ofat hja pér,
tokum vid hann ar deetluninni. Ef t.d. pasta hefur
verid fiknivaldandi matur hjd pér getu onnur
matveeli sem innihalda hveiti (braud, muffur, kex)
lika valdid pér vanda. Pétt tiltekinn matur sé ekki
fiknivaldandi matur geeti pad vakid fikn ad fa sér
aukaskammt af honum. Ef vid erum ekki viss um
hvort matur valdi okkur vandredum pa sleppum
vid honum, a.m.k. { fyrstu. Seinna, pegar reynsla er
komin a frahaldid, kemur petta betur { ljos.
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Hér eru nokkur demi:

« huggunarmatur eda ruslfedi (svo sem
stikkuladi, skyndibiti fra  pekktum
vorumerkjum, sméakokuredakartofluflogur)

o matveli sem innihalda sykur (svo
sem eftirréttir, setar drykkjarvorur og
morgunkorn, margar unnar kjotvorur,
margar gerdir bragdaukaefna)

« matveli sem innihalda fitu (svo sem smjor
og adrar fiturikar mjélkurvorur eda dnnur
matveli sem ekki eru mjélkurafurdir,
djupsteiktur matur og snarl, margir
eftirréttir)

o matveli sem innihalda hveiti eda
hveitimjol eda 6nnur unnin kolvetni (svo

sem setabraud, sumar pastategundir og
braud)

 matveli sem innihalda blondur af sykri og
fitu, eda sykur, hveiti og fitu (svo sem fs,
kleinuhringir, kokur og bokur)

o matveli sem vid bordum { miklu
magni, jafnvel poétt pau séu okkur ekki
fiknivaldandi matur

begar vid hofum greint hvada matvali og
innihaldsefni matvela pad eru sem kveikja hja
okkur 16ngun haettum vid ad borda pau.

Val & matarvenjum til ad venja sig af

Morg okkar { OA-samtokunum segjast geta
bordad { 6héfi af hvada mat sem er, lika mat sem
er ekki deemigerdur fiknivaldandi matur fyrir pau,
og bess vegna skodum vid lika matarvenjur sem
félk sem bordar edlilega myndi skilgreina sem
6edlilegar — svo sem ad borda 1 sifellu eda borda a
tilteknum timum, jafnvel p6tt vid séum ekki svong,
eda vera med sértekar venjur eda afsakanir sem
fela 1 sér leyfi til ofats. P6tt pessi hegdun tengist
stundum tilteknum matvaelum er algengt ad vid
hegdum okkur lika svona 1 tengslum vid mat sem
vid erum ekkert hrifin af

Hér eru nokkur demi:

« ad borda par til vid erum yfir okkur sodd
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ad takmarka inntoku hitaeininga par til vid
verdum mattlitil

ad verda ad klara allt 4 diskinum, sama hvad
pad er (eda jafnvel af diski einhvers annars!)

ad hama matinn 1 sig og kldra oft 4 undan
ollum 6drum

ad borda i leyni, hamstra eda fela mat til ad
geta bordad meira magn

ad fletta { timaritum { leit ad nyjustu
megrunarkdrunum eda ad  fylgja
6raunheefum kirum eda mataraedi

ad borda vegna pess ad matur er 1 bodi
6keypis eda vegna pess ad einhver eldadi
sérstaklega fyrir okkur

ad borda til ad fagna eda vegna pess ad pad
veitir huggun pegar vid erum stressud eda
lidur illa

ad purfa ad halda munninum & hreyfingu
me0 pvi ad tyggja

ad borda 4 4kvednum timum eda vid
sérstakar adstaedur, hvort sem vid purfum
pess eda ekki

ad hreinsa Gt umframmagn af mat med
takmarkandi mataredi, heegdalyfjum,
uppkostum eda aukinni hreyfingu

a0 borda beint upp ur ilaitum eda borda
standandi

ad borda undir styri, yfir sjénvarpinu eda
vid lestur

ranghugmyndir sem gera okkur sannferd
um ad sifellt fleiri feedutegundir séu okkur
skadlegar — petta getur orsakad hettulega
vannaringu

begar vid berum kennsl 4 paer matarvenjur sem vid
hofum tileinkad okkur getum vid vanid okkur af peim.

AQ gera aztlun

Nénast allar matardeetlanir sem OA-félagar
gera fela 1 sér ad fordast algerlega tiltekinn mat

innihaldsefni matvela og/eda tilteknar

matarvenjur. Fyrir suma { OA-samtokunum er pad {
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sjalfu sér nég ad taka pennan mat eda matarvenjur ut.
Adrir OA-félagar purfa b6 meira adhald og skipulag.

bPau okkar sem purfa slikt adhald akveda
nékvemlega hvad og hversu mikid pau mega borda,
a hvada tima dagsins, med hve 16ngu millibili milli
maltida og vid hvada adsteedur pau borda. Stundum
vigtum vid matinn okkar, teljum hitaeiningar eda
latum adra manneskju sja um ad skammta okkur
mat daglega.

Heidarleiki er lykillinn. Vid verdum ad fordast
hvers konar sjalfsblekkingu. Petta er alvarlegur
sjtkdémur. Vid verdum ad taka Ut mat og
matarvenjur sem hrinda af stad homlulausu ofati,
jafnvel pott pad feli i sér gagngerar breytingar &
matarvenjum sem hafa verid stér hluti af lifi okkar.
Flest okkar purfa studning annarra vid ad setja
saman og préa mataraaetlun og purfa pvi ad bidja
trinadarmanneskju, heilbrigdisstarfsmann og @dri
matt, samkvemt skilningi okkar 4 honum, um
adstod. Vid purfum lika handleidslu og studning
vid ad fylgja dxetluninni. Sjuikdémurinn okkar
er leevis og pess vegna attum vid ad gera deetlun
og skuldbinda okkur til ad fylgja henni ad hofdu
samradi vid adra.

Hvad a ég ad borda mikio?

Flest okkar eiga erfitt med ad meta hversu mikid
er edlilegt ad borda og purfum ad nota maelanlegar
adferdir til ad segja til um hvenaer er komid nég.
Fyrir sum okkar dugar ad setja reglur eins og ,,fa sér
bara einu sinni 4 diskinn, ekki fara adra ferd, skilja
eitthvad eftir 4 diskinum, haetta ad borda pegar vid
erum sodd® Fyrir onnur er naudsynlegt ad vigta og
mela matinn.

Ad mela og vigta matinn heima fyrir, stundum
eda alltaf, getur verid gagnlegt til ad meta
neringarporf okkar og framvindu. Pau sem finnst
fl6kid ad akvarda réttu skammtastaerdirnar geta t.d.
akvedid ad vigta og meela 1 tiltekinn tima, eda { hvert
sinn sem vid gerum breytingar 4 mataraeetluninni,
bara til ad vera viss um ad vid séum ad borda rétt
magn. Sum okkar kjdésa ad vigta og meela mat til
a0 losna undan daglegum akvordunum um hversu
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mikinn mat 4 ad borda hverju sinni. OA-samtokin
taka enga afstodu til vigtunar 4 mat, heldur teljum
vid gagnlegra ad hver og einn einstaklingur
raedi pessi mal vid sina triunadarmanneskju eda
heilbrigdisstarfsmann.

Athugio:

OA-samtokin eru ekki megrunarklabbur og vid
malum ekki sérstaklega med neinni mataraaetlun
fremur en annarri. Vid sem samfélag erum hins
vegar sannfaerd um ad kjarninn { bataferli okkar sé
ad o0last frelsi fra prahyggju og drattuhegdun og
matarazetlun sem hjalpar okkur ad nd heilbrigdri
likamspyngd er lykilpattur { pessum bata.

OA tekur enga afstodu til naeringar almennt.
Heppilegast er ad bt og pinn heilbrigdisstarfsmadur
akvedid sameiginlega hvort tiltekin matardzetlun
tryggi pér pa neeringu sem likaminn parfnast.
Vid hvetjum OA-félaga sem hafa fengid
sjutkdémsgreiningu (p.m.t. lotugreedgi, lystarstol,
sykursyki, hjartasjukdéoma, haan blédprysting,
blédsykurslekkun o.s.frv.) til ad hafa samrdd vid
heilbrigdisstarfsmann adur en peir byrja ad fylgja
matardeetlun.

Hér a eftir eru synideemi um matarazetlanir sem
félagar { OA-samtokunum hafa gert sér. Pessi deemi
geta nyst pér eins og pau eru eda sem leidarvisir
vid0 gerd pinnar atlunar. Vid maelum med pvi
ad pu talir vid trunadarmanneskjuna pina og
heilbrigdisstarfsmann um hvernig best er ad snida
pessi deemi ad pinum porfum. Ef pu ert til demis
med sérstakar naeringarparfir (grenmetiseta, med
mjolkurépol, kolvetnadpol o.s.frv.) parftuhugsanlega
adstod vid gerd og framkvemd aetlunarinnar. Ef pa
parft ad breyta daetluninni { samreemi vid daglegar
parfir eda heilsufarsadsteedur getur verid gagnlegt
ad skipta skommtunum f{ fleiri hluta en pann fj6lda
maltida sem parna er midad vid.

[ sumum deetlunum er settur fram fj6ldi skammta
af hverri tegund matvela, sja kaflann ,Hvad er
matarskammtur?“ a bls. 15, par sem fjallad er um
valkosti og skammtasteerdir. Par sem OA-samtokin
eru alpjodlegt samfélag kann ad vera ad matur sem
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er deemigerdur fyrir pitt busetusvaedi, en er ekki ad
finna 1 synidemunum, verdi med { pinni deetlun.
bu parft einnig ad drekka 8-12 bolla af vokva 4
dag, allt eftir heed, pyngd og virknistigi.

Mataraztlanir
3-0-1-AZTLUN
o Drjar hoéflegar, neeringarrikar maltidir a
dag og ekkert par a milli, einn dag { einu.
« Fordastu mat og innihaldsefni matvela
sem pu hefur tilgreint sem fiknikveikjur.

« Stodvadu matarvenjur sem bu hefur
tilgreint sem fiknikveikjur.

GRUNNAZTLUN 1

e Morgunmatur
2 ansur (56,7 g) af prétini
2 skammtar af sterkju/kornum/grjénum
1 skammtur af &voxtum
2 bollar af mjélk eda mjélkurliki

o Hadegismatur
4 Gnsur (113,4 g) af prétini
2 skammtar af sterkju/kornum/grjénum
1 skammtur af &voxtum
2 skammtar af greenmeti
2 skammtar af fitu (10-12 g fita alls)

o Kvoldverdur
4 Gnsur (113,4 g) af prétini
2 skammtar af sterkju/kornum/grjénum
1 skammtur af &voxtum
3 skammtar af greenmeti
2 skammtar af fitu (10-12 g samtals)

GRUNNAZETLUN 2

e Morgunmatur
2 unsur (56,7 g) af proétini
1 skammtur af sterkju/kornum/grjénum
1 skammtur af avoxtum
1 bolli af mjélk eda mjélkurliki
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o Hadegismatur
3 unsur (85 g) af prétini
1 skammtur af sterkju/kornum/grjénum
1 skammtur af &voxtum
3 skammtar af greenmeti
2 skammtar af fitu (10-12 g fita alls)
o Kvoldverdur
3 unsur (85 g) af prétini
1 skammtur af sterkju/kornum/grjénum
1 skammtur af &voxtum
3 skammtar af greenmeti
2 skammtar af fitu (10-12 g samtals)
« Hattatimi
1 skammtur af sterkju/kornum/grjénum
1 skammtur af &voxtum
1 bolli af mjélk eda mjoélkurliki

HAKOLVETNAA £ZTLUN

e Morgunmatur
2 skammtar af sterkju/kornum/grjénum
1 skammtur af &voxtum
1 bolli af mjélk eda mjoélkurliki
« Hadegismatur
2 ansur (56,7 g) af prétini
2 skammtar af sterkju/kornum/grjénum
1 skammtur af &voxtum
3 skammtar af greenmeti
2 skammtar af fitu (10-12 g fita alls)
o Kvoldverdur
2 ansur (56,7 g) af prétini
2 skammtar af sterkju/kornum/grjénum
1 skammtur af &voxtum
3 skammtar af greenmeti
2 skammtar af fitu (10-12 g samtals)
o Hattatimi
2 skammtar af sterkju/kornum/grjénum

1 skammtur af 4voxtum
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1 bolli af mjélk eda mjélkurliki
MJOG KOLVETNASNAUD A £TLUN

e Morgunmatur
4 Gnsur (113,4 g) af prétini
1 skammtur af &voxtum

o Hadegismatur
4 Gnsur (113,4 g) af prétini
1 bolli s0did graenmeti
2 bollar hratt greenmeti

« Kvdldverdur
4 Gnsur (113,4 g) af prétini
1 bolli s0did graenmeti
2 bollar hratt greenmeti

« 3 skammtar af fitu (14-16 g samtals) yfir
daginn

Adur en pii velur einhverja af pessum
detlunum hvetjum vid pig til ad rddfera
big vid  trinadarmanneskjuna pina og
heilbrigdisstarfsmann.

Hvad er ,,skammtur“?

Eftirfarandi skammtasterdir eru almennar
leidbeiningar.

Mzelieiningar: Tengslin milli magnmeelieininga og
pyngdarmelieininga eru breytileg eftir matveelum
og umreikningur milli mismunandi melieininga
getur verid ondkvemur. Almennt:

1 matskeid = 3 teskeidar = 15 ml

1 bolli = 16 matskeidar = 240 ml

1 Gnsa = 28,35 gromm

Protin: Pegar talad er um prétinskammta er att vid
allt kjot, fuglakjot og fisk. 1 egg, 2 tnsur (56,7 g)
af kotasalu eda ricotta-osti, 1/4 bolli eda 2 tGnsur
(56,7 g) af sodnum baunum, 1 Gnsa (28,35 g) af
venjulegu t6fd eda 2 unsur (56,7 g) af mjuku/
silkimjiku t6f eda 1 matskeid af hnetusmjori
reiknast sem 1 prétintinsa. 1 unsa (28,35 g) af
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hnetum (jarhnetum, pistasiuhnetum, sojahnetum
eda mondlum) reiknast sem 2 prétintinsur.

Sterkja/grjon/korn: Einn skammtur er 1 tinsa af
korni 6had rammali (heitt korn skal vigtad 4dur en
pad er eldad); ein braudsneid; 1/2 bolli af eldudu
pasta, kartoflum, hrisgrjonum, maifs, baunum,
vetrargraskeri og 6dru sterkjuriku greenmeti. Einn
skammtur midad vid pyngd er 4 unsur (113,4 g)
af sodnum kartéflum, setum kartéflum og sultu;
einn skammtur af hinum sterkjumatvelunum
(hrisgrjonum, baunum, mais, byggi, hirsi o.s.frv.)
er 3 unsur (85 g) eftir sudu. Avextir: Einn
avaxtaskammtur jafngildir avexti af héflegri staerd,
6 unsur (eda einn bolli) af nidurskornum ferskum
avoxtum, 1/2 bolli nidursodnir avextir { eigin safa,
eda 3/4 bollar eda 6 unsur (170,1 g), Osykradir
avextir (eftir pidnun).

Granmeti: Yfirleitt fellur adeins grenmeti
med litilli  sterkju wundir skilgreininguna
~grenmetisskammtar®. Grenmeti med mikilli
sterkju (mais, baunir, grasker) er venjulega
skilgreind sem skammtar af sterkju/grjénum/
korni. 1 bolli (4 vigtadar Gnsur, eda 113,4 g) af hrau
greenmetieda 1/2 bolli (3 vigtadar insur, eda 85 g) af
sodnu greenmeti reiknast sem greenmetisskammtur.

Mjélk/mjélkurliki: 1 bolli (8 nsur, eda 226,8 g) af
fitusnaudri, dsykradri mjolk, sojamjélk eda jogurt
reiknast sem skammtur.

Fita: Pad er mjog mikid af fitusnaudum og
fituskertum matvelum { bodi og vid hofum pvi
valid ad tilgreina ndnar pau gromm af fitu sem
lagt er til ad taka med. 1 teskeid af oliu eda smjori
inniheldur yfirleitt 5 g af fitu. 1 unsa (28,35 g) af
avokado, 5 dlifur, 2 msk. syrdur rjéomi eda 1 msk.
rjémaostur jafngilda 5-7 g af fitu.

Abending um merkimida: Vid lesum vandlega
innihaldslysingu eda spyrjum um innihaldsefnin
til ad ganga Ur skugga um ad pad sem vid
@tlum ad borda innihaldi ekkert af pvi sem er
a frahaldslistanum okkar. Sum innihaldsefni er
erfitt ad utiloka. Daemi um pad er sykur, vegna
pess ad pad eru notud svo morg mismunandi heiti
yfir sykur (t.d. sukrési, dextrési, fraktdsi, glukési

18



o0.s.frv.) og sykur er { svo mérgum matvalum. Sum
okkar utiloka 6ll matveli sem innihalda eitthvad
af fiknivaldandi matnum okkar, en onnur utiloka
adeins pau matveeli par sem fiknivaldandi matur er
tilgreindur medal fyrstu fjogurra innihaldsefnanna
i vorulysingunni.

Skipulag og vikmork

Einleg vidurkenning 4 vanmeetti felur i sér
a0 leggja til hlidar pau matveeli sem vid hofum
enga stjorn 4. Pad er mismunandi fyrir hvert
og eitt okkar hvada matveli pad eru. Vid
purfum ad vera fullkomlega heidarleg vid
okkur sjalf, trdnadarmanneskjuna okkar og
heilbrigdisstarfsflk um pad hvada matveli,
innihaldsefni og matarvenjur valda longunum,
arattu eda 6drum vandamdlum.

Tilhugsunin um ad borda aldrei aftur dkvedinn
mat getur verid skelfileg og 6hugsandi. bPu getur
samt treyst pvi ad med fullnegjandi studningi og
12 spora bataleidinni er haegt ad gera pad sem adur
virtist alveg 6mogulegt. Vid hofum leaert ad pegar
vid vinnum reynslusporin 12 samhlida frahaldi
gerist kraftaverk — vid endurheimtum gedheilsu
okkar. Vid viljum ekki lengur ad pessi matur eda
pessar matarvenjur séu hluti af lifi okkar.

Sum okkar purfa itarlegri detlun en onnur.
Sum okkar verda ad fordast mat sem onnur geta
bordad vandkvedalaust. Oll erum vid 6lik. begar
vid finnum deetlun sem hentar okkur verdum
vid oft svo anaegd ad vid viljum deila henni med
60rum. Pad er p6 munur 4 pvi ad syna 6drum
aetlunina okkar og bpvi ad vilja ad adrir geri
eins og vid. Vid sampykkjum skodanir og parfir
annarra og litum alltaf & okkar eigin mataraaetlun
sem skuldbindingu og forgangsverkefni. T stefnu
Alheimsradstetnu 2000a (World Service Business
Conference Policy 2000a) OA-samtakanna (sem
var uppfeerd 2005) segir: ,,Aldrei md banna neinum
OA-félaga ad meeta 4 fund, tja sig a fundi, leida fund
og/eda vera redumadur 4 OA-fundi 4 grundvelli
peirrar matardetlunar sem vidkomandi hefur
kosid ad fylgja. Deildir sem deila upplysingum
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um matardetlanir verda ad fylgja reglum OA-
samtakanna um utanadkomandi upplysingaefni,
auk laga um hoéfundarrétt.

Nidurstada

Frahald er hugarastand sem einkennist af frelsi
fra prahyggju okkar gagnvart mat. Mataraeetlun -
persénulegur leidarvisir okkar um neringarrikan
mat { hefilegum skommtum - er verkferi sem
hjalpar okkur ad hefja bataferlid eftir homlulaust
at. DPessi baklingur hvetur til pess ad virda
einstaklingsbundnar parfir okkar med pvi ad leyfa
okkur ad dkvarda hvad er rétt og holl naering fyrir
okkur sjalf Mundu ad pad er ekki mataraaetlunin
pin heldur reynslusporin 12 sem bataleid OA-
samtakanna er byggd 4 sem eru lykillinn ad
langtimabata eftir homlulaust at.

Algengar spurningar - og svor
Hvad er homlulaust at?

,Arétta“ er skilgreind sem Gvidradanleg 16ngun til
ad gera eitthvad, oft eitthvad sem er 6skynsamlegt.
Ordid ,,6vidradanlegt” pydir ad vid getum ekki veitt
vidnam, sama hversu morg loford vid hofum gefid
sjalfum okkur eda 6drum. I okkar tilviki veldur
arattan pviad vid getum ekki stjornad matarvenjum
okkar.

[ OA traum vid pvi ad homlulaust at sé
sjukdémur med likamlegum, tilfinningalegum og
andlegum einkennum. Sjukdémur veldur pvi ad
tilteknir peettir { likamanum virka ekki sem skyldi.
[ okkar tilviki er pad flokna kerfid sem stjérnar
matarvenjum. Pau likamlegu ferli sem gera folki
sem bordar edlilega kleift ad yta fra sér diskinum,
eda stjorna matarvenjum sinum 4 annan hatt, virka
ekki rétt hja okkur.

Hja sumum likist sjadkdémurinn afengis- eda
vimuefnafikn, en { okkar tilviki kveikir tiltekinn
matur eda ofat sem slikt med okkur 6sedjandi
longun i meira. Skilgreining OA-samtakanna &
homlulausu ofati tekur til allra patta 6heilbrigdra
matarvenja. Pad skiptir ekki adeins mali hversu
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mikid vid bordum eda hversu pung vid erum heldur
lika hvad vid gerum til ad reyna ad hafa stjorn a
matnum okkar. Sum okkar hamstra mat og fela og
borda svo i leyni. Sum okkar hdma { sig og hreinsa
sig svo, en onnur vixla milli ofdts og sveltis. Allar
homlulausar ofetur eiga eitt sameiginlegt: Hvort
sem vid glimum vid ofat, vanneeringu, ad hama {
sig, hreinsun eda svelti erum vid 4 valdi krafta sem
vid skiljum ekki og sem gera ad verkum ad afstada
okkar til matar er 6raunhaef og sjélfsskadandi. Pegar
sjtkdémurinn homlulaust ofat hefur fest retur
er viljastyrkur ekki nég til ad stodva framvindu
sjukdémsins. Valfrelsi okkar gagnvart mat er horfid.

Vid { OA-samtokunum hoéfum komist ad pvi
ad pott pessi sjukdomur sé dleknandi er haegt ad
stodva framvindu hans, ef einstaklingurinn er fus til
ad nyta sér peer bataleidir sem hafa reynst ételjandi
6drum vel. Arangurinn af OA-leidinni fyrir hvert
og eitt okkar veltur 4 einleegri I6ngun til ad stodva
arattukenndar matarvenjur og vilja til ad nyta
sér peer adferdir sem melt er med { batakerfinu.
Bataferli OA-samtakanna er byggt 4 adgerdum.

Hvernig veit ég hvort ég er homlulaus ofeta?

Adeins pu getur svarad peirri spurningu.

Morg okkar hafa heyrt fjolskyldu, vini og jafnvel
laekna segja ad allt sem vid purfum til ad 1éttast og
borda edlilega sé sma sjalfstjérn og viljastyrkur. Vid
tradum pessu og upplifdum vonleysi og gremju
pegar vid férum 4 megrunarkira og léttumst,
en pyngdumst jafn mikid aftur og meira til. Vid
leitudum til OA-samtakanna vegna pess ad okkur
fannst vid ekki hafa stjérn 4 matarvenjum okkar og
vid vorum tilbuin ad gera hvad sem var til ad losna
undan sjalfseydandi matarvenjum okkar.

[ hépi peirra sem hafa leitad til OA-samtakanna
eru lika onnur sem purfa litid ad léttast og eru
jafnvel { kjorpyngd og hafa adeins verid ofaetur {
orfa ar. Vid hofum lert nég um homlulaust at til
ad gera okkur lj6st ad petta er agengur sjukdémur.

[ OA-samtokunum er homlulausum ofetum lyst
sem folki med matarvenjur sem orsaka vaxandi
og vidvarandi vandamal { lifi peirra. Adeins peir
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einstaklingar sem eiga 1 hlut geta sagt til um hvort
matur sé ordinn ad évidradanlegu vandamali.

Mér hefur mistekist i 61lum kdrum.
Hvernig geta OA-samtokin fordad mér fra sliku?

Pad mistekst engum i OA-samtokunum. Svo
framarlega sem einstaklingur er tilbdinn ad vinna
samkveemt OA-leidinni er g6d von um bata.

Vid lendum ekki 6ll { pvi ad ,hrasa“ og lenda
aftur { homlulausu ati eftir ad vid byrjum { OA-
samtokunum, en sum okkar verda fyrir pvi. Oft
er slik hrosun skammvinn, en getur einnig leitt til
ofats og pyngdaraukningar. Ef OA-félagi lendir {
hrosun hvetjum vid hann eda hana til ad nyta sér
alla pd adstod sem stendur til boda i gegnum OA-
samtokin.

Vid sem hoéfum gengid i gegnum slik timabil
getum oft rakid hrosunina til tiltekinna orsaka.
Kannski gleymdum vid ad vid erum homlulausar
ofeetur og urdum of sjélfsérugg. Kannski leyfdum
vid okkur ad hugsa of mikid um vinnuna eda
félagslifid, en minna um mikilveegi pess ad vera a
frahaldi frd homlulausu ati. Eda kannski urdum vid
bara preytt og slokudum svolitid 4 andlegum og
tilfinningalegum varnarvidbrogdum okkar. Hver
sem astedan var fundum vid drredid { 12 spora
bataleid OA-samtakanna.

Geta OA-samtokin hjalpad mér ef ég er med
lotugraedgi eda lystarstol?

Jé. Oll sem glima vid arttukennda matarhegdun
eru velkomin til okkar i keerleika og samfélagi. OA-
samtokin stydja vidleitni hvers einstaklings til ad
nd bata og sampykkja alla félaga sem vilja hatta
homlulausu ati. Pegar einstaklingar spyrja rada
um heilsufarstengd maélefni meela OA-samtokin
aevinlega med pvi ad radfeera sig vid fagfolk.

Getur homlulaus ofzta ekki bara beitt viljastyrk
sinum til ad hatta homlulausu ati?

Adur en vid leitudum til OA reyndu morg okkar
af 6llum meetti ad hafa stjorn a feeduinntoku okkar
og breyta matarvenjum okkar. Oft hofdum vid
reynt margar adferdir: Stranga megrunarkura,
lystarbeelandi lyf, pvagreesilyf og ymiss konar lyf
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med sprautum. Morg okkar hofdu lika préfad alls
konar ,trikk“: Ad borda adeins 4 matmalstimum,
ad minnka matarskammta um helming, ad borda
aldrei eftirrétti, ad borda allt nema sztindi, ad borda
aldrei { leyni, ad ,leyfa okkur® bara um helgar, ad
sleppa morgunmat, ad borda aldrei standandi ...
listinn er endalaus.

[ hvert sinn sem vid préfudum eitthvad nytt
lofudum vid sjalfum okkur hatidlega ,ad standa
okkur 1 petta sinn og klikka aldrei aftur®. Vid gatum
audvitad ekki stadid vid pessi loford og fundum pvi
til sektarkenndar og idrunar. Eftir pessa reynslu
vidurkenndu morg okkar ad lokum ad hafa ekki
viljastyrk til ad breyta matarvenjum okkar.

bPegar vid leitudum til OA-samtakanna
vidurkenndum vid vanmatt okkar gagnvart mat.
Fyrst viljastyrkur okkar dugdi ekki til var augljost
ad vid purftum matt sterkari okkar eigin.

Hvad er att vid med ,,mattur sterkari okkar
eigin“?

Adur en vid leitudum til OA-samtakanna var
okkur flestum ordid 1jést ad vid gatum ekki stjornad
mataradinu. Maturinn var ordinn mattur sem var
sterkari okkar eigin. Eftir pvi sem vandamal okkar
tengd mat agerdust byrjadi maturinn ad taka voldin
i lifi okkar. I hnotskurn ma segja ad vid hofum
ordid preelar arattu okkar.

Reynsla okkar { OA-samtokunum hefur kennt
okkur ad til ad nd frahaldi frd homlulausu ofati og
vidhalda bata verdum vid ad vidurkenna og reida
okkur 4 annan og sterkari matt en okkar eigin.
Sum okkar skilgreina OA-deildina okkar eda OA-
samtokin sem slik sem slikan matt. Sum okkar
tileinka sér hugtakid ,Gud’, samkveemt skilningi
hvers og eins okkar & honum. Hver sa skilningur
sem Vi leggjum 1 ,matt sterkari okkar eigin“ er {
g6du lagi. Pad eru ekKki til nein rétt eda rong hugtok
i pessu sambandi. Pad sem skiptir mali fyrir bata
okkar af homlulausu ati er ad skilgreina pennan
matt og mynda tengsl vid hann. Meginmarkmid og
tilgangur OA-bataleidarinnar er ad hjalpa okkur ad
gera pad.
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Eru OA-samtokin trufélag?

Nei, OA-samtokin eru ekki trafélag, enda parf
ekki ad hafa neina skilgreinda trdarskodun til ad
mega ganga { samtokin. { OA-samtékunum er félk
med margs konar trdarskodanir, sem og tralaust
félk og efahyggjufélk.

Bataleid OA-samtakannabyggista vidurkenningu
a akvednum andlegum gildum. Okkur er frjalst ad
talka pessi gildi eins og vid teljum best, en einnig
hugleida pau litid eda ekkert, ef vid kjésum svo.
Pegar vid leitudum til OA-samtakanna voru morg
okkar hikandi vid ad sampykkja hugmyndina
um ,matt sterkari okkar eigin® Reynsla OA-
samtakanna er st ad pau sem nalgast petta malefni
med opnum hug, og halda dfram ad meta 4 OA-
fundi, lenda sjaldnast { vandredum med ad finna
sina eigin lausn 4 pessu personulega vidfangsefni.

Get ég hett homlulausu ati 4 eigin spytur med pvi
einu ad lesa freedsluefni fra OA-samto6kunum?

OA-leidin virkar best fyrir f6lk sem vidurkennir
og sampykkir hana sem pjonustu sem krefst
a0komu annarra.

Ad meta & OA-fundi og tengjast 6drum sem
glima vid somu erfidleika gefur okkur von og eykur
skilning. Vid verdum hvorki deemd né verdur gert
grin ad okkur og vid getum pvi deilt fyrri reynslu,
nuverandi vandamélum og framtidarvonum med
folki sem skilur okkur og stydur. Pegar vid vinnum
med 60rum homlulausum ofeetum finnum vid ekki
lengur til einmanaleika og skilningsleysis. Pess {
stad upplifum vid ad adrir parfnist okkar og faum
langprada vidurkenningu.

OA-félagar sem bua vid adstedur eda
heilsufarsvandamal sem gera peim erfitt fyrir ad
meta 4 fundi { eigin personu geta sétt netfundi eda
nytt sér simafundi. Reynslan synir einnig ad lestur
fraedsluefnis OA-samtakanna og samskipti vid adra
félaga hjalpar okkur ad haetta homlulausu ati.

Hvada skilyrdi parf OA-félagi ad uppfylla?

Pridja erfdavenja OA-samtakanna hljédar svo:
»Til pess ad gerast OA-félagi parf adeins eitt: 1ongun
til ad heetta homlulausu ati.“ Vid férum hvorki fram
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4 né krefjumst neins annars af neinum. Sampykki
og framkveemd OA-bataleidarinnar eru alfarid
undir einstaklingnum komin.

Hvad kostar adild ad OA?

Adild ad OA-samtokunum fylgja engar
fjarhagslegar skuldbindingar. Bataleidin okkar er
i bodi fyrir 6ll sem vilja heetta homlulausu ofati,
6had fjarhagsstodu hvers og eins.

Hvernig standa OA-samt6kin undir sér?

OA-samtokin reka sig ad ollu leyti sjalf, med
frjalsum framlogum félaga og solu & bokum og
60ru fraedsluefni. Ekki er tekid vid utanadkomandi
framlogum. Flestar deildir ,lata korfuna ganga“
4 fundum til ad standa straum af kostnadi vid
leigu, freedsluefni og annan fundarkostnad og til
ad styrkja starf OA-samtakanna i heild. Deildir
halda eftir naegu fé til ad meeta eigin utgjoldum
og senda eftirstodvarnar til svaedisstjornar
eda  pjonustustjornar,  landspjonustu  og
Alheimsskrifstofunnar. Fjarmoégnun allra
pjonustusvida OA-samtakanna veltur 4 pessum
reglulegu framlégum fra fundum.

Hver stjéorna OA-samtokunum?

OA-samtokin eru afar dévenjuleg ad pvi leyti
ad pau hafa enga midlaega stjorn og 6l formleg
umsysla er { algeru ldgmarki. Samtokin hafa enga
stjornendur eda starfsmenn sem fara med vald eda
akvardanatoku gagnvart samfélaginu okkar eda
einstokum medlimum.

En jafnvel { svo 6formlegum samtokum parf
audvitad ad sinna tilteknum verkum. Pad parf til
demis einhver ad tryggja deildinni fundarstad,
halda utan um fjarmadl deildarinnar, sja til pess
ad freedsluefni OA-samtakanna sé tiltekt og vera
i tengslum vid stadbundnar, svadisbundnar og
alpjédlegar pjonustumidstodvar. [ alpjédasamhengi
parf ad vera félk sem ber dbyrgd a vidhaldi og
snurdulausri starfsemi Alheimsskrifstofunnar.

betta pydir ad OA-samtokin, hvort sem er a
stabbundnum, svedisbundnum eda alpjoédlegum
vettvangi, parf ad hafa a ad skipa abyrgu folki til
ad sinna tilteknum stérfum. Pad er mikilveegt ad
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skilja ad pessir OA-félagar veita adeins pjénustu.
Deir taka engar einstaklingsbundnar dkvardanir
og fella enga doma sem hafa ahrif 4 adrar deildir
eda OA-samtokin 1 heild sinni. Félk sem tekur ad
sér pessi dbyrgdarstorf ber millilidalausa dbyrgd
gagnvart peim sem pad pjonar og pessum storfum
er reglubundid uthlutad til mismunandi félaga.

Hvad er ,,12 spora bataleidin“?

Reynslusporin 12 eru hjarta OA-bataleidarinnar.
Pau bjéda nyjan lifsstil sem gerir homlulausum
ofeetum kleift ad losna vid porfina fyrir ofneyslu a
mat. Sporin eru adeins tillogur byggdar a reynslu
annarra OA-félaga sem eru { bata. Peir félagar sem
leggja sig einlaeglega fram um ad vinna sporin og
beita peim 1 daglegu lifi {4 mun meira Gt ar OA-
starfinu en peir sem maeta eingéngu a4 fundi og
vinna ekki pd raunverulegu, tilfinningalegu og
andlegu vinnu sem felst { sporunum.

Hugmyndirnar { reynslusporunum 12, sem
eiga uppruna sinn { AA-samtokunum (Alcoholics
Anonymous), endurspegla fengna reynslu og
beitingu likamlegs, tilfinningalegs og andlegs
innseis sem hefur verid skjalfest af ymsum
hugsudum fra 6réfi alda. Pad sem gerir sporin svona
mikilveeg er ad pau virka! Pau gera homlulausum
ofeetum kleift ad lifa hamingjuriku og afkastamiklu
lifi. Pau eru takn undirstddunnar sem OA-samtokin
hvila a.

Hvad merkir hugtakid ,,andlegt heilbrigdi“ eins
og pad er notad i reynslusporunum 12?

[ enskri dtgifu sporanna er petta hugtakid
»sanity”, sem er dregid af latneska ordinu ,sanus",
en pad pyodir ,skyr/heilbrigd hugsun, heilbrigdi®
[ OA-samtokunum skilgreinum vid andlegt
heilbrigdi“ sem ad vera ,fer um heilbrigda og
rokrétta hugsun og atferli®

Flest hofum vid vidurkennt ad hafa synt
o6rokrétta hegdun, par a medal eru tilraunir okkar
til ad stjorna mat og 6drum svidum lifs okkar.
Manneskja med heilbrigdan hugsunarhatt myndi
ekki itrekad syna af sér sjalfsskadandi hegdun.
Manneskja med heilbrigdan hugsunarhatt myndi
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ekki itrekad gripa til adgerda sem ekki h6fdu borid
arangur adur og buast vid annarri nidurstodu {
petta skiptid. Pannig merkir ,andlegt heilbrigdi“
i spori 2 ekki ad homlulausar ofsetur séu andlega
vanheilar, heldur ad vid hofum ekki synt af okkur
heilbrigda hugsun og atferli pegar kemur ad mat og
ymsum 6drum svidum lifs okkar. Med pvi ad leita
til OA-samtakanna og lysa yfir vilja okkar til ad fara
aftur ad lifa af skynsemi tokum vid skref { att ad
andlegu heilbrigdi.

Hverjar eru erfdavenjurnar 127

Erfdavenjurnar 12 eru fyrir deildunum pad
sem reynslusporin 12 eru fyrir einstaklingum.
Erfdavenjurnar eru verkferi til ad sameina OA-
samtokin um einn, sameiginlegan malstad. Paer eru
tillogur ad meginreglum sem er «tlad ad tryggja
virkni, endingu og voxt hinna fj6lmoérgu deilda
sem mynda OA-samtokin sem heild.

Likt og reynslusporin 12 eiga erfdavenjurnar 12
uppruna sinn { AA-samtokunum. Erfdavenjurnar
lysa vidhorfum sem fyrstu og upprunalegu félagarnir
toldu naudsynlegt ad grundvalla starfid 4.

OA-félagar tryggja pd samheldni sem er svo
naudsynleg fyrir bata hvers og eins med pvi ad tileinka
sér vidhorfin sem erfdavenjurnar 12 fela i sér.

Hvers vegna leggja OA-samtokin svona mikla
aherslu a ,,nafnleynd“?

Nafnleynd merkir { hnotskurn ad vid segjum
ekki deili 4 einstokum félogum, eda reedum utan
samtakanna um persénulegar adsteedur peirra eda
neitt sem peir deila med okkur { trnadi & fundum,
4 netinu eda { sima. Petta gerir OA-samfélagid ad
oruggum stad par sem vid getum verid heidarleg
vid okkur sjalf og adra. Petta gerir okkur kleift ad
tja okkur frjalslega 4 fundum og { samraedum og
verndar okkur gegn sladri. Audvitad hofum vid
sem einstaklingar heimild til ad lata vita af adild
okkar og verdum 1 raun ad gera pad til ad koma
skilabodunum til annarra homlulausra ofeetna (sem
er lidur { 12. sporinu). Vid notum ekki nafnleynd
til ad takmarka virkni okkar innan samfélagsins.
bad er til demis { gédu lagi ad nota fullt nafn innan
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okkar deildar eda pjoénustu. Nafnleyndin hjalpar
okkur ad leggja dherslu & meginreglur frekar en
einstaklinga.

Nafnleynd er einnig grundvallaratridi 4
opinberum vettvangi, svo sem { fjolmidlum,
utvarpi, kvikmyndum, sjonvarpi og 0drum
samskiptamidlum. Med pvi ad halda nafnleynd
félaga okkar { fj6lmidlum studlum vid ad pvi ad
sjalthverfa og sjalfsupphafning fdi ekki ad hafa
skadleg ahrif 4 OA-samfélagio.

Audmykt er grundvollur nafnleyndarinnar.
Med pvi ad fylgja pessum meginreglum, med pvi
ad setja til hlidar persénulega hagsmuni { pagu
almannahagsmuna tryggja félagar OA-samtakanna
einingu og samheldni samfélagsins. Samkveemt
fyrstu erfdavenjunni er ,bati hvers og eins undir
einingu OA-samtakanna kominn® og nafnleynd er
naudsynleg til ad vidhalda pessari einingu.

Til adstandenda homlulausu ofetunnar

bad er val hvers og eins hvort hann/hin kys
ad adstandendur taki patt i ferlinu. Studningur
adstandenda getur hjalpad homlulausri ofaetu sem
hefur skuldbundid sig til ad heetta homlulausu ati.

Benir og lestur vio upphaf og endi funda
Flestir OA-fundir byrja og enda med einhverju af
eftirfarandi:

Adruleysisbanin

Gud, gef mér xdruleysi til ad setta mig vid pad
sem ég fae ekki breytt, kjark til ad breyta pvi sem ég
get breytt og vit til ad greina par 4 milli.
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3. spors ban

Gud, ég fel mig pér 4 vald svo ad pu getir mé6tad
mig og gert vid mig pad sem pér poknast. Leystu
mig ur fjotrum sjalfshyggjunnar svo ad ég megni
betur ad gera vilja pinn. Taktu fra mér erfidleikana
svo ad sigurinn yfir peim geti ordid peim sem ég vil
hjélpa vitnisburdur um matt pinn, keerleika og lifid
med pér. Hjalpadu mér ad fara @vinlega ad vilja
pinum.!

7. spors ban

Skapari minn, nu er ég reidubuin/n ad leggja mig
med 6llum minum kostum og gollum algjorlega {
pinar hendur. Eg bid pig ad losa mig vid alla pa
skapgerdarbresti sem hindra mig { ad vera pér og
naunga minum ad gagni. Gef mér styrk til ad gera
vilja pinn er ég held afram hédan. Amen.?

OA-banin

Eg legg hond mina { pina og saman getum vid
gert pad sem vid gatum ekki gert ein. Vonleysid
er horfid og vid purfum ekki lengur ad treysta a
6stodugan vilja okkar. Nt erum vid 6ll saman og
seilumst eftir meetti sterkari okkar eigin. Er vid
holdumst { hendur finnum vid meiri ast og skilning
en okkur geeti dreymt um.

"Alcoholics Anonymous, 4. ttg. (Alcoholics Anonymous World
Services, Inc., © 2001) bls. 63.

2Alcoholics Anonymous, 4. atg. (Alcoholics Anonymous World
Services, Inc., © 2001) bls. 76.
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A0 lokum: Verid velkomin

VELKOMIN(N) HEIM!

Hefur pu einhvern tima dskad pess ad pér teekist
a0 missa 5 kg? 9 kg? 18 kg? 45 kg eda meira?
Hefurdu 6skad pess ad pegar pér teekist ad losna
vid kiléin keemu pau aldrei aftur? Velkomin(n) {
OA-samtokin. Velkomin(n) heim!

Hefur pér lidid eins og pu verir ur takti vid
ver6ldina, eins og munadarleysingi sem ettir pér
engan raunverulegan samastad? Velkomin(n) {
OA-samtokin. Velkomin(n) heim!

Hefurdu einhvern timann déskad pess ad hin i
fjolskyldunni drifu sig af stad { skéla eda vinnu svo
ad pu getir byrjad ad borda? Velkomin(n) { OA-
samtokin. Velkomin(n) heim!

Hefur pu einhvern tima vaknad ad morgni dags
og gladst pvi pt mundir ad uppahaldsgédgeetid pitt
beid eftir pér { isskdpnum eda eldhisskdapnum?
Velkomin(n) { OA-samtokin. Velkomin(n) heim!

Hefur pt einhvern tima horft upp i stjornubjartan
himinn og spurt pig hvada erindi jafn démerkileg
manneskja og pu eigi vid heiminn? Velkomin(n) {
OA-samtokin. Velkomin(n) heim!

Hefurdu einhvern timann eldad, keypt eda
bakad fyrir fjolskylduna og bordad svo allt saman
sjalf(ur) til ad purfa ekki ad deila pvi? Vid 1 OA-
samtokunum pekkjum pig, vegna pess ad vid erum
pu. Velkomin(n) i OA-samtdkin. Velkomin(n)
heim!

Hefur pig einhvern tima langad til ad fela pig
heima, skrépa 1 vinnuna, sleppa sturtu og ekki
einu sinni kleda pig, og purfa ekki ad hitta neinn
eda leyfa 60rum ad hitta pig? Velkomin(n) { OA-
samtokin. Velkomin(n) heim!

Hefur pu einhvern tima falid mat undir rami,
undir koddanum, { kommdduskaftu, inni & badi,
i ruslatunnunni, skdpnum, taukorfunni eda {
bilnum, til ad geta bordad an pess ad nokkur sei
til pin? Velkomin(n) 1 OA-samtokin. Velkomin(n)
heim!
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Hefurdu einhvern timann fundid fyrir reidi,
gremju, heift - vid Gud, maka pinn, lekninn
pinn, médur pina, f6dur pinn, vini pina, bornin
pin, starfsmanninn { fatabtidinni sem sendi pér
merkingarhladid augnarad pegar pu varst ad mata
fot — af pvi ad pau voru gronn, af pvi ad pau vildu
ad pu grenntist og af pvi ad pu neyddist til ad fara
i megrunarkura, til ad gedjast peim eda pagga
nidur i peim eda lata pau éta ofan { sig ordin og
augnaradin? Pu ert velkomin(n) i OA-samtokin.
Velkomin(n) heim!

Hefurdu einhvern tima gratid saran um midja
nott vegna pess ad enginn elskadi pig eda skildi pig?
Velkomin(n) { OA-samtokin. Velkomin(n) heim!

Hefur pér einhvern timann fundist ad Gud
(ef Gud er pd yfirleitt til) hafi gert mikil mistok
med pvi ad skapa pig? Sérdu ad hér breytum vid
slikum tilfinningum? Velkomin(n) { OA-samtokin.
Velkomin(n) heim!

Hefur pig langad til ad hoppa upp i ratu og aka
eitthvad ut { buskann, an pess ad lita nokkru sinni
til baka? Hefurdu kannski gert pad? Velkomin(n) {
OA-samtokin. Velkomin(n) heim!

Hefurdu einhvern timann hugsad med pér ad
heimurinn sé { rugli og ad ef f6lk myndi bara hugsa
og haga sér eins og pu veeri heimurinn miklu betri?
Velkomin(n) i OA-samtokin. Velkomin(n) heim!

Hefur pér einhvern timann fundist ad folkid {
OA-samtokunum hljéti ad vera klikkad? Ad pau
séu kannski homlulausar ofetur, en pa bara med
sma pyngdarvandamal sem pu getur tekist & vid
strax & morgun; ad pau séu einum bita fra sturludu
ofati, en pu bara { orlitilli, eda mikilli, yfirpyngd?
Velkomin(n) i OA-samtokin. Velkomin(n) heim!

Hefurdu einhvern timann sagt hverjum sem
heyra vildi hvad pu sért frabeer, hversu mikid
heafileikabtnt pu sért og hvad pu buir yfir miklum
krafti - vitandi ad vidkomandi myndi aldrei traa
pér, vegna pess ad pu trudir pvi ekki heldur?
Velkomin(n) i OA-samtokin. Velkomin(n) heim!

Hefurdu einhvern timann losnad vid oll
aukakil6in og komist ad raun um ad pd varstu gronn
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og 6hamingjusdm manneskja 1 stad pess ad vera
feit og 6hamingjusom manneskja? Velkomin(n) {
OA-samtokin. Velkomin(n) heim!

Hefurdu einhvern timann sett upp grimu eda
fiolmargar grimur af pvi ad pa varst viss um ad
ef pu deildir pvi hver pu ert { raun og veru geti
enginn elskad pig eda sampykkt? Vid sampykkjum
pig { OA-samtokunum. Ma bj6da pér samastad?

OA-samtokin sampykkja ykkur 6ll. Sama hver
pu ert, hvadan pu kemur eda hvert pu ert ad fara
tokum vid vel 4 méti pér! Sama hvad pt hefur gert
eda hefur ekki tekist ad gera, hvernig pér hefur 1idid
eda ekki 1idid, hvar pu hefur sofid eda hja hverjum,
hvern pu hefur elskad eda hatad — geturdu treyst a
ad vid sampykkjum pig. Vid sampykkjum pig eins
og pu ert, ekki eins og pu veerir ef pu geetir breett
pig nidur og byrjad upp a nytt og métad pig i pad
sem O6drum finnst ad pu ettir ad vera. Adeins pu
getur akvedid hvad pu vilt vera.

En vid munum hjilpa pér ad vinna ad peim
markmidum sem pu setur pér og pegar pu nerd
arangri munum vid gledjast med pér; pegar pu
hrasar munum vid segja pér ad vid erum ekki
misheppnud fyrir pad eitt ad mistakast af og til og
vid munum breida ut fadminn 1 kerleik og standa
vid hlid pér pegar pu staulast aftur upp og heldur
gongunni afram, pangad sem pu stefnir. Pu parft
aldrei aftur ad grata { einrimi, nema pu veljir ad
gera pad.

Stundum tekst okkur ekki ad vera allt sem vid
attum ad vera og stundum erum vid ekki 4 stadnum
til ad gefa pér allt sem pu parft fra okkur. P4 verdur
lika ad sampykkja okkur { 6fullkomleika okkar.
Elskadu okkur 4 méti og hjalpadu pegar okkur
mistekst. Pannig erum vid { OA-samtokunum -
ekki fullkomin, en gerum okkar besta. Gledjumst
saman yfir vidleitni okkar og fullvissu um ad vid
getum eignast samastad, ef vid viljum.

Velkomin(n) i OA-samtokin. Velkomin(n) heim!
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Frekara fredsluefni

bessi beklingur var proadur ur utdrdttum ur
eftirfarandi fredsluefni fra OA-samtokunum:

Matardeetlun (#145)
Morg sjiikdomseinkenni, ein lausn (#106)
Spurningar og svor (#170)
Forsmekkur ad Liflinunni (#970)
Verkfeeri batans (#160)
Til adstandenda homlulausu ofeetunnar (#240)
Til nylidans (#270)
Frekara fraedsluefni er i bodi og er hagt ad

seekja og/eda kaupa d oa.is, einnig d oa.org og
bookstore.oa.org.

Fyrirvari

Vidmidunarreglur og matardaetlanir 1 bessu
riti eru etladar fullordnum til notkunar. ba ettir
ad hafa samrad viod heilbrigdisstarfmann adur en
pu gerir breytingar 4 mataredi. Upplysingunum
i pessum matardetlunum er atlad ad vera
leidbeinandi um abyrgt mataradi, en ekki koma
i stad faglegra radlegginga heilbrigdisstarfsfolks.
Azetlununum er heldur ekki atlad ad koma { stad
mataradis sem laeknir radleggur. Aztlanirnar um
abyrgt mataraedi sem hér eru birtar hafa verid
yfirfarnar og sampykktar af neeringarfraedingi med
starfsleyfi 1 Bandarikjunum. OA-samtokin meela
ekki med eda stydja neina tiltekna matardeetlun. Vid
bidjum pig um syna skynsemi pegar tekid er mid af
feeduofnami og -6poli. Ef pu ert { einhverjum vafa
um pessar atlanir skaltu rddfera pig vid laekninn
pinn.
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10.

12 ERFDAVEN]JUR
OA-SAMTAKANNA

Sameiginleg velferd okkar situr { fyrirrami.
Bati hvers og eins er undir einingu OA-
samtakanna kominn.

[ malum deilda er adeins einn leidtogi,
keerleiksrikur Gud eins og hann birtist

i samvisku hvers hops. Forsvarsmenn
okkar eru pjonar sem vid treystum en ekki
stjornendur.

Til pess ad gerast OA-félagi parf adeins
eitt: Longun til ad heetta homlulausu 4ti.

Sérhver OA-deild 4 ad vera sjalfstaed nema
i malum er varda adrar deildir eda OA-
samtokin { heild.

Sérhver deild hefur adeins eitt
meginmarkmid: ad flytja homlulausum
ofezetum sem enn pjast bodskap
samtakanna.

OA-deild @tti aldrei ad lja 6drum
samtokum eda malstad nafn sitt, fjarmagn
eda fylgi svo lausafé, eignir eda upphefd
flarleegi okkur ekki fra upphaflegum
tilgangi.

Sérhver OA-deild etti ad standa &

eigin fétum og hafna utanadkomandi

fjarhagsadstod.

Félagar i OA-samtokunum eru atid
einungis dhugamenn, en pjéonustustodvar
okkar mega rada launad starfsfolk.

OA-samtokin sem slik etti aldrei ad
skipuleggja en vid getum myndad
pjonustunefndir og rad sem eru abyrg
gagnvart peim sem pau starfa fyrir.
OA-samtokin taka ekki afst6du til annarra
mala en sinna eigin. Nafni peirra atti pvi
ad halda utan vid deilur og daegurpras.

11. Afstada okkar ut 4 vid byggist fyrst

12.

og fremst 4 adlédun en ekki arddri. I
fj6lmidlum ettum vid alltaf ad geeta
nafnleyndar.

Nafnleyndin er andlegur grundvollur
allra erfdavenja okkar og minnir okkur
evinlega 4 ad setja malefni og markmid
ofar eigin hag.

Leyfi til notkunar og adlogunar 4 12 sporum
AA-samtakanna er veitt af AA World Services, Inc.



Hvernig 4 ad finna OA-samtokin

Fardu 4 vefsveedi OA-samtakanna &
www.oa.is eda www.oa.org eda sendu fyrirspurnir/
skilabod 4 netfangid oa@oa.is, einnig er haegt ad hafa
samband vid Alheimsskrifstofuna { sima 1-505-891-
2664. Margar skrifstofur eru einnig med lista yfir OA-
fundi 4 hverjum stad.
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