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

OVEREATERS ANONYMOUS XOTOJIBO0PUMNH TAHWIIY YJITA
XaaHaac 3XJ3X B3?

ITuH?3p 3JICIrYMiH MIABIJI 30XUX 3YHJIC

IIumd 31C319 Ta TaBTal MOpH!

Alcoholics Anonymous World Services, Inc. ("AAWS") xomnanwmiin 3eBieepentaiireep Big Book, Alcoholics
Anonymous, 4 0yerop 60omb HOMOOC TYYBIPJIOH aBU, JaXWH HHUTIYYIIB. AAWS KOMITaHM TaxXWH HUUTIDXUNT
36BIIIOOPCOH Hb DHIXYY HUUTIDIMIH aryyiarbir XsiHAH TOXHOIAYYIDK, 30BIIOOPCOH 3CBIJT SH]T WIDPXUUJICOH yTra
caHaar aBTOMaTaap XYJI3H 36BIIOOPCOH IIC3H Yr OWIl oM. A.A Hb 36BX6OH apXHH] JOHTOX SMIITUUT SMUIH
9ArIIX XOeTenbep - SArIIpUlT 30BXeH A.A. xeTenOepuilH lapaa 30XHOCOH XOTej0ep, YHI axusuiaraaTai
xonborayyiaH ammriax 6a Oycas acyynani 3cBai A.A-c eep aryyiararail 3y HJIMHT aBd y33X3]1 allIUTIIAXTYH.

OVEREATERS ANONYMOUS XOTOJBO0PUMH 12 AJIXAM

1. DbupHmiA aMbIpan XSHAITTYH OOJK MPAST - XOOJ XYHCHUM 6MHO XYUYHMH MOXOCTAOr TdAr3d OWI XYII39H

30BIIIOOPCOH.

Bumanac wiyy Xy OuaHHUNAT XABUIH Oaii1ai MaaHb SPryyJIdH OPYYJIXK Ya/iHa TJI3TT UTTIX OOJICOH.

Xycan 3pMaI33, ambpanaa bypxana naatraxaap MAWICIH.

OepcaniiH YHIAIIS HABT IYBT, HUYMK 30BOJITYHI33p TYTHICOH.

Bbypxan, eepcauita 605100 Oycag XyMYYCHITH eMHO Oypyyraa XyJId35H 30BIIIOOPCOH.

3an aBUPBIH AP OYX ayrarmiaa bypxanaap 3acyymaxan 6313H Oaiiraa.

BypxHaac OMAHMIT CyIT TaJBIT 3aca)k OTOXUUT AapyyxHaap rylcaH.

Byx X0XHpoOoCOH XyMYYCHIHHX33 HIPCHITH KarcaalThIT Taprax, TIPHA yUpyyJIcaH XOXHPIOo OYT IHHT Hb

3acax 3aNIPYyJIaXbIT XYCCIH.

9. Taarsap XyMyyc 3CBAII OYCABIT TAMTIIXIIC Oycaaap THASHJ yUpYyJIcaH XOXHUPIOO OOIOMXK rapax Oypa
IyyZ 3acax 3aipyyJcaH.

10. XwuiicoH YHIUIMAHX3Y JKarcaajiThil YPraJDKIYYJIdH Tapracaap Oaiican Oereen Oypyy 3yii XuiiCOH
Japyiijiaa XyJI39H 36BIIOOPCOH.

11. 3anbupan, Oscanramaap JamMKyylaH bypxaHTalfi TOTTOOCOH yxXaMmcapT Xapmimaa Xoja000roo
CalKpyyJaxpIl XYCCOH, Tarnxyy bypxaH OHIHI3C 10y XUHXHHT XyCK Oalraar OJDK MA3IPX, TIPXYY
XYCIHHAT Hb OMENTYYIdX XYd YaUTBIT XalpIIaxbIl XYCOH 3aJI0MpCcaH.

12. Darssp anxXMyyabIT X3pIrKYYICHUH YP IYHI CYHCIAT 00K, 3HD MECCEXHUNUT XITPYYIIPH UIRX 3YPIIUITAN
XYMYYCT XYPIaX, 3Ar33p 3apUMYYABIT OYX YHI X3P3TT33 X3PITKYYIIXUNUT XUIIICIH.
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AA World Services, Inc komnanuiia 3eBieepcoHuii qaryy Huiitiaanuita sopuiroop Alcoholics Anonymous-u 12
AJIXMBIT AIIUIIaX 30BIIOOPOIT

3pX3M IITHHI 3JICTYHA 39,

Overeaters Anonymous xetenoept Taptaii Mopui. OA xeTenbep Hb 12 amxMbeIT MOPIIOH TypluIara, JaByy Tal,
UTTAJ HalJBapaa XyBaallax 3aMaap X3TPYYIPH HIDX, XOON XYHCHHT XITPYYJdH X3pIIidX 3yplulaacaa cajbk
Oaliraa XyMyYCHIH OYJIT IOM.

X3p3B Ta PYYJI, XOBUMH KHHTIH OAUXBIH TYJ OJOH apra TyplUICaH, TAp YMHb yJaa napaa OyTdITYWTCOH, SCBII
WX 3ypliaa XssHaX 4aaBapryi 00JcoH 0aljan YMHb TaHBIT aityirax 3x371coH 001 OA xetenbepuitH yyi3anrta
OpOIIIOX Tajaap 001001 y399paii. Yym3anaraz OpolIOXBIH TYJI 0a.0rg caiit pyy opxk, Find a Meeting mpcwiir
JapHa yy.

OA-H yyn3anTtaH I33p Ta WKW acyyJalTai, TaHbl caHal OOUIBIT XyBaasIllax XyMYYCTIH TaHWIIIaHa. Xaiik Oaiican
OJIOH acyyJIThIHXaa Xapuyr oiox Oojomkroid. Overeaters Anonymous xeten0ep Hb Yp AYHTIH SHTHIAH XeTea0ep
oM. Tenben 3oxux Tenbep, XypaaMk Tk Oalxryd. ©epcamilH XaHIUBaap ©OpCIUITree CaHXYYXYYJAOT.



Ay yH413011] TaBUX MOPBIH TaHII MIaapajiara Hb X3TPYYIIOH UADX 3ypIILIaa OPXHUX XYCIJT SPMAII3II OMIdd.

HarauT ta Overeaters Anonymous xeTe0epuiT OJICOH TYJI MaHail XeTen0ep TaHIl TOXHPOX ICIKHHUT MITIXUUT
XYCaXk Oaifraa Hpb naBTail. OIOH XyMYYC X3TPYYJI3H UADX 3YPIIMITAH 3COXUIT Hb TOHOPXOMIOXO/ Tyclax Aapaax
acyynryyzaal XapuyjaH, 3H3 X0TOJI0OpHIT Yp ereeXTdoi 0alicaH I3k Y3CoH.

1. bBu enceeryii 4 MII3T 3CBANT OMe Max00101 MUHB XOOJ TIKIII [aapjjiarataid yeJ ua3rTyi oy ?

bu amap HAr9H TOAOPXOM MIANTraaHTYWUradp, 3apuMaaa MRIPAUNUTINS UIJAT 3CBAJ OBATOJIO0 XA3TPYYJIdH

HUIAT YY?

Hanan *wH, X00TONTEIHX00 Tajmaap 6010X00p OypyyTail, HUr3BTAp CaHATAAAT Yy

bu OycapiH eMHe HIPXI33 XSIHANTTAaK Oaiiraaa raHaapaa 0aixmaa XsSHAITTYH UIJT YY?

MuHuit X00JUTOX apra 6aprit MUHUH 3PYYJ M3H]T 3CB3JI aMbJIPAJIBIH X9B MAsTT HOIOOJDK OaliHa yy?

Bu caTran xeuen xy4urait Oarxam —3epar 3CBAI coper- 0aix yem uaaar Ouinyy?

MuHHR X 3yPIIIT HAMAKT 3CBAJT OYCIBIT TaBIYHTYYILIAT OOIOB yy?

By kMHT3 0apUXbIH TYJI TYYyJIrax, 006y KyyJdX, 3¢ srapyyiaax 3M yyX, X3T UX Jacral XeereeH

XMIX, Typaax M, Tapra Xdparidx, 3CB3JI Oyca SMHIJITHIH apra (Xarajraa OpHO) alluriaigar yy?

9. Bu kuHr?? 0apuXbIH TYJIJI Malar 6aprx 3CBAJI X00J XYHCHUH X3pariaorad Xs3raapiaiar yy?

10. X5poB MHHWH XKHH 3CBIJI OMEHIH XOMIKID eep OaiicaH 001 MHHHMKM aMbapall sMap Oaix 00X Ik Om
IYPCIRH Oomaor yy?

11. MuH#l amMaH[a AaHaa HIRX IOM Oalar yy: Xool, 00Xk, Taa, Yux3p, 3CBII YyX IoM?

12. bu ep Hb XYHCHUH JRITYYP 3CB3J XOT Xasrjlaac TYJISTICIH, XOIICOH, MyyJCaH X00J UK OalicaH yy?

13. Anx xanOarajicaHbixaa Jiapaa OOJbXK YaJaliryd UICOH XOOJ I'3K Haxaj Oaiican yy?

14. bu 36BX6H XSHAITTYH HI3X 3ypIIHI OOJOH/3CBAII KHHIDD XaCaXbIH TYJJ XOONHBI JBTIAM 0apbkK KUH
xacax OaricaH Ouyy?

15. bu X001 XYHCHUH Tajiaap 000X, IOy UIRX, HADXTYH TyXaia 00pTIUTee 30puniiex, JapaaruiH ATIdM 0a
JIACTall XO0JITOOHUNT TOIIOBIOX, KaJOPH TOOIOX 33P3TT XOT UX Iar 3apIyijgar yy?

N

COINTON OO

Ta sar?sp acyyntyynslH UX3HX31 "TUiiM" T3k XapuyncaH yy? Tuiim 001 Ta X3TpYY/ISH WAIAT 3yPIIMATANH 3CBII
3ypuriitaii 600X MarajyiaiTaii oM OaiiHa.

Overeaters Anonymous xeTen0epT IIWHAIP JICITYMHH XYBBA TaHA 5HY XITPYY/DK HIDX 3yplUlaac cajax
xXoTeI0OPHIfH Tajaap acyyX OJIOH acyyiT Oaiiraa 6aiix. OA xetenbep Hb Oycas xeTea0epeec oyraapaa suraatai
B3? OA xeTenbep XITPYYIRH HIPX 3ypliaacaa cailK, dPYYJdp KHHII? Oapuxam XdpxdH Tycnax B3? OA
XOTON0ep XATPYYIIPH HIPX ACBAI €0-€0 MTdMUNAT Oapuxaa Ooiwmxof Tyciax yy? XooJdoH[ X3T Aypiax O0IoH
XITPYYJIRH HIPX 3yplIliaacaa XdpXdH canax B3? SIMap HAr3H UTran HaiiaBap OaitHa yy?

Ta ranmaapaa oOum

Ta ranmnaapaa ounr. bunx 4 6ac Xoos XyHC, UIPX 3yplriaa XsTHaXbIl XHY9X39 UTIAIT HaliBapaa angax Oaiica
ynaatail. buewifH X3MiK3Ir33 XsHanTaHnmaa OailiraxelH TYNJ JKAH Xacax JITIdM OypHidir 0apbiK, OJOH apra
X9PITIACOH 0OJIOBY aMXKMIITAH XYpI3TryH. b x0o XyHe, )KUH OOJIOH/2CBAIT XAMKIHIII XOT UX aHXaapaar Ty
aMbJIPATBIH CAUXHBIT MAIIPY Ya UIarTyd. X3IUUTIIP YHIXIDP XYCIAT 9 XATPYYIISH HIDXTYH Oaiik dammarryi.
3apuM MaaHb HIPX Ayp XYCIID XA3raapiaxk dafaxTyd Tk aifiar yupaac Ha3Xd3C Tarran3ax ye 4 Oaimar. Xoomd
XYHCHUH XyBBbJI Taprajiar 3aH aBupbIHXaa Tajaap 6010X00p HYIAT.

Xo0010X 3ypLUIBIH XyBbJ Oup Oycaa xymyycasc eep. X0onHbI Tanaap Oue Max00/, OIOYH yxXaaH MaaHb OUIdHA
WJITIRJIAT JIOXUO SHTUHH XYMYYCUHHX33C eep Oaliaraapaa Oua eep X0OpPOHA00 ajuixaH Oanjar. bumauii omonx
MK IXJIDHTYYTI? 30ICOX00 M3/IPXA) Oaiijar, Tap 1 Oyy X2J1 Xaa HATTI? 30rCOXK Yaar 4 Jaxua 3X3IIdT. 3apum
MaaHb axWH JAXWH XHUYIICOH U XITPYYIDH HIPX 3yplriaa XsHaX dYagaxryid i Oaitna. Uitmapxyy Oaiiman
30TCONITIYH YPIIJDKUIIAT.

Overeaters Anonymous xeTea0epT xamparjacaHaap OUa ep TyTaM dMWIRH 3Ar33X OOIOMXKTOH 3pyyn Oyc Oue
Max0071, OIOYH yXaaHbl HOXLUONTIH 00J10X00 MAIK aBcaH 0un3d. OA xerenbep YYHHHT MIMKUI3X aprbil caHal
Oonrozor. bun xsHax G0IOMKIYH MX XYCIHHT TOPYYIICIH XO0O0J XYHC, XOOJUIOX 3yplulaacaa cajax XycanTdi. bua
COTIANIMIH TIP UX XYCIIACI cancad. bup spyyn, XoBUIH XUHA Xyp4, THIM 0aiik danHa. bugauii XyBpa oH? 601



W TITAT JT TACOH YT. X00J XYHC, XOOJHBI A3TJI3M, JKHH, TACTall X6IeJTe6eH O0I0H/3CBII One MaXx0O0mbIH Xaparaax
OalimanTaii XonOOOTO# 3ypliaacaa TaTran3ax apra 3aMbIT OHJ] OJICOH.

bun eepcaee camk yamaxryi raaras mMdacsH yupaac OA xerenbepuilH Oycan THIIYYAT M XyBaalllax X3parTdau
oM OaifHa 3133 oitirocon. CATran caHaaraa TalBIIpyy/Iaxaap X0OJ WIIXHHH OpOHJ OHJ yyn3anTal OpOjLoX,
canaa O0omnoo xyBaanuax, OA xeTen0epHifH 3apuM HAT HUHTIDIUHAT YHIINX, 3CB3J CIIOHCOPTOMTOO SpUIILIar
Oalican. DHAIXYY IIUHY, 3PYYI AAUIBIT XOPITKYYIICOHIIP OHJl aroynryi 0alamsr Maaapd 9x371coH. OA xeTendep
TYHIIUIBI, JIPMIKIIAT TyClaniaa canai OonroAruir ok MaacoH. OA xeTendepuiid 12 arxMbIT 0apuMTAaIK, WKAI
acyyznanrai 0ycas XyMYYCT TycajicaHaap 3r3pd dagHa T3Ir3d O oJK MAACOH OMITd).

XopaB Ta 12 axxMbIT Yagax XaMKIIHIID XIPIDKYYIDK, yyn3antaa 6aiHra oponinoH, OA XeTenbepHitH X3pIrcauir
AIINIIIK YaJBaJl TaHBl aMbJpall @OPUWIOTIeHe I'»K Oux amiax OaitHa. Ta XOTPYYJIdH MadX 3yplriaa dSMWIFH
9/ArIK FaliXaMIITHIT Orespad MAAPIX OOITHO.

OJ1oH UHK TAIMIPT, HAr mmiina
Overeaters Anonymous- xetesibepT xamparjacaHaap Ta:

X3T UX )KUHTUHH WIYYIIATIH, X3T Taprad

JyH] 35pruiH HITYYJ1 dKUHTII

HyH[ax >xuHT3H

Kvnruiin gyrarnanrait

Wnpx 3ypuinaa ye ye xsHacaap Oaiiraa

XO3TPYYJI3H UI3X 3ypliaa XgHAX 4aABapryd FHUIYYATAH TaHUILAHA.

OA xeTen0epuiiH rUImyyAuiH X00JUI0X 3yPIIUI 60p 66p. DAr33p "IIHHK TIMIAT OWAHUN THUITYYHWIAI IUT 06D
eep Oafimar. XKumm>m057:

Bueniin xuH, XaMXK33, XIIOIPHITHX? Tanaap sMart 0010X

X3TPYYJI3H HIRX

Bbaiinra umx

XO0OMHBI IPTIIMI3 Oaracrax Tajmaap 0010x

Oncex

XO9T UX Jacrall XO4eJIre0oH XUilxX

XO0O0JUTOCHBI 1apaa 0eeKIX

[»ac smrapyynax, Tyyiarax YATIAITIITINH IMUNAT 3yl Oycaap OOJIOH/3CBII XATPYYIIIH XIPITIX
X OOJBIT 3KUIDK Xastx

KuHr?s OGapuxelH Ty Typaax 3M YyX, Tapua TapHyliax, Xarajraa 33par SMYHITI HHN Oycan apra
aIImTIIax

3apuM XOO0ITHOOC HAT XalbaraJcaHblxaa Jgapaa UIdX Xycidd Xs3raapiax 4aiaxryi 0010x
XO0OIHBI Tajlaap TOCOOIOH 000X

XypIaH KHH Xacax XeTex0epT 3M33T XaHaax

X001 XyHCHUH Tanaap 6aiiHra 0010X

XO0OJBIT mIaTHAJ, CITTAII caHaaraa TalBIIPyylax apra X3103p33p aluriax

Bumsua widpyu Oaliraa MUHXK TAMIAT eep eep Oaibk Ooyox 4 OMOHMWT HAr 3yiu xonbox Oaitmar: bua xoon
XYHCHHI ©MHO XYYMH MOXOCIHOX, aMbApal yaupuiararyii Oommor. BumHuiir xombomor sHIXYY HHHTIAT
acyyJuraap HATJIC3H HAT muiaaa onoxoop OA xetenbepuiin 12 anxam 6a 12 ymamkiain apra X3OMKIIH]T XYPracdiH.
BumpHa unpsX mIMHK TOMIPT eep eep 4 Oua OYrI HAT WXKHI OBYHOep HIAHANIAT-3HD XOTONIOepUiH aaryy
ambJIapar HAT9H HAT J1 0JI6p aHXaapibIT TaTax OO0JHO.

Tarramszax — buaHuii roJ 3opujiro



OA xetenbep Hb Japaax HIP TOMbEOHYYIBIT XYI39H 3eBmeepaer: “1) Tatranzax: DpyyJ1, X9BHIH KUHTIN Oaiix,
KUHI? XaraaaxblH Ty XOTPYYIdH WX, XOTPYYJIdH HIIX 3ypluiaa 6oimux Y. 2) Dpyyokux: XaTpyysidH
X 3ypuuraa opxux. Overeaters Anonymous-u 12 anxam xeTen0epHiiH Aaryy aXWJUTa, aMbIapcHaap CITIII
caHaa, CyHC, OMe Max0obIH XyBbJ SPYY/DKUHD.” buaHuii onoHx Hb 12 anxam 6onon 12 ynamkian xeTenbepuitH
Jaryy axwjuiax, ambpapaxal Maanb Tycnax OA xerenbepuitH 9 DpyymKuX aprbir OYTIMIAT 3CBAJI 3apUMBIT Hb
almuriaxaac eepeep 001 X3TPYYJIdH UAX 3yplillaacaa TaTral3ax 4afaxryil 6010xo00 oiIrocos.

JPpYYIKUX apra

bun sMrarsscass tatransas, X00I0X XeTes0ep, CIOHCOD, YyI3ailT, yrcaap sipux, OMYux, HUATIAN YHIINX, HIP3D
HyyLJiax, YHITYHIT), YHI aXXWjlaraaHbl TeJIeBIeree 33par 3pyys Oaiixaa Tycnax aprbil alluriaHa.

Xo00J/1710X X0TO106P
Xoomtox xeTendep Hb XATPYYIIH UIX 3ypliiaacaa TaTrana3axaj] Tycajajar. DJHIXYY apra Hb 3MIITUHHXI 00TUT
xapargax Oaiigantai TOMIDX, Ore MaxOOBIH XyBB dPYYIDKUXD]] TyCaTHa.

Cnoncop

Manaii xeTenbepeep mamxyynaH Owe MaxOoI, CITIANI caHaa, CYHCIAT Oaiianm TAcdH OyX TypBaH TYBIIWH]
APYYIIKHUXI] TYCIaXbIT CIIOHCOPOOC XYCAAT. TaHbl XYCIHHAT OHENYYIdX CIIOHCOP OJOOJ, TP XYHAICID XIPXOH
30pWIIT00 OMeNyYJDK Oaliraar Hb acyyraapai.

Yyazaar

VYyn3ant Hb HUATIAT acyyiaa TOAOPXOiIox, 12 amxaMm xetesdepeep JaMKyyilaH OJICOH HATICIH HAT IIHHIII
0aratrax, 3HIXYYy XOTeJI0epeep AaMKyyJIaH XYJI33H aBcaH 03/1r?3 Oycajraliraa Xypaajax O0JIOMIKHUT OJIrOJIOT.
Men HYYp TyicaH spuiampiaraap mnavkyyiaad OA xerenbep Hb yrcaap OOJOH OHJAWHAap XHHX YylI3aldTyyIbIT
caHaJ O0NToIoT.

YTcaap sipux

Ouon rumyyn croncop 6omon OA xetenbepuitn Oycaa rUmIyyATd i efep Oyp yrcaap SpHX, MECCEX, 3-MIUI
Onumpr. MeH yTcaap 3CBIJI IaxuM INyyAaHTaap XOJIOOTrJICOHOOp OWAPHA Tyinrapaar LIMHIIXD] TOBOITIH
acyyIuTyyAbIT H3H Aapyi MIMKAIX OOJIOMIKTOH.

Buunx
Bomomn, Maapamixan maacan a33p Oyynrax Hb 36BXOH 0OJOX 3CBIJ SPUX TOAWNI WII OONIOTTYH YHIIRI, Xapuy
YHIAI3 WYY CallH OMIroXo[ TycalHa.

YpaH 30xu0.1
OA xerenbepeec Oatancan HOM, 3yparT xyyzaac, Lifeline caorryymuiir yammna. ©nep Oyp yHmux Hb 12 anxam
OomnoH 12 ynamKJaiblH Aaryy aMmbapaxaj] Tycaujar.

Yiin axxujiaraanbl T6J16BJ16T00

Y axuyuiaraaHbl TOJIOBIIOTe6 Hb TaTraja3aX XYCIHUT IPMKHUXD IMaapiarataid XaporKyyindx O0JTOMKTOH YHI
QXHJUTaraar TOIOPXOMIIOX, X3PATKYYIIIX SABIT FOM. X00JUIOX XOTeN00pTIH auil SHD Hb THIYYAHWH XYBb]l 06 06D
0aik 0omox 0ereej; aMpIpai 30XUOH OAWTYYIaNT, TIHIBIPKWIT, YAUPAAH YATIIYYIIX OONOMKHUUT aBUpaxbIH
TYJIJ] TOXUProO XUUX MIaapjyiara yycax OOHO.

Hbp nyymnax

Hoap HyyIuiax Hb 3apuUMBIT XYBHIH 3aH YaHapaac JP3TYYp TaBUX Oatanraar ermer 0ereej OWIdH/ 36BXOH OJOH
HUATAWH OYJITHIHX2? XOMKIIHJ JI THIIYYHWINMD I OONTOX JPXHUT ONromor. X3BJI MOAIIIAI, Palauo,
TEJIEBU30p, Oycas OJIOH HUHTHIH Xapuiilaa X0JI000Hb! X3P3ICIMIH TYBIIMH H3P HyYLajHa 33T Hb Ouf HAr3HT
eepcauiiree OA XeTel0epHitH THITYY/ T TOAOPXOUIICOH JI 00 e6pCANIH Iapail TepX, 3CBAI OBOT HIPII X333
Y alIUTJIAXbIT 30BIIOOPOXTYH TICIH YT OHIIII.

HulirsMimsruiie XaMK39H1 HIP HYYIPIax T33T Hb OunHuit OA xeTen0epuiiH eep rUIIYYHTIH XyBaallicaH OyXoH



HYYII X3B33P YIA9HD TICOH YT. YyI3anThIH Yedp COHCCOH OYXDH MaaHb TIHIDD JI YIIIDHD.

Yiuraniargs

BunpHTHi aani 30Bk Oyil XYHI XaHAaxal Tyclax sMap 4 X3JI09pUiH YHIUMITrss OUIHUN eepCauiiH dpYYIDKUXI]
TycanHa. YyJ3anTaj upax, CaHAal Xypaax, YHIICAH 3YHI93 Xypaax, IIMHD 3JICITYUITIN ApUiILax 33prasp FHIIyyq
YHITIHIIT?? Y3YYIDX O0OMKTON. Bynrasc ragyyp ruiyyH Hb OYJIaT JyHABIH TOJIO6NIerd, XOpPOOHHI Aapra, OycuitH
TeJ1ee1erd, 3¢l XypiblH TeJIees1erieep axuuiax 60JI0MXKTOM.

OA xeTenbepuiiH YYpaT XapHUyIUIarblH amiantan "MUHANA XYCIHUT XyBaadIar OyX XyMmyycr mar smart OA
XOTOIOOPHITH 3YPX CITTINI 30pUYIDK, Tapaa CyHTaX Hb MUHHH YYpar Xapuyipiara 6aiix 60mHO" racoH Oaiiar.

Hamaat Maa33mur: X00/1J10X XeTe16ep

BunHuit uX3HX Hb ©6PTE6 TOXHUPCOH XOOJHBI J3TIIAMTIH OOJIK, )KUHI? Xacax 3opuiaroop Overeaters Anonymous
XeTenbepT xaHjacaH. Har ynmaan HOT J1 3y TOBIOPOX aMbJpajblH X3B MasTHHH YHAIC Cyypbh Hb 12 amnxam
X0Te0ep OOJOXBIT OJDK MIJICIH. [DXJ33 XOONHBI JIMIIAM Oapuxryi! XoMxaammryid Xaip SHAIPII, JOIMKIAT
Tyciaaaar M3IIpCaH. [3x133 X00mHb! ;M Oapuxryi! OA XxeTen0epT IMMHMHIIP JICCHH OUIT TaiixcaH. X OOTHEBI
JTIAM XaiuuB aa?

OpyYa X00mnox xeTendep OONOBCpyysiax Hb OMIHHUH aluTiafar XeTeJ0epuitH SXHUH apryyIablH HAT. AJXMBIT
XHUIIHTYHIDH XOPATKYYIIXTYHIIp sSIMap 4 XOOJUIOX XOTel0ep aMKMITTail Oomoxryid Oa Apra xamGspasp
XOOJUIOX TeJeBllereer aluriacaHaap OWA XOOoJN XYHCTIH TaliBaH, OHOBYTOHM, TOHLBIPTIH Oaiiinmaap XaHaax
OOJTOMKHUHUT 0NroHO. bua HAr ymaaa HAT X007 HIBX, HAT yAaajd 36BXOH HOT JI 3YIUII TOBJIOPOX TOJIOBIEreer
narazaar. OH3 00J CITraJ caHaaraa jarax Oyc Oue MaxOoJpIH X3pIridd MiaapIuiarblHXaa JIaryy X0OoJIoxK cypax
HXJIIIT FOM.

X00J1J10X LIMHA apra 3aMbIl TOAOPXOJI0X Hb 1yXaJl

bun sHruiiH XyMyycTan amunryi. Msmadsx OWIHUMIA OMOOTHITH XOOJIOX Aanan sMap HAr3H Oaimaap Oypyy
Oaiiraa, yryi 6onm Ooug OA xeTeyidepT XaHIaxryi OadicaH. DHTHMHH XYMYYC IaaMariaa uadx33 Oonpaor. bun
TATIRITYH. DHTMIAH XYMYYC X00JI00 HYYIarTY#, raHiaapaa 0aiixiaa Hyylaap 19X TeJeBlieree raprajarryi. buj
TATIAT. DHTUUH XYMYYC XOOJBIT aljicaa Japax 3CBAJI CaHaa 30BHUT, acyyijlaac 3yrrtaax Xd3parcaji OOJroH
AIUTIAAarTYd. bU TATIT. DHTHITH XYMYYCT HIPX TyxXal siprua 60510X07 OypyyTaid MAT MIAPIMIK TOPAOT CBIIT
A4pITYH. bua tarmar.

OA xetenbept xamparcataap Ouj acyyaan 00 Cyi JOPOH ACBAIT XYCAI 3PMII3IITYH Oai1an Ol THATHIT OTK
MaaIar. bux eBumiicen OaiiHa. buaHuii eMHe X001 TaBUX 3CB3J X001 OMIHHMHT Iyyaax j oM 0on Oupx eepree
WTI3X UTTAJI, XOONHBI Tall 33p 36B IIMNABIP Trapraxaj YUIiayyJdX XYCaJl dpMIJI3dJII93 UTIIK daajarryid. bun
eepceiee OOIOH Oycaal OJIOH 3yyH MK OJICOH, XOONHBI 3TIIIM OYpHHT OapuX, (GU3NK SMUKITI? XUHITIX,
XOBCTYYJIaxX, Tapua Tapuynax, 3M YyXk Y3COH O0JIOBY XITPYYJI3H HJ3X 3yplulaacaa cabk 4agaaryi.

X00.1J10X X0T6J100p 00JI0BCpPYYyIax

Xoomtox xeTeyidep ammuriax Hb XITPYY/PX HADX 3yplUlaacaa cajiax dXJDI oM. XOprerdHuil eMHe 3CBII
pecTopaH]] XOOJNHBI Tajlaap 36B IIMIABIP rapraxaj TyciaxX MIMHIRI, XYC3J SPMAI3DIIS HaWAaxelH OPOH]
YPbIUHIAH M3IPIMKTIN XOOIUIOX XOTeNOepHIT OuI O0NOBCpYYIHA. DXIBAA 0y, X3333, XaaHa, X3p UX HUIRX
T3JITHIAT TyCTacaH 6/10p TYTMBIH X0OIOX XOTOI0OPUNT OUl XIPIrKYYIIHD. DHD 6716p TYTMbIH X00JUIOX XOTeI0ep
Hb OMJHUN XOOJUIOX 3YPLUIBIT XYCI33C MaaHb Tycraapiajaar 0a eJpuiiH TypLIU rapraBajl 30XUX IIAKABIPIIC
Yeneenner. X0oJd XYHCHUH Tajmaap OOJOX OHTOpeex Xyramaar OaracracHaap XYCdJ 3pMA3J3371 OOJOH 3MIar
XOOPOH/I OaliHTa YYCI3T 30PWIMHT TOJTOHHOOC MaaHb aB4Y XasHa. MeH e1ep Oyp CIIOHCOPBIHX00 6MHO amiiajiTaa
OHMeNyYy/K dYanBall TOJIOBIOTOOHHNA Naryy sSBax OOJIOMIKTOM OOJIATHUT OIK MDACOH. XOTeIOepHiiH VIICOH
Xyramaas]i Ouj HAT y[aaj HAT JI 3YHI J139p TeBlepaer 0oiHo. buj HacaH Typinmaa YYHHAT XUHX Tyxail 00710X
maapasarary oM.

COHroJITBIH 3pX3M YaHap
Xoomwiox xeTendep OoMOBCpyyiaxjaa sMap XOO0J XYHC OOJIOH/3CBAJI XOOJUIOX 3YPUIMJI XYCAJ 3PMAIBIUNAT



TOPYYIATHIT OJDK M3I3X 30pHIIT00p OM XOO/UIOX X3B Masraa xsHax y3m3r. CrioHcop OOJIOH 3pyysl MIHIUIH
MIPrKIITIHTIA XOOJUTONTHIH TYYX2d XyBaallaX Hb OWTHUHT 30pHUITOTON, OWNTONTTONH OONTOHO. XO0OIIoX
xeTenbepee 00JIOBCpyylaxaa TycIaMK XYCCIHAIIP OWJ eepciee XMIK YaaxTyH 3ypLIMI Jaluiaa 3pralnyyJidH
000X Xycnuiir gamnaraxyyiax 6omHo. CrioHcop OONOH 3pYYJ M3HIMHH MAIPIaKUITIHUHA caHaiaac apToMaTtaap
TaTran3ax OOJOMXKIYH, yUUp Hb OMIPH] TyXTYH Oaiix 00IHO.

OHIUIH XYMYYCHitH O1e Max00/1 00JI0H 00101 caHaaTal XxapbllyyJiaxaa X3TPYY/IdH UI3TIHiiH One Max00/1 00I0H
001011 caHaa Xx00J1 XYHCIH]I 06D XapHy YHIIIBI Y3YYIIAT TIJATT OUJT UTrIIAT. ACyyaan yycrard 6yx X0oJ XYHC,
OpII, 3aH aBUPBIT JKarcaaH OWYddJ, TapraH XasxX Hb HIMJIIAT MHHIBIP OOJOXBIT OJIK MAJICOH. BUJI TaHBIT YHIHY
nryzapra 0aix, ambapax apraryii M3T caHarijar 3apuM XOoJd XYHC, Jajan 3yplijiaa OpXUXBIT XYC»K OaifHa.
DAr?sp Hb TaHbI KarcaanTaj ar 0aiBan 30XuX 3yHic Oaibk 00aHO. 12 amXMBIT X3PIMKYYJICIHIIP THATIIP XOOT
XYHCHHT HJIPX XYCIIICID YOJIOOJIOTA0H, 3ypliliaa XasHa. DHIXYY MPOIECCHIT XU XO0COH 3YIJT OHIII 3epar Y,
CYHCHUI caxuiira 0aT rak xapax yeJ Ouj 3pX 4esieer M3I3pd 3X3JJI3T.

OA xeTten0epuitH 3apuM THIIYY/] XSHAITIYH UADX JIyp XYCIHHH MaJTraad 00T I3 TOJOPXOUIICOH X0O0I XYHC,
UJ9X 3ypljaac A0p >KUIII3 OONroH 0P LypAasB.

"Faeeru" 0ywy "X3TpYYa3H WIAT'" X007 XYHCHIIC TATraja3axblH TYJA TOAOPXO0H X001 XYHCHIT COHIOX
"Oneery" Oyr0y "X3TPYYIdH HUIAT" X0OT XYHC Hb OMTHUM WX X3MXKIITIIP UAIAT OyIoy Oycal X00I XYHCID XacaH
Oali UIIAT X00J XYHC 10M; Oycaaac Hyy»K HIART; Hyylaap uajor; oasprai, xapamcaiTai, yitrap T'yHUTTal Y
SIBJTAJT TOXHOJIJOXOJT MJJI3T; KaJIOPH MXTAH, UM TXKI3JI OaraTail X0OJI XYHC I'9X MIT. MeH jkarcaantanj 6artaaryit
9 3/r33P XOOJ XYHCIHJ Oyca] X00J XYHCIH/] MaaHb 0alXTyi caxap 3CBAJI 66X TOC 33P3r HUHTIIAT OpIl Haipliara
Oaliraa 3cOXUUT XapHa.

XyH Oyp eep eep X001 XYHC 3CBIJT OpIl, HAUPIATrBIH TyXaia acyyaaiTai 6aix 00mHO. X3pIB TyXallH HAT XOOJ
XYHC 6MHO Hb X3TPYYJIPH HIAST OaficaH X00J TaHb OaiicaH, 3CBAJI XATPYYJIPH HIIAT X00I XYHC OPCOH Haipiaratai
001 TAArIIpHIT XeTenbepescee xacHa. JKUIIPAI03I, macTa XATPYYIdH UAMAT X00I YHHB 007 Oycaz rypuiaap
XHUHCIH X001 (TasX, )KUTHAIMIT) acyyaall YYCcrax 00imHo. ©neerd 0yc X00 XYHCHHT HIMXK HIDX Hb DX XYCIHUAT
eneex Oomsomryil. TyxaifH X001 XYHC acyyJaiaTail YTy [0y IIATMAT callH M3IPXTYH Oaiiraa GO 5XJI1937 5HD
acyyIuIbIl OpXHHO. Jlapaa Hb TaTTaN3JbIH TyCIaMKTall 30B XapHyJIT Hb TOHOPXOH OOJHO.

3apumaac Hb ITypaBal.

e TaiiBuIpyysax, 4aHap MyyTail Oyroy TypraH xoou (IIoKajas, HIPHWH TYProH XO0OJ, KUTHAIMAT, YHIIC THX
M3T)

e (Caxap UXT?# X00JI XYHC (aMTTaH, YUXIPJIAT YyX 3y, cepuall, 00JIOBCPYYJICaH Max, aMTiard raX MIT)

e Oex ToC UXTH X001 XYHC (Macio, 0ycax 06X TOC MXTIH CYYH, CYYH Oyc OyTI3TI9XYYH, XaTaacaH X0oJ
XYHC, 3yVIII, aMTTaH)

o T'ypusan OyTI3TIIXYYH, epeHXHIiee 00N0oBCpyyacaH HYype yc (000B, macTa, TamxX rIX MAT)

e (Caxap, 06X TOC 3CBAJI caxap, TypHJ, 66X TOCHBI XOJIIMMOTI X00J XYHC (Mexeenec, xaipcaH 000B, TOPT,
OsUTYy X MOT)

e  Opeerd x00J XYHC OHII 9 UX XOMKIITIIP UAIAT X0O0J XYHC.

Jyp Xychuiir e1eerd X0 XYHC, OpIl HAWPIarbIT TOJOPXOMIMOTI] HIIPXA3 OOIUX XIPITTIHMH.

TaTranzaxsIH Ty HAIX JaAaJ1 3ypULIBIT COHTOX

OA xeTenbept xamparjcaH OJ0H XYMYYC I0YT 4 T3p 4 OUTTHI X311 X3TPYYJI3H UAJAT X00NI XYHC Hb OUII Oalica u
XITPYYJIPH UK YaaHa TAAT; UM SJHTHIH XYMYYC XOBHUITH Oyc I3k Xapaar X00JUIOX X3B Masraa 3praH Xapax
X3PArTAM — 1ar siMarT UAJAT, YHIX33pP 6JICeeryy 4 TyxailH HarT UIJAr, X3TPYYJISH UI3XUUT 36BLI6OpIer TyCcrai
Jaiai 3ypI, MIajnTraad 6airaa 3CoXUT Xapax.

3apuMmaa dATIp Jagal 3yPIIAI TOJXOPXOH X00J XYHCTIH X0nm00o0To# Oaimar, 3apuMmmaa OUIHUN HUAX Typryi
X00JI XYHCHHMH XyBb[l U 3133 AaAajl 3ypiLini uidpy Oaiaar. 3apuMaac Hb AypABa.



I3C33 AYYPTII UIO3X
CYJI IOPOH 0OIOX XYPTJIID HIMM TIKIIIUUT IPC XOPUX
TaBaryiacal OyX XOOJbIT UIPX ayycrax (T9p 4 OUTruid X3 OyC/IbIH TaBartaid X0oJbIr HI3X Ayycrax!)
Oycaa XyMYYCa3c MarT TYPYYJDK HIDK Tyycax
Oycrmaac HyyX HIPX, UX HIIXHUHH TYJ] X00J00 HOeIJIeX, HyyX
XaMTHHH CYYIMHH YeUHH JKMH Xacax XeTeJOepUHT M3I33JICOH CITIYYIMHT Xaix, 60auT Oyc XOONHBI
JI3TIIOM, SMUYMITIAT XIPITKYYIdX
YHATYH 3CB3JT X3H HATOH OWAPH] TycraiyiaH 30pryiIaH 03JICH yupaac UadX
0asgp xeepee TIMIPIVIIH UADX, CTPECCTIM 3CBAJI CITIAII CaHaaraap yHAacaH yel MaaHb TalBIIpyyJigar
yupaac uI3x
e  sIMap HAI3H IOM 3a)JIaxX 33prasp amaa OaifHra 3aB deneeryil Oaiyrax Xaparua?
HJBX, UIPXTYH 02X X3PATIRd YYCCOH 3CIXIIC YII XamaapaH TyxXalJicaH mar 3CB3J1 HOXIeJ 0aiIam uadx
®  XaTyy XOOJHBI IPIIIAM 0apHx, Tyyirax, X3T UX Jacrajl XeAeJII'eeH XUilX 3amaap X3TPYYJI3H HIC3H XO0O0I
XYHC33 TyyJTrax raprax
e CcaBHaac UIyyZA UAPX, 30ICOX Oaiixaaa uadx
®  3K0J00 0apHX, 3ypartT y39X, HOM, COHHH COTTYYJ YHIIUX YeId UA3X
WIYY UX XOOJ XYHC acyyJai YYCTIHD 'K UTTIXDJ XYPraX Taxyy 0001 — 9HD Hb XOOJHBI Ty PUIHITYH
00TOoX aryaTan.

OepT 6aiix gaman 3ypuutbIl TOIOPXOHIMOTII, T3 PUNAT 30ICO0X OOIHO.
XeoTea06p 30X10X

YH3H x3part3 OA xeTendepT XxaMparicaH TUIIYYIUHH XIPITKYYILIAT OYX X00/UI0X XOTe0ep TyXalicaH X001
XYHC, OpIl Halipiara 00JI0H/3CBAJ TyXaljicaH Aaiaj 3ypluiaac 3aiicxuixuir maapaaar. O A xeTen0epuiiH 3apum
TUIYYAWHH XYBBI IP3pX 3ypHUIyyAaac TaTraj3ax Hb XaHTaITTaid Oaiimar. I'DXmds 3apuMi Hb WYY 30XHOH
0aifryymanT XaparTai 00JIoT.

Wnyy 30XHOH GaiiTyysant maapaiarataii XyYMYYC FOyT XUp X HAIX, X3339 HIIX, XOOJI XOOPOH/IBIH 3aif, X00II0X
OPYHH 33pI3) ST Tar TOAOPXOMIHO. MeH enep Oyp X00J XYHCI3 )KUHIDX, XOMKHX, KaJOPHO TOOJOX, ICBAIT 06p
XYH/I X00JI00 er4 OO0JHO.

lynmapra Gaitx Hb TOM — OHMI eepcIuiiree Xyypaxryil 0ailx XiaparTdil. OHd Oonm wyxanm yinm x3par. bumxuit
aMbJIpaJIbIH YyXaJl X3CTYYAUNT OypAyYJIdX MAT caHarajar uadX Jajal 3yplulaa XOHII TaBUX X3p3rTai 00JICoH 4
Xamaaryi X3TPYYJI2H HIDXUAUT MaaHb ©/1060T WIdX Jafajl 3ypIiir OOJIOH X00d XYHCHHUT Xacax €ctoi. bumauit
OJIOHX Hb TaHIIaapaa XOOJUIOX XOTes0epee TOMOPXOWUIDK, COHTOX 4YaJaxryd I3Ar33 OWITOCOH; CIIOHCOp, 3PYYIl
MOHIUIH MOPIraKWITIH, Ayraa XydyH?3C TyclaamK IPMKIST aBax Xdparmid. MeH OumdHI xeTenbepee
XIPAMKYYIIXDA TOOAHUN yIUPAaMK, ASMXKIIAT XOPArT . buaHuit sMrar ux 3ajbprail yupaac Ouj 3eBXeH Oycanrai
30BJIOIIACOHUN /1apaa X00JUIOX XOTOI00Pee XIPITKYYIIK, 00PWIONT XUKHXK JaIHa.

Too x3MKIIHUI TyXaiig

BumHMi 0IOHX X3P MX X00J HIPX BY TAATID MIIIRITYH HHMAAC Out 601uX OYVIOy XaHTaITTal TICIH TOXHUOT 6TeX
3apuM 3YWJIICHMWTr amuriagar. bugHui 3apuMm 36BX6H HAT JI TaBar XOOJ HJJAT, TaBraHjaa YJId3J3T 3CBAI
[ajaMarmaa ua3xa3 0oIbaor. 3apiuM Hb X00JI00 JKUHIIIX, XOMKUX Hb 9yXajl I'K Y3/9T.

I'pTa3 3apuMaaa 5cBaa 6alfHTra X00I00 KUHIDX, XOMKUAX Hb OUIPHI X3pIri3d O0JI0H axull AIBILIIS LIyaapraap
YHJIDX3 TycalbK 00510X oM. XO00J MaaHb siMap X3MKIITIH OaifBasl 30XUCTON B DAY M3IAXTYH 00 KHUHIIDX,
XIMIKHX 3CBIJI XOOJIIOX XOTOJI0OPTOO 0OPWIOINT Opyyiax OyYpTId HIIX XOOIHBI XOMXKIAII) 30B TOXHUPYYJIaxal Ji
OomHO. BrHMIA 3apuM HB X3P UX X00J HJIX Talaapx IIHHIBIPHIT 616p TyTaM rapraxaac eepcauiree 4eJ100eH
X00JI00 XHHII3X, X3MXHX apreir coHrogor. OA xerenbep KHUHI3X, X3MKHUX Tajl I33p sSMap HAIRH Oailp cyyps
WIBPXUANIIBITYN: 9HD Tanaap CIOHCOP 3CBAJI APYYJ MIHAMIH MIPraKUIATIHTINIIA Tycaa raimaapaa spuinax Hb
UJYY TycTai.



JdapaaxpIr anxaapHa yy

OA xetenbep Hb XOONHBI JTIIMHUWH KIy0 OWII Oereeja OWIl sSiMap HATAH TyCrail XOOJUIOX XOTel0ep caHai
Oonromorryil. I'»xas5 MAdX AOH, XYCIIIC Hesieenex 3yWa 0oy OMAHUI 3Ar3dX TICOH 3YpX CITraix Oaiimar
Hexepnen 6ereen apyy, X3BUIHH )KUHTAH Oalixa Tycaax X00JI0X X0TeI06p Hb MaHal SMUMIITIIHUH YyXai X3CAT
I3J3IT OUJ UTIIAT.

OA xeTen0ep Hb UM THKIIIHUIH Tajlaap sIMap HAr3H O0alp Cyyph MIIPXUMIIAITYH. DHI 00T 3/Ir33p 3¢B3 Oycas
XO0JITIOX XOTOJI0ep TaHkl OMe Max0010/1 MaapyiaraTai M TIKIJIHNT erd yafgax OaifHa yy TOATHUAT Ta OOJIOH
TaHbI 3PYYJT MIHAUNH QXKUJITAH XOOPOH/I00 SIPHK TOXHPOX acyynal. Dpyya MIHIUIH acyyaan (XOOMHbI Ty pIIHI
uX, 0ara 0aifx, YMXpUIH IIMKWH, 3YPXHHUI OBYMH, XOT OHIOP, HAM HapaiTrail X MaT)-Taii OA XeTenbepuitn
TUINYYOUAT OWJ] sMap HATOH XOOIUIOX XOTeI0ep XIPITKYYIIXIICID O6MHO 1PYYI MIHIUHH MIPTrIKUAITHIIC
36BJIOT'O6 aBaX, 30BIIOTO6T Hb OAPUMTIIAXBIT XYCHAT.

OA xeTen0epHiiH 3apuM TUIITYYAUNHH X00JUIOX XOTe100p OOITOH XIPATKYYIIXIIP COHMOCOH KHUIIIIHYYAUNUT 10D
xapyynaB. buuuracan Gaiiamaapaa 3CBA yaupaaMxk Oaifaiaap eepHifH TICOH XOTeI0epee 30XHOXO]l TaHb TYC
6ok maraj oM. CrioHcop OONOH 3PYYIT MIHAMMH MIPTMKUITIHTIN 31r33p XOTOI0OPUNT 00pUitH XIPITTIIH
TaapyyJlnaH X3pX3H 0epwIeX Tajaap SPUIIIAxbIr 36Biex OaiHa. JKHIID Hb, TaHI XOOJ TIKIIIHHH TOXOPXOH
mraapiara Gaimar 6om (maraad XooJ HIDX, caxapaac TaTraji3ax, HYYpC yCaHI MIAPIMTIUN I9X MIT), XOTen0ep
COHTOH, X3PATKYYJIIX3]] TaH TYCIaMK X3pArTdi 00wk 00mHO. MeH XyBaaph ACBAI 3pYYJI MIHIUIH Oaligangaa
TOXUPYYJAH XOTeJ00pee eepwiex XdIpIrTdid 00 XMYHAIH TOOHBI XOOJN CaHall OOJITOCHOOC WIIYYTAH HIIX
XOOJTHBIX00 XAMKIIT XyBaax OOJHO.

3apum xeTes0epT X00JI OYpUHH X3MIKIIr 33a)K OrCeH; COHTONT OONOH HIX XA3MKIIr XX-p XyylacaH aaxb
"Xoomrox xaMK3" Oyaraac xapHa yy. OA xertendep Hb JasH IPIXUWH Hexepnel Ty 3H3XYY OY/IarT aypaaaryit
TaHaW YHIPCHUH XOOJI XYHC XOTOJIOOPUIH TaHbh HAT X3COT 0aiiXx Hb rapmaaryii. MeH eHIep, KUH, XO10Te0HHH
TYBLIMHI?3C XamMaapaH Ta e1epT 8-12 asra MIMHI3H 3YHI yyX X3parTail.

X00/1710X X0TO106P

3-0-1 XOTOJb0P
e  XOOJHBI XO0POHA 0y Y UIIXTYHT33p HIT yaaaja HAT JI 3YHIIJ TOBIOPOH ©JI6PT IIUM TIHKIIUIIAT, TYHA
XOMIKIATIIP 3 yliaa X0OoJIoX.
e JloHTyynax mantraad OoJiIor r3 TOJOPXOHICOH X00J XYHC, OpIl HAalpiarkir UI3XTYH OaiX.
e JlonTyynax mantraa 00JI0T 33K TOAOPXOMICOH X00JIOX Jasial 3ypluiaa OomuX.

YHICOH XOTOJIBOP #1
e OrueeHuii nai
2 yHI[ yypar
Hapayya/yp Tapua 2 mopi
1 xumc

2 asira CYY 3CBAJI CYY OpiyyJiard
e  Onpuiin x001

4 yHIL yypar

Hapnyyn/yp Tapua 2 mopir

1 xumc

1 mopi XyHCHHIA HOT0O

2 nopyy eex Toc (HuiT 10-12 rpamm eex Toc)
e Opoiin x00.1

4 yH11 yypar

2 mopi napayyalyp tapua

1 xmmc

3 mopi XYHCHUI HOroo

2 nopueex toc (HuiT 10-12 rpamm eex Toc)



YH/COH XOTOJIBOP #2

OrneoHnii nai

2 yHII yypar

1 nopu napayyn/yp Tapua

1 nopr1 xxumc

1 asra cyy 3CB2II CYY Opityyniard
Onpuiin X001

3 yHIt yypar

1 mopr mapayyn/yp Tapua

1 nopu >xumc

2 mopu XYHCHUH HOT00

2 nopyy eex Toc (HuiT 10-12 rpamm eex Toc)
Opoiin x0041

3 yHI[ yypar

1 mopuy napayya/yp tapua

1 mopit >xumc

3 mopu XYHCHUH HOT0O

2 nopyy eex Toc (HuiT 10-12 rpamm eex Toc)
YuTaxpaa

1 mopr tapayyn/yp Tapua

1 xmmc

1 asra cyy 3cBan cyy opiyyiard

HYYPC YC UXTO XOTOJIEOP

OrneeHnii nai

2 mopi napayyalyp tapua

1 mopr xumc

1 asra cyy 3CB2II CYY OpiTyyinard

Onpuiid X004

2 yHII yypar

2 nopu uapayyn/yp rapua

1 nopr xxumc

3 mop1i1 XYHCHUH HOT0O

2 nopry eex Toc (HuiT 10-12 rpamm eex Toc)
Opoiin x0041

2 yHI[ yypar

2 nopu uapayyn/yp rapua

1 nopu sxumc

3 mop1 XYHCHUH HOT0O

2 nopiy eex Toc (HuiT 10-12 rpamm eex Toc)
YHraxnaa

2 mopit napayyi/yp rapua

1 mopi >xumc

1 asra cyy 3cBaI cyy opiiyynard

HYYPC YC MAIIIl BATATAH XOTOJIEOP

Orneenuii nai

4 yHI1 yypar

1 mopi xumc

OnpuiiH x00.1

4 yH11 yypar

1 asira GOJNTOCOH XYHCHUIN HOT'OO
2 asira TYYXHi XYHCHUI HOT0O



e Opoiin x00.1
4 yHi[ yypar
1 asira GONTOCOH XYHCHUN HOT'OO
2 asira TYYXHi XYHCHUI HOT0O

e  Opepr 3 mopir eex Toc (14-16 rpamm)

D0223p mMe166/10200HUIL Al HI2UIZ COHZOXBIH OMHO CHOHCODP ICEIN IPYYA MIHOUUH MIP2IHCUTIMIHMIIL
306/10100XUI2 CAHAN 0012001C Oalina.

X00J1J10X X3IM2K33 K 10y BIY?
X00JTOX X3MKIIT JIOP CPOHXUHN YAUPAAMIK XAII03PI3p caHall OOJITOB.

XaM:xI3: X00JI XYHCHIAC MIANITraalad KUHTHAH XOMK3D OOIOH IMWHTIHUN X3MKID XO0POHIBIH ysuIaaa Xoi1000
eep eep Oaitmar Oeree 3apuMaaa METPUITH XIMKIIH]T IIADKYYIICOH X3MKID YHOH 36B rapAarryii. Ep b 6o

1 xoonHbI Xanmbara = 3 MaifHel Xanbara = 15 mummtp

1 asira = 16 xoonHb! Xanbara = 240 mMumaTp

1 yun = 28.35 rpamMm

VYypar: Yypar aryyican X00JoH OyX Max, 3aracHbI 00JI0H TaxHaHbl Max opHo. 1 eHzer, 2 cottage aceai ricotta
Osicnar, ¥ asra 5cB3J1 2 YHIL 4aHacaH 1o, 1 yHil Tody 3¢B3 2 YHI[ 306JI0H/TOprod Tody, 1 X00mHbI xanbara
ra3pbiH caMpbir | yHII yypart ToomHo. 1 yHI[ camap (ra3psin camap, ducrario, map Oyypiruita camap, Oyisic)-pir
2 YHIT yyparT TOOITHO.

Hapayya/yp Tapua: Hor ymaag uadx XoMiKdd B3I XOMXKIIHIIC Hb Y Xamaapad | yHI[ yp Tapua (XalyyH
CepUaJIBIT OOJTOXBIH OMHO XMHIIX); HIT XIPUUM TalX; %2 asra OOJArocoH macra, TeMc, Oyaaa, pAdH? IUII,
BaHIyH, OBIMIH Xyiyy, Oycaa HapayyJuiar XyYHCHHH HOroo. JKMHI33p Hb HAOT ynaaa HO3X X3MXK33 3831 4 yHI
00T OCOH TOMC, YUXIPIIAT TOMC, aMTAT TOMCHUHT X31H3. Har ynaan nnax Oycan napayyn (6onrocon Oynaa, BaHmyi,
IPIPHA IIHIII, apBaii, map Oymaa rax M3T) 3 yHI[ )KHHTIH OaiiHa.

Kumce: Hor yoaam uapx xaMkdd (ITOpIT) TB3J IYHI 33PTHHH XOMKIITIH skuMc, 6 yHIl (Oyioy 1 asra) xapucoH
IINHD )KUMC, Y2 asira @0pUiHX Hb TYYCOH/I JapCcaH Jiaa3Tail )KuMC 3CBAJI ¥4 asira Oyroy 6 yHI[ X6JII00COH, YHXIPIIT
Oyc ®uMC (XaiJICHBI apaax).

XyHCHHI HOroo: 36BX6H IapAyys OaraTail XyYHCHHMH HOTOOT JarHaH Xd3P3IJIdHI; LApAyy/ular XYHCHHH HOr0O
(3pmeH> ML, BaHAYH, OBIMIH XyIyy)-T LApAyyl/yp Tapuann Toomjor. 1 asra (4 yHI[ >KHHJIICOH) TYYXHid
XYHCHHIA HOT0O 3CBAJI ¥2 asira (3 yHII )KHHIIICIH) OOITOCOH XYHCHHUI HOrOOT HJIDX XYHCHHUIT HOTOOH] TOOIIHO.

Cyy/Cyy opayyaaru: Tocnor 6araraii, caxapryii 1 asra (8 yHIr) cyy, map OyypUr#ifH Cyy, Tapruiir HiT yaaa yyx
3YMJIJT TOOLIHO.

Oex Toc: Oex Toc Oarartaii 00J0H 66X TOCHIT Hb OaracracaH MaIll OJIOH XyYHCHHI OYTI3T/IDXYYH Oaiiar Ty caHal
0O0JICOCOH ©6X TOCHBI IPAaMMBIT TycraiiiaH 3aax erHe. l'omayy 1 xoomHbI xanbara Toc, MacIOH 5 TpaMM 86X TOC
aryynarjar. 1 yHI[ aBOKaJi0, 5 OJIUB, 2 XOOJIHBI Xau0ara UcCiar Helrui, 1 X0oaHbl Xanbara IUHT3H Osiciar Hb S-
7 rpaMM e6X TOCTOH Oaiiaar.

Opu, HalipJarslr yHIIMX TyXaiin: bumanii uak Oairaa Xooim XYHCIHI HAPXIAIC TaTraji3caH X007 XYHCHHH
JKarcaanTtaj] OpCOH XYHC Oairaa 3COXUIT M3IPXUIH TYIJ OpIl, HAMPIATHIT YHIINX 3CBAJ aCyyK MIDX XIPITTIHH.
Caxap 33pdr 3apuM OpIl HAMpIareir xacaxaj X3IYY YYHP Hb Caxapbil OJIOH SH3aap HIPIRIAT (KHIIIAI0AII.,
caxapo3, ppyKTO3, JEKCTPO3, IIIFOKO3 IIX MIT) 0a 3H Hb Oapar OyX TOPIUIHH X005 XYHCIH/ Oaiiar. 3apuM MaaHb
©JIOOTrYUHT aryyjicaH X0oJ XYHC33 Xacaar 00J 3apuM MaaHb 30BXOH dXHUH 4 opI] HallpiiaraJl OpCoOH e/1eerd Oyxuit
XOOJI XYHCHIT Xacnar.

3o0xuoH Oaiiryyaaat 6a Ta¢BIp TIBYIIP
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XYY yaanryi raaras YHIH33p Hb XYJII3H 36BIIOOPHE DT Hb YAUPAAXK YaJNarTYH X00J XYHCHI3CI3 TaTraji3aHa
T3C3H YT. D33P X00I XYHC XYH OYpHITH XyBB] sulraaTtaii 6aiik 601HO. ©epTree, CIOHCOp OOIOH 3PYYI MIHIUHH
MAPIRKWITIHAIR HIBX AYP XYC3JI, X3TPYYISH HAdX Aajan 3ypumi, Oycal acyyajibll siMap XOOJ XYHC, OpII
Halpnara, gajaji X3BIIWI TOPYYIIAT OONOXBIT YHIHI3P Hb X3JI9X X3PIITIH.

3apuM HAC X00J XYHCHHT X3333 4 JaXUH HJPXTYH X 000N aiMINMIrTaid, OOJIOMIXKIYH IOM IIHMI CaHArJar.
XaHTanTTai IOMXKIIAT Tycianiaa, 12 aaxXMbIH Xy4adp Ta OrT OONOMXKTYH M3T caHar/caH 3yWJICHIT XUibk JaaHa.
12 anxmaac TaTrajs3aiaryi garax dajpaii raiXxaMITur TOXHOJIIOIHHAT OW] OJIK M3JICOH OMJIIY; X3BHUIH Oaiimaniaa
ApraK opHO. JJaXWH TAATIAP X00MI XYHC, JaJall 3yPIUIBIT XIPIMIIX XYCAITYH OO0ITHO.

Bumauit 3apumMp Oycas XyMYyYCHIHX33C WITYY 30XHOH OalTyynantTail Xxetendep Xapartdi O0IHO. 3apuM Hb X00J
XYHCHI3C 3aiJICXMIX Imaapjiararaié 0ol 3apuM Hb XYCCOHI? HMIUdT. bug Oyrn eep eep. ©Oepr TOXUPCOH
XeTeN0epee rapracaH TOXUOJION Oaspiax, Oycaarall XyBaaJllaxbIl Xycudr. XeTenbepee XyBaaimax OOJOH
Oycram XyJI3JT YYCTIX XO0POH/I siraa Ouid. Bycnein canaa 601071, Xaparipar XyI39H 30BII66pU, SMArT X00JUI0X
xetendepree yH3HY Oaiina. World Service-u Business Conference 6omtoro 2000a (2005 ot HIMAIT, ©0pUIONT
opyyiacan)-t "OA xeTenbGepwitH sMap 9 THIIYYHHHT XOOIJIOX XOTOJOOPHHHX HB COHTOATHIH yiMaac OA
XOTONOOPHITH Xypalla OpPONIOX, CaHAJI 0OTIO0 XyBaajlax, XypJbIT yAWpIAaX OOJOH/3CBAT HMITID TaBUXBIT
XOPHTIIOXTYH. XO0OJIIOX XOTel0epee XyBaalax Oaiiraa OyNryya raJHbIH HUATIIAI, 30XAOTYHITH DPXUIH XyyITUIH
tyxait OA xeTenbepuitH 60ATOTHIT MepIex EcToi" T3coH Oaiaar.

Jdyruar

Tatraizan rax uadX JOHT00C YeJIO6JIOTICOH CITIIII CaHAaHbI O IUTBIT XAJTHA. X00JUIOX XOTe0ep OyI0y 30XUCTOMH
X3MIKI3TI3P X00J XYHC UIPH, UM THKIIJ aBaxX raHIaapuuiIcaH yaupaaMX Hb X3TPYYJIIH UAdX JOHTOOC cajlax
SIBIBIT XJIYYJIX3A OMIPHJ Tycajjar apra oM. DHIXYY 3yparT Xyylac Hb OMJHUN XYBbJ 0y Hb 36B, IIHM
TIKIITIN OOJOXBIT TOMOPXOMIOX OOJIOMKHHT ONTOAOT XYBb XYHHH XOPATIR), sUIraaTail TalbIT XOXYYIdH
IOMKIIT. SIMap HATOH TyxaiicaH Xooutox xertenbep Owmmr Overeaters Anonymous xetenbepuitH 12 amxam
XOTON0ep Hb XATPYYIIRH UADX IMIITHNT yPT yIaaH XyramaaH ] YMIWIdH 339X TOJ TYJIXYYP FOM I3 ATUHT caHaapail.

Tyraamaa acyyar- xapuyJr

X3TPYYJI3H HIIX 'K 10y BI?

"XoTpyYIdH X" K AMarT O00IOroryi YIIIIpa Xuix QyyaraBaprydl Xycnuir xamH3. "[lyynraBapryit" raxk
©6pTee 3CBIIT Oycaa XdI3H yaaa 9 aMmajcad 0ai dCapryyIK damaxryi 0airaa HeXIe OalIbIT X IHd. buHumit
XYBBJ HI9X 3yplliaa XSHAX 9agaxryil Oongor qapamr maxanT OaiiHa.

OA xeTen0epT X3TPYYJIdH UASX Hb Oue Max0oM, CITIAI caHaa, CYHCHAr OalAbIH 3MI3T K OWJ UTr3AdT. YT
SMIAT Hb Ore MaxOoauiir Oypyy akuiiaxaja HeJleenaer. buaHuii XyBsa 9H3 Hb X00JUIOX J1aAajl 3yPILUIBIT 3aXUpAar
LOTL[ CUCTEeM. DHIMMH XYMYYCT TaBraa TYJIX3X 3CBAJI HJBX Jajall 3ypllaa XsHaX OOJIOMXKHUT onromor Oue
MEXaHU3M Hb OMIHWH XyBbJ| 3yH 30XUCTOH a)XKHJUTaJarryi.

3apuM XYMYYCHUHH XyBBJ 3H? 3MIIT Hb COTTYYpYyY/Iax YHAaa, MaHCYypyyJaXx OOAHMCT TOHTOXTOH MAaIll afuiIXaH
YHILIRIT; OMOHUA XYBB 3apUM HAT XOOJ XYHC, XATPYYJIPH HIPX JaJall 3ypIIiI Hb 00pee XsSIHaX YaJaXxTyd HadX
oyp xycauir emeerd 6ongor. OA XeTenbepuitH X3TPYYIRH HIRX TAIAT TOAOPXOHUIONTOH APYYa OyC X00Imox
Jla1aj XABIUIMHH OYX Taj OpPHO. 36BX6OH OHJT X3P WX HIIIAT SCBAII X3P WX )KUHTIH III3TT OUIIT XOOI XYHCID XSTHAXBIT
XUYIJIAT apra 3amj Oaliraa oM. 3apuM MaaHb XOOJ XYHC33 HYYXK, Hyylaap HIIdr. 3apuM MaaHb X0O0J XYHCIH]T
JOHTOX Oaiixal 3apuM MaaHb XOTPYYJIdX HIPX OOJOH ©JCOXHUT XOochyyhaar. Byx XaTpyyisH Wadrympa Har
HUUTIOT 3YHIT Galijar: XaTpYYJIdH WX, 6ara uadx, HIyHaH UIdX, VXTI OJICeX Najanrtairaa TAOMIPX, TIMIDXTYN
0aitx Hb XxaMaaryi 0omIororyit 60JIOH eepUiree CYHpYYJIdX apra 3aMaap X00J XYHCTIHUTI? TAMIX Ol eepcreo
9 OWJITOMOTTYH XY4 OMIHHUHUT XeTenmer. DMTIIr 000X XAITPYYIIH WX JOHTOO OONBCOH IArT XyBb XYHHH
COTTANIMITH TOHXDD YYHHUT 30ICO0K YaAaXTyYH. XO0O0J XYHCTIH X0JI000TO# COHTOITHIH XYY ajira 00JcoH OaifHa.

OA xeTen0epT xamparacaHaap 3H3 XOTOJIOOPUHT aMKWITTail X3PIIKYYJICOH OJIOH XYMYYCHHH ajauiaap 3HD

SMIATUHUT X3333 4 OYpIH 5Ar3dX O0JOMXKTryH u Oapek aBax OOJIOMXKTOW IdArMUT oK MdAc’H. OA xeTendep
TyXailH XYHJ TOXUPOX, TOXHPOXTYH 3C3X Hb TyXalH XYHHH X3TPYYJISH UADX Aajall 3yplliaa OpXHUX, XOTen0epT
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caHaj OOJNTOCOH YHIIIUHT XUHX Xyciaddc xamaapHa. OA XeTen0epHilH MWIDH 3Ar33X IMPOIECC Hb THATIIP
YHIAIUNAH HAT IOM.

Bu x3TpPYYJIdH HAIBT TAI) Aa%K MIIIX BI?
36BXOH Ta J IIHHIHD.

bunuuit ogonxon rap Oy, Hal3 HOXeA, TIp 4 OUTTUI X311 3MY Hap 0ara 33p3r eepTee TaBUX XSHANT, KUHIII
XIBUUH Oaiiyirax, X3BUIH WIDX COTIMAIIMAH TOHXID Oaiixaj 1 OOTHO T'K X3IDK UPCOH. Y YHI UTTOH Ol XOOIHBI
JTIBM 0apbK, KIHTID XacAard 9 XaccaH OYX JKHHTI3 dPTyYId1 HAIMIRT. buHMi uapx nanai XoBIIHI OUTHIIT
WK, O0PHITee CYHPYYIdIX XOOJITOX Jaall XIBILIIAC dIACTI? Oup deneenernexe ] 031mH Ooncor yupaac OA
XOTON0ePT XaH/ICaH.

JXKunras Oara 33par xacax maappajiaraTaid, X3BUHH KUHTIH, XOTPYYJIPH WAL 3ypluiaacaa canaxaj XdIXdH KU
yi1caH Xymyyc MeH OA xeTenbept xanjaar. Xa3TpYYJIdH UI3X Hb alTyyp sSBITAM S3MIAT IATHIT TaHBXK M3IDXUHH
TYIJ XATPYYIIdH UADX JaAall XOBIUIMIH Tajmaap O XaHTaITTaid MK aBiaa.

OA xeTen0epT XATPYYIIIH UASTYINHIT X00JII0X Jaall XABIIMII Hb aMbApaI] Hb yiIaM Oyp acyyaall HIMXK YYCTK
Oaiflar XyMYYCHHT XJIHD TXK TONOPXOiImor. ['armxyy WHT XK Y3COH XYMYYC J XOOJN XYHC Oon ymupaaH
YUTIYYIDX OOIOMIKTOM, OOTOMKTYH acyyaal TIATUUT XK YaaHa.

Munnii TypuicaH X00JHBI JIIJAIM Oyp Oyraaryiitecdn. OA xetesidep 3ar3dp "OyTaaryidria’’-33¢c XIpxaH
COPrUiiK Yagax B3 ?

OA xeTen0ept xamparjcaH X3H 4 OyTaryuTadrryil. OA xeTendepT XxaMpariaxbir XYCK J1 0aiiBaji SMI3THUT TaHb
SMWIRH 3ATI3X OOTOMKTOH.

XotpyymH umrd OA xetenbepr "ByTdnaryWTsx'-ryil 9 3apuM MaaHb OYTIITYWTIX TOXHOIAON OalHAa.
ByTanryiiTon 3apuMaaa TOBUXOH Oalar 4 IIyHaH MI3X, KHH HAIMIXOJ XYprak OomHo. byranryiitean 6om OA
xeTenbepeec caHaa 0onroAor OyX ASMKIAT Tyclalllaar aBax XyCaJIT rapraxpir 3eBiex OaifHa.

BytanryliTaxk Oaiican Xymyyc OYTAATYHTIMIHX?? IIANTraaHbIl 3praH caHajar. bum XaTpyyiasH HIPT4u[ ryarad
MapTaH, 00pTee XAT UTIANTIH OONCOH Oalk OOIHO. DCBAIT XATPYYIIH UIdX Jajial 3yplriaacaa 3aiIcXuiXuiiH
YyXJIBIT CaHaX 3aBI'YH XKWL, HHUTMHAWH YT X3prasp eepcauiiree napcan 6aiik 00HO. DCBAIT XAT siAapcaH, COTIAIN
caHaa, OIOYH yXaaHBI XamMraajajiraa cyirracal Oaibk 6omHo. lllantraan ue roy 4 Oaiican Overeaters Anonymous
xoTendepuifH 12 amxam XeTeI0epHIT XIPATKYYICIHIIP MIHHIANAT OTHO.

X3p3B 0M aHOpekcHa 0yH0y XOOJHBI AYPIIMITYH 000X 3MIAT 3¢BI OYJIHMHK OyI0y X3T M3 006KUX
aMrIrmi 601 OA xetendep Haaaa Tycalx 4yaaax yy?

Tuiim. JIOHTOX XO0OJ YHIHBI Jajajl X3BIIMJITIUID? TAMIDXK Oaliraa XyH OYXHHHr Xadp SHIPIJ, HOXEPIeaeep
OyypoH yrrax apmar. Overeaters Anonymous xeTesibep Hb XATPYYJIIH HIPX Jallall XOBIIUID OPXHX XYCIITIH
THIINYYH OYPHHT 3MUWISH SAT33K, XYJII3H aBaxblH TYI XYH OYPHIH XYUHH 3YTTAJIMUAT I3MIKIAT. DPYYI MIHIAUNHH
acyyJijiaap 36BJI6ree aBax XyCaJITIU XyMYYCUHT MAPIIKIIMITH 36BJIOr66 aBaxXbIl 30BJI616T.

X3TPYYJI3H HA3TY X3TPYY/IIH HIIXI3 00MUXBIH TYJI FTAHIXAH COTIIMHH XY4Y3) allUIIaxk 00a0Xryi w0y?
OA xeTenbepT XxaHIaXxbIH OMHO OUJIHUN OJOHX XOOINHBI J3TIIAMA) XSHAX, XOOIUIOX Jafall 3yplijiaa eepuiex Oyx
apreir TYpIIMK Y3C3H Oaiimar. buj omon apra: yaHra xaryy ASTIIOM, XOOJUIOX AYPUUIBIT Oyypyynax oM, MId3C
sUIrapyyJiard, eep eep TOPIUIHH Tapua raxX MITUNT TYPIIUK Y3C3H. Bycaa Toxuonmon 6un MeH "HapuitH" XOOIHBI
J9TIdM OapbCaH: 36BXOH XOOJNHBI [araap XOOJJIOX, WI3X XOONHBIXOO TAIBIT JI MJPX, aMTTaH WIPXTYH Oaiix,
amTTaHaac Oycag Oyx 3YHIMHAT HIPX, X3333 4 HYYXK HIIXTYH Oalix, 30BX6H aMpalThlH 6peep MeHTee YpoX,
OTJIOOHUH IMaiiraa yyxryi 0aiix, 00COH CYyH HIPXTYH OaiX ... T9X MITIIP KarcaajaT TacPAITTYH YPraJDKUAIK
OoIHO.

Mb 139K IUH? apra TypIux OypTas Ou eepTee "3H3 ASTIIIMUMNT JI TyyIITai OapuHa, JaXHWH X3333 4 XasXryl'" rak

TaHTapariajar. AMianraa OMenyyK 4anaxryi 00mox yeads OypyyTaid MAT 00K, TOMIIART. DHY OYXHUH Aapaa
X0OJITOX JaJiall 3ypluiaa eepuaex COTIIMUNHH TIHXID QyTaraax OaiiHa TaArss OuIHMIA OJIOHX XYJII9H 30BIIOOPAET.
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OA xetenbepT xaHmaxmaa O XOOI XYHCHUI 6MHO sMap 4 XY4ryi OONoroo 3eBIIOOPCOH Oaiimantail HpadT.
CoTr>auiiH TOHX?3TYH 0051 OMAHUNT SMYIIRH 3Ar33X3]1 OUAHIAC WYY XY4 OMAPH XOPATT3H I'9K Y3CIH.

"Buanzac miayy xyu'" rax oy B3?

OA xeten0epT xaHAaxblH 6MHO OWJHUN OJIOHX HWJIX Jajasl 3yplulaa XsHa¥ 4YaJaxryd TIArad aib X3AUHH
oWIrocoH Oaiiar. Xooi XyHC OMAHIIC WYY XYUTH 00ik33. X00M XYHC aaKuM anryypaap OUIHUIA aMbIpajibr
YAWPAAH YATIYYIATY 00K UPKdd. DIACTId OUI JOHTUHHX00 0001 Hb O0JICOH Oaiaar.

OA xeTenbep OMIPHI XOTPYYIIPH HAIXIIC TATTal3ax, dpyys1 0aiixk, OMITHIAC WYY XYUTIH I'IK UTIICOH 66 XYIHHUT
XYJ39H 36BIIOOpY, TYYHA UTIIX XIPIrTIH OOnAruiir 3aacan Ommdd. bumauit Oymsr acean OA xeTtendep eepee
OMIHPIC WITYY XYUTdH I'2K 3apuM MaaHb y39X OojcoH. bun eep eepuiinxee XdaMk3dHA BypxaHbIr OHITOXK,
Tainbapnaaar Tyl 3apuM MaaHb bypxaHbl Tyxail OMJITONTTOH OoncoH. [9xm93 OuaHssc miyy Xyu OaiiHa Tk
Tainbapiaax Hb 3yra9p 'K Y3C3H. Bypyy 3cBai 36B oMiaronT rak OGailxryi. XaTpyyidsH HAdX Aajian 3ypluiaa
AMWIBH 3rIIXA]T SHD XYUHUHUT TOTOPXOMIDK, Xapuiaa xoil000 yycrax Hb uyxai. OA xeTen0epuifH 30puiIro, roi
COJIPB Hb OWPH]T YYHUUT XUUXD TyClIax sBIAT IOM.

OA xeTe/106p Hb IIALIHBI OaliryyJ/uiara yy?

Yryii. OA xeTenb0ep Hb THITYYHI3P AJICOXUWH TYNJ TOAOPXOW HAT IYHIMHUT IMYTIXUHUT Iaapiuarryil ydpaac
mamHel Oairyymnara oum. OA xeTen0epT xaMparaarcaslH IyHZ OJOH SH3BIH YJIaMKJIaAT MIaIINHTal XYMYYC
MOH HIALIMHTYH Y32JT3H 4 Oaiiaar.

OA xeTeyi0ep Hb TOJOPXOH HAT CYHCIIAT OaijIbIl XYJI39H 36BIIOOPCOH Oaiiiaia TylryypiaacaH. X3p3B XYCBAI
XaMTUUH MU Hb 9K 00JI0X ACBAT OrT 00MOXIyH OalicaH 4 OOJIOX TYJ 3Ar33p CYHCIAT OalUIbIT XIPX3H
Taimbapiaax Hb TaHbI XOPIT.

Anx OA xertenbepr xamparjgaxaap HUpIXdA OWJAHHNA ONOHXOJ OWIHIIC WIIYY XYYTIH HIT XYYHUH Talmaapx
OMNITOJITHIT XYJI33H 36BIOOPOX Hb TOAOPXO0ii Oatican. OA XeTen0epT xaMmparacaHaap 9H3 C3ABIAP HIITTH Oaiik,
OA xeTenbepuiiH yyn3ajiTag TOITMOJ OPOJIJIOT XYMYYCT DHIXYY XYBHHMH acyyajaap XyBb XYHHH LIMHIBID
raprax Hb THAM 4 X3IYY OHIIl OOJIOXBIT OJK MAJIJIAT.

3eBx0H xyBuapaa OA XO0TOJ0OOPUITH HUHTIIMHAT YHIIMAK CYIJaX 3aMaap X3TPYYJdH HAIX 3yplLiaacaa
cajax 00JOMKTOM 10y?

OA xeTenbep Hb PH? XOTONOOPUIT Oycas XYMYYCHITH OpOJIIIOOTOH XOTOI0Op TIK XYIPIH 30BIIOOPU, XYIIIH
aBCaH XYMYYCT XaMTHIH CaifH yp IYHT33 er/ier.

OA xerenbepuiiH yyn3anTal OpOJILOH, OMIPHTIN alwil acyyAaiTail XyMYYCTdH TaHMJLAX Hb WTIAJ HaiinBap
TOPYYAAST. BUAHUUT X9H 4 HIYYX SCBAI JOOTTIOK TOXYYPXaxTyH ydpaac OMITHHHT OMITOXK, IIMKHX TIArIIP
XYMYYCT3# TyyJCaH amblpai, Tyirapaaj Oairaa acyynan, MHMHUS Oux XyBaanmax OomomkToi. Bycan
XITPYYJIPH HIPTYUATIN XaMTpaH axkuiulacaHaap OWJl TaHIaapiall, YJ OWITOIIIONBIT JaX¥K MAJPIXTYH. XapuH
Oycan XaparTdi, XYJII3H 36BII6OPOIICOH IAT3D MII3PH).

Hyyp Tyncan yym3antag oponrox OOIOMKTYH ap TIpHIfH 3CBIJ 3pYYa MIHAuKH acyynantait OA xeTtendepuitn
THIIYYZ OHJIalfHaap 3CBAJI yTcaap XHHX yynasantaa opoiauox Ooimomkrod. Men OA xeTenGepuitH HUWTISIHAT
YHIIMH, Oycaj TUIIYYATIH Xapuinax Hb X3TPYY/ISH HIPX Aadal 3ypluiaa xasxaa OuadHA TycalHa.

OA x0T6J1060pT rHIIYYHIIP 3J1¢IXI1 TABUI/AAX IAaapajiara oy B3?

OA xetenbepuiin 3-p ymamkiang "OA XeTea0epT THUIITYYHIIP AJICOXD] 36BXOH XITPYYIRH HUIRX Aalall 3ypliaa
XasX XyCONTdH OaiixpIr maapaaar” TIcdH Oaimar. ©ep 0yr 4 X3HAIC 4 maapaaxryi. OA XeTem0epuir XyinddH
30BILOOPY, XIPIMIKYYIIIX Hb TarlXyy TyXallH XYHI3C 60peec Hb IIalTraaiax 3y Ouing.

OA-11 ruIIYYH?3P JICIX3] IMap TeJ10epTIi BI?

OA xeTen0epHifH THIIYYHWIN IMap HAISH CAHXYYTHHH YYPAIT Xapuylyiara, Xon0oo rax Oaimarryil. Manait
SMWISH DJIrIX XOTeN0ep Hb XyBb XYHHH CaHXYYTHUH HeXLeln Oaianaac ya xamaapaH XOTPYYJIOH HIDX Jaaaj
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3ypIrIaa Xasx XYCIITIH XYH Oypa HIDITTIMH.

OA x0T6J106p X3PX3H 60PHITree CAaHXYY:KYYJI3T BI?

OA xeTtenbep Hb THLIYYIUHH XaHIUB, HUATIAIUIH OOpIyyIaNThIH amraac Oyxaia33 caHxyykaor. ['agHaac smap
HOT3H XaHJMB aBAarryi. MIX3HX OpOH HYTTMHH OYATYYAWHH YYJN3alnTBIH Yedp TYPIIC, HUUTIDIID XIBIYYIIX
3apaan, yyazanThlH 3apaan, OA XeTenOepT HUUTIA Hb JPMXKIAT Y3YY/I3X 3apiyiaa CaHXYYXKyyJadx '"carc
ToWpyynax" apreir ammriaaar. Yyia3anTyyll 3ap/jiaa Xapuylnax XaHTalTTail MOHTe CaHXyYT3d aBd, HIYY TapcaH
MOHT® CaHXYYT IYHJBIH OYJIAT, YHITUHIrIdHUIA X3¢ar, Oycuitn opduc 6omon World Service Office-t unrasus. OA
XOTON0OpHIH OYX YIITYMITrI9HNAH OalTyyIUIarblH CAHXYYKHIIT YYJI3ITEIH Yedp MyTIyylaxX XaHMBaac XaMaapHa.

OA xeTe0epuiir X3H yITUpAaH ABYYJIar B3?
OA xeTenbep Hb YHIX33p ep OYCBIH, YUUD Hb AMap HAr3H TeB Oaliryysiara 6010H andaH EcHbl OalTyyiiara Ik
Oalixryi. [Umryys 5cBa1 HOXOPIONUUT yaUpAAX dPX MIADITIHN aXXUiTaH, ajabaH xaard rak OalXxryi.

Smap 1 anban Oyc Oaiiryymiaran 3apuM HAT QXIJIBIT XMUX maapiara rapaar. JKummaia6371, OpoH HYTTHHH
OYATYYAUIH XYBBIl X3H HATIH YYJI3alT XHHX Ta3peIr 00X, OynruitH maHc toomoor 6apux, OA xeTenbepuitH
HUATIION XaHTAITTal XOBIATICOH 3CIXD aHXaapax, OPOH HYTTHHH, OYCHITH OOJIOH OJIOH YIICHIH YHITIFUITIIHUH
TOBYYATAH X0M000TON akuiutax Xapartdi 6omHo. OnoH yiackiH xaMxadHI xymyyce World Service Office-u yiin
aXWJIaraar X9BHIH, TACPANTIYH SABYyJIaX YYPTHHUT XYI39H).

OH3 Oyra OpoH HYTTHHH, OycHWiiH OOJOH OJNOH yJChIH TYBIIHUH OA XOTen0epT 3apuM HAT aXWJ YYPruur
TYHLITIIX XYMYYC X3PATTIH IIC3H yr. DAr33p THIIYY 36BX6H YHIUMIrI? Y3YYIHD TSATUNT OMITOX Hb YyXall.
3arasp xymyyc Oycan oynryyn acean OA xeTendepT HUHUTIA Hb COPreoep HONeellex sMap HAr3H Oue naacaH
MBI, TYTHIIT rapraxryid. Arasp YYpruir OuenyyJIdXuir 3eBIIOOPCOH XYMYYC XUk Oaiiraa axximaa OypaH
XapuyLlaH, Xapuylylararaii aKujuiax 0eree[| TUIIYYA 3Ar33p axJIbIl TOXOPXOH Xyranaaraap 33JDKI9H XUHH?.

12 agxaMT 3MYJIIH AIIX X6TOJ06p IIK 10y BI?

12 anxam 6o OA xeTe0epHiiH aMUH CYHC IOM. YT XOTen0ep Hb X3TPYYJISH UASTYIR] XITPYYIIIH UAIXTYHTIIp
ambJIpax OOMOMKHIT OJIrOX IIMHY aMbIpaJIbIH X3B Masruir canain Oonrogor. Dud 12 anxam Hb OA xeTenbept
XaMparaarcIplH 5Ar3pCoH TypLularaj TyIryypiacaH caHajl TOAUK 3YHI oM. DIranp alnxMbIl OapuMTiaH, e1ep
TYTMBIH aMB/Ipajiiaa XoparKYYJIdXd/1 XYIHH YapMaiIT rapracat THINYYA YyJI3aiTaja Oapar HpITTYH, allXMyyAbIT
XOPATKYYIIX3A UHH CITTANPAICID CITI3 CaHaaHBl OO0JI00J CYHCIDT Oaiimmaap XaHAAArryd XyMYYCTIH
XapbllyynaxaJ WYy UXUHUT OJIK aBHA.

Alcoholics Anonymous xetesnbepeec caHaa aBcaH 12 amxam[ IypAcCaH CaHAaHYy/A Hb OJIOH JKHIWHH TYpLIHZ
XYMYYCUHH OHYIDK YJAP3COH OOmuT Yilnmdin OonmoH Ome Max0oa, CITIDI caHaa, CYHCHAr OalUIBIH MPAaKTUK
TYpLUIArBIT Tycracat Oaiimar. XaMruiH qyXai Hb 9HY Hb aMbJpai 33D aMKHIITTald XoparkcaH Oairaa rom! DH?
Hb XOTPYYJIPH HIATYIMNT a3 )KapraiTai, OyTao,1d aMbIpa]l XeTIeH opyyaaar. ar33p Hb O A xetenbepuiit YHIIC
CYypb IOM.

12 anxama qypacad ''capyyJ yxaad'' rjariip 0yr Wil pXHiiJdXuir 30pbcoH 637
"Capyyn yxaan" ryaor yr "canyc" 0yroy "apyyIt, 9uidpar' Ta¢oH JaTHH YTHIIC TrapaiTai. Hd yruir OA xetendept
"capyyn yxaanaap 000K, alrxaM XHiX'" ICOH yTraap almriacaH.

X001 XYHC, aMbJpaliblHXaa 0yca X3CTHIT XsHaX OpOJAJIOro XUIX 33par O0UTOroryi Aaaai 3ypIiiui rax oaigar
TOATUHUT OJIOHX MaaHb XYJII9H 36BIIOOPCOH. OOpUH TACHIH OOMONTOM XYH JaXWH JAXUH 0OPUITree CYHPYYIdX
JlaJlall 3ypIUTBIT COPrIJXTYH. OOpUiTH rICIH 0OT0NTON XYH 6MHO Hb OYTATYHTCOH YHILIMNAT TAXWUH JaBTaX, 60p
YPp AYH TapaxsIl XyJIXTyd. Anxam 2-T "capyysd yxaaH" T9A3T YT Hb X3TPYYJIPH WIPTYH]] OIOYH YXAaHBI XYBb[
XIBUUH OyC TICIH YITHIT WIDPXAWIIITTYH. XapuH X007 XYHC, OMITHUHA aMbApanblH Oycam XICTYYIR OUaHII
VIR, MOAPIMIK YHTIIIK OaliBaur "capyylr yxaan'"-r acyyraan 0aix 6omoxryid. OA XeTembepT XaHaH, XOBHIH
Jaiai 3ypIIwiTaid 00JI0X XYCIdd WIDPXUHICOHIIP OUT capyysl yXaaH I XypaX aixMaa Xuix OaifHa rIcoH YT.

12 ynamzkaana rax oy B3?
12 anxam XyBb XYMYYCT 30puynaricad 6oi 12 ymamkian Hb Oynryyad[ 3opuynaracad. 12 ymamsknan rax OA
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XOTeN0OPHITH OYJITYYI HUHTIIAT MadTraaHaap HATACOH X3B33p OalXbIT X21HD. Dar39p Hb Overeaters Anonymous
XOTONOOPHIAT OYPAYYIIAT OJIOH OYNTYYIUIH X3BHIH YII a)KHILTaraa, aMbJIpax 4aBap, XOrKi JIBILTHAT XaHTax
3apuMyyJIBIT caHall 0OJro/Ior.

12 anxmbiH aammaap 12 ynmamoknan Hb Alcoholics Anonymous-c yycanmid. Darasp yiaamxkiaa Hb Xyy4YHH
THINYYIUIH OYJITHIfH aMbpax 4aJBapT dyXaj 'K UTIICOH XaH ATkl TOJOPX OUIIIOT.

OA xerenbepuitH rumryya 12 ymamkianbslH caHadl OOJTOCOH Jajiall, XaHJIarkll XAPATKYYIdX 3amaap XyBb
XYHUUT SMWIH 333X OYATHHH 3B HATII dyXall O0NOXbIT OaTanaar.

Slaraax OA xeTeJi0ep ""Hyyl1ax Oyy Hyyl Oafijaraxaa'-a uiayy ux anxaapaar B3?

XaMTHifH SHTHIH TYBIIMH] HYYIUIaX OyI0y HYYI[ OaiJirax 3137 Hb XyBb THINYYIHIH HAP YCBIT 3apiaxryi 0alxsIr
X3JHD; TAJAHHUN XYBUIH HOXIIeN 0alJiar; 3CBAI yyJa3aiTaH P3P, OHJIAHAap ACB3JI yTcaap spuxjiaa XyBaallcaH
3YHIMIAT HyynaimHa T3c3H yr. MHracH33p OA XeTtenbep XyMyycuiiH eepcejnee 00ioH Oycnan miymapra Oanx
yajax raszap OOK 4YajgHa. DHD Hb OWIPHI YyJ3alTaH J33p, XapwilaH SIpUIlaxiaa eepcAuiree udeieeTIi
WIDPXUAIIX OOIOMKHUT 0T0oA0T 0a XOB JKUBIIC XaMraajmar. Maaddk Ou XyBb XYHHIXI3 XyBB THITYYHWIIIID
i 60NToX APXTIH Oerees Oycan XATPYYIPH HIATUARI MECCEXId XYprax 001 w1 Oonrox €ctoit OomHO. bunm
Hexepnenmitn xypasHI yp AYHTIH Oaliiymaa Xs3raapiaxelH TYIJ HyyIUlax Oyrooy Hyyll Oaiinrax 3ap4YMbIT
OapumTanaarryit. XKumms Hb, OyIar goTpoo 3¢Ban OA XeTenbepuilH YIITIMITIHHNA aXXKUITHYYIaX OBOT HAPID
X310k OonHo. Hyyiumax Oyroy Hyy1 Oaiinrax Tyxai OMATronaT Hb OMIPHI XYBHIH 3aH Oaliyiaacaa WIyy 3apuuM 33D
TOBIIOPOXO] Tycajar.

Hyyunax Oyroy Hyyl 0aiiarax Hb MOH X3BIDJ M3, Pajano, 3ypart, Oycaa Xapuiaa XoJIOOOHBI X3PIrcall
33p3r OJIOH HUMTUHH TYBIIMHJBI Mall 4yXaJl. X3BJI3J] MOAIJUIMIH TYBIIMH] TMIIYY33 HYyLAICHAAp ©6pUITree
MarTtaH JeBHUITOX Y3310 OA XeTer0epruitH HOXOPIIeI] COPreep HOJIeeIoXryi Oalxas TycalHa.

Hapyy TesieB 0aiix Hb Hyywjiax Oyiooy Hyyll Oaiirax 3apuMblH YHIIC CYypb. DAr33p 3apUMBIT X3PIIKYYIIX,
HUUTUHAH TYCBHIH TYyJX XYBHWH surapax Oaidmaac Ttarramscanaap OA xertembepuitn rumyyn Overeaters
AnonNymous-H HArAMAI GaiJuIbir X3B33p Xaarangar. 1-p ymamkiaanslH jaryy "XyBUHH sMumir?? Hb OA
XOTeN0ePHITH HATIMAJ Oaiijyiaac xamaapax' 0eree Hyyiuiax Hb TIPXYY HATIMOAII Oal UIBIT XaMTaaK YIIdXd]
qyxan Oui?.

XOATPYYJI3H HIRTYHITH TP OYJIHMAHXIH
["p Oy opomniyynaax 3¢3X Hb XyBb XYHHI COHTOINT ... XOTPYYIRH UIRX 3yPILIaa OPXUX00p HIMHIICOH XYH TP
OYNMHMITHX’HUIA Hb JPMKIIAT TYCAIDK YaHA.

HbaaaT, XaanTeIH 3a701paJ, yHILIATA
OA xeTenGepHilH UX3HX YyA3alTYy/IBIT JapaaXuiH ajlb H3T33p HIIK, Xaajar:

TaiiTrapyyaax 3anoupan

Bypxan MuHb HajiaJ TaUTrapibIr Xxapinaad

OepuniDK Yagaxryi 3yWJICHUT XYJI99H 36BII66PY,
Oepuwiiex yajgax 3yWICHIT eepuiioX 30pUT 3ypX

Bonon eepuneaTuiir MaApIX MAIPI3H yXaaHBIT Xaipiaad.

3-p aJaXMBIH 32;10UpaT

Bypxan munb 6u Tanpmaa eepwuiiree 3opuyink OaiiHa — TaHI XYCCOHIIPID HAMAKNT ©OPUMIDK, XYCCIHID
XUUXUHUT 30BII66pY OaiiHa.

Tansl XyCII2p WYY CaifH Oaiik, eopHiiree Oariiacad dH? XYJIIICHIIC HAMANUT Y6JI00JDK 6reed

XyHA O3pXUUT XONIYYIDK 6reed, sutaiuT rapd 0oJor.

Tanpl Xy4, Xalip, aMbIPaIIBGIH XOB MAsTUHUT allITIIaH THrIAP XYMYYCT TyciaX XYYHHAT Xalpiaad

Bu Tanbl XyCcoH OyXHHMIAT Xuiix 6omHo!!

1 Alcoholics Anonymous, 4t ed. (Alcoholics Anonymous World Services, Inc., © 2001) p. 63.
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7-p anxXMBbIH 3a70upai

ByTt3sra munabs TaHBIT MUHUH CaifH, Myy T'3COH OYXHUHT aBaXbir OU 36BIIIOOpY OaifHa.

Tang 6onmon Oycan XyMYycT X3par 0omoxon MUHB caaq 0ok Oaiiraa qyrarnan OypHiAT MUHD 3aiiTyyinK
ereeu rax Ou 3an6mupu OaiiHa. Hagan sHmac rapax, TaHbl XYCCOHUNT XUIMX XYY Xaipiaaad.

AmdH?

OA xeTeJi06pHiiH aMmJIaaT

bu rapaa tansl rapan 133p TaBWiIaa, XaMT/1aa Xx3333 4 TaHIlaapaa XUk yajaxryi 3y Hins XUmiriae.
Wtran naiimBap 0exex ye raxk 0anxryi ,

BumHui cOTrIMIAH TAOHXIPHAAC XamMaapax ye I3k Oaixryi 0oiHO.

bun 6yrn xamtaaa rap rapaacaa 6apuH OMAHAC WYY XYY, XYY YaUIBIT OJIK aBHA.

I"ap rapaacaa arramaruaa OHIHUI XYCIK MOPOOICOHOOC WYY U UX XalHp SHIPII, OWITOIIIIBIT M3IIPH)!

Cyy/umiin ypuira
I'3PTAD TABTAN MOPIJT!

Ta 10 mayun (5 kr)? 20 maynz (9 kr)? 40 maysa (18 kr)? 100 maysx (45 Kr) 3CBaJT MITYY HXHIT XacaXbIl' XYCIK
Oaiican yy? Xaccan 001 xaccaH )KHHT3 OyLaak HOMAXTYH OaiixbIr Xycak OaiicaH yy? OA-1 TaBTail MOPHIT, I3PTII
TaBTail Mopu!

3apuMaaa TaH] xapbsajaraax ra3apryidl OpoH rapryil @HUMH XYYX3] HIMT rajyypxarmnaan 0airaa MdT MAIpIMK
Tepxk Oalican yy? OA-T TaBTail MOpHII, TAPTI TaBTail MOpwI!

Ta rapultHXHANTI? aKuJI, Cypryyibaa siBaacail TATBAJ Ta raHIaapaa yiId.l UAdX OOIOMKTOM OOTHO TK XYCIK
Oaiican yy? OA-T TaBTail MOpHII, TOPTI3 TaBTall MOpwII!

Tanbl gypTail X007 TaHBIT XYJI23I33/1 XOPrerd 3CBAJI IYYTI3H A0TOp Oaiiraa ra 00J0H erj1ee XaMruiiH TYpYYHI
Oasip XeepHiir MdAPIH copik Oaiican yy? OA-T TaBTaii MOpHII, IIPTI? TaBTall Mopwi!

Onox pyy IKPTIH TaHb KT XAPATTYH XYH 9H? IRIXHIA] FOY XK Oaiiraa oM 00J1 1k 0010k Oakican yy? OA-T
TaBTail MOPHJI; TAPTHID TaBTail Mopw!

I'sp Oyna9s 30puynaH X00n XHIK, XyJalJaH aBaaj, 3CBAI MAapK KUTHIUMXIIJ] XOHTIN U XyBaanaxryidH Ty
raHiaapaa Oyrauir Hp uadx Oatican yy? Taneir OA xeTen0ept Oaiiraa raaruiir OuI M3IHD y4up Hb O 001 Ta
yupaac. OA-T TaBTail MOpHJI, IIPTI? TaBTall MopHII!

Askuijiaa siBax, ycaH[ OpOX, XyBLACIaX, X9H HATYHTIHN YyI3axXTyHIasp rapTad HyyrAaxbIr Xycax Oaiican yy? OA
XOTeNI0ePT TaBTall MOPHIT; IIPTII TaBTall Mopui!

Op 13p, WUP33HUNA 1IYYIr33, yraaiarblH epee, XOTMHH CaB, XOOJHBI LIYYI33, XYBLAC XUUIAI €arc, XyBLACHBI
IIYYT33, MAIIMH/Iaa X9H HATOH]T XaparJaxryuridp UIDXUHH Ty X00JI00 HyYxX Oaiican yy? OA-T TaBTail MOpPUII;
I3PTI3 TaBTail MOpuI!

XyBIlac ©MCOXK Y33X Ye/ YMHb TaHb PyY XauuH Xaplaap xapx Oaiiraa M3T caHarjican bypxaH, xamTpard, 3M4, 33,
aaB, Hali3 HOX6J, XYYXAYYH OOJOH JITYYpUHH Xydayjgardiaji yypiiaH, XOH30THOXK, T3] ©epcee rajioupiar,
TaHBIT TypaHXai OalJIraXxbIT XYCCOH, TIMHUN COTTAIMHT XaHTAXBIH TYJI 3CB3JI TIIHUA aMBIT TArJaxblH Ty
XYWISH JP119M OapbcaH yy? OA XeTes10epT TaBTai MOPHII; IIPTI? TaBTak Mopui!

X5H 9 TaHBIT OWIITOX ACBAII Xalplaxryi Oaiiraa yupaac Ta XapaHXyii]l TaHIlaapaa IaHalaH yHok Oaiican yy? OA
XOTeNn0epT TaBTail MOPHII; TIPTII TaBTalk Mopu!

2 Alcoholics Anonymous, 4t ed. (Alcoholics Anonymous World Services, Inc., © 2001) p. 76.
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Bypxan (Bypxan rak Gaiigar 60i) TaHBIT OYTIICIH Hb XaMIMIH TOM ajijiaa OaiicaH oM rak 0010k Oaiican yy?
Y YHUIT C3Tra/I93p yHaX IIanTraad rask xapx Oaican yy? OA xeTen0ept TaBTail MOpHII; TIPTI3 TaBTaik Mopu!

Ta aBToOycana cyyraas, 3prax xapaxryuraap siBaaj Ji, sBaaj 1 0alXbIr Xycak Oarican yy? DCB3J TAMK Y3CoH YY?
OA xeTenbepT TaBTail MOPHII; TIPTID TaBTail MOpu!

Janxuit epreHIr 001 YMX 3aMOapaaryif, XyMyyc TaHTai aJriIxaH COTIK, aliiIXaH YHIIRI XUUBIIT IDIIXUN SPTOHIT
xamaaryi aa9p Oaiix Oaiican rax 0010k Oarican yy? OA xeTen0epT TaBTali MOPHJI; TIPTI3 TaBTal MOPHII!

OA xeTen0epuiiH THITYYA 0ara 33par raisyy COIHUOTOH 0aiix Tk 0010k OaiicaH yy? Trar’sp XyMyyc XaTpyyYiIdsH
uaPruua Oait>k 0ONMHO, XapHH Ta 0O Mapraaiiaac 3XJI9H CaHaa TaBHX OOJNOMXKTON >KUHTHIH acyyaaiTai; o1
yXaaH JKOJIOOTYH MIUIdT HATHH OailicHaa HATr Xanbaragaai j1 O0NbJor XYMYYC OOJK XyBHpCaH Oaisk O0THO, XapuH
Ta 0ara 33par 3CB3J OYYp UX WIYYA )KUHTIN K Y33k OatiHa yy? OA xeTesi0epT TaBTall MOPHII; TIPTI3 TaBTakl
mopwut!

Ta eepee UTrIATYH Ty X3392 U TaHBI YIIH HTTAXTYH TIATHHAT Hb MICIIP Oaiiyk TAaHBIT COHCOX X3H HATIH] siMap
raifxaMIInrTaid, apbsaciar, yxaantai, Xy4rdai XyH 00ioxoo spex Oaiican yy? OA xeTenbepT TaBTail MOPWII;
I3PTI3 TaBTail MOpHI!

XYCCoH KHMHID) XaccaHbIXaa Japaa TapraH, a3 apraiaryi OHII TypaHxaii, a3 skaprairyii HaraH 0oJicoH OalicaH
yy? OA xeTenbepT TaBTail MOPHII, IIPTID TaBTail Mopwi!

X5H 4 X3333 4 TaHbII Xalpiax 3CB3JI XYJIOH aBY 4YaJaxXI'yH 3K €6pHUilree TaHWILYYJICaH I3A3TTIS HUTIDITII
OaiicaH TyJ Ta HAT 3CB3JI 3YYH 3YyH Oaruiir 3yyx Oaiican yy? bux OA xeTemb0epT TaHBIT XYJIPOH aBHA. TaHT IIp
OpOH caHal 605ToXx 6010X yy?

Overeaters Anonymous xeten0ep Hb XYJI33H 36BIIOOPCOHHUH Xapuy erd 00710X OyX O3ITHHIT TaH XYPTISH?.

Ta xoH Oonox, xaaHaac MpCIH, Xaallaa sBXK Oaifraa raadr YuHb Xamaaryi taBraii Mmopui! Ta 10y XulcaH, sax
OYTAITYHTCOH, M3PY Y3COH, XHMIDK Y393ryi 3YIMIIC, XaaHa YHTaX, X3HTIHM YHTCaH, XOHUUT Xalipiax, y33H sijicaH
TDJIPT YMHB XaMaaryid —OW T TaHBIT XYII39H aBCaHJ TOOIOOPOH. brua TaHBIT X3H 6010X00p YNHB Oyc Oaliraaraap
YIHB XYJI9H aBHA. ['aruxyy Ta J1 XaH 60JI0X00 MUK JYaTHa.

XapuH OWJ TaHI TaBbCaH 30PHJTCO00 XYPIX3I Tycaax 0a Xypsx Yea YHMHb SUTANTHIT XaMTaaa TIMIAIIIDHD;
OYTONTYHIPX Yea YMHB 3apuMiaa OYTIATYHUIT 4 OYTOIATYH XyMYyc OMIN TOATMHT OWITYyTHA, TAHI XOIYY
CaHar/ax maHTpaxaa OuI TAHBIT SHPTID TIBIPY, TAHBI IPPrd1 Oalik ARk Oaliraa 3yT pyyrad AaXuH siBK 9XJIIXI]
tycanHa! Ta eepee 1 yiiamaap Oalixaac Oycmaap 00 JaXuH X3333 U raHIlaapaa yiuimaxryi.

3apumMaaa Ou OaiiBas 30XUX XOMIKIIHIID Oal kK YajIarryi, 3apumiaa OuJl TaH l XIpITTdH OYXHUHT erd yagaxryi.
bux 9 racoH TOrc Terenmep OWII TPATUHUT XYJII3H 36BIIeepeepdit. Xapuyd Hb OMIHUUT Xaipia, 3apuM Yeo

OMIHHUIT yHaxaj TaTax 6ocro. OA XeTe0epT XaMmparacan Ou Terc Terejaep OUI 4 XHa33¢33p Oaimar. XycBai
Ou rpTI 00THO rICOH OaTanraaraap XH4Y3dJ1 3yTrdI, UTAI HalBapaa XaMTaaa TOMIRTIISIIE.

OA xeTenbepT TaBTail MOPHII; TIPTID TaBTaid Mopu!

HuiiT/13JIMiH HIMJIT 3X CYPBaJIK

uoxyy 3ypaem xyyocvie OA xemenboeputin 0apaax HUUMIIIIC ABCAH MIOIJLIULLE AUUSAAH DITM2IE:.
A Plan of Eating (#145)

Many Symptoms, One Solution (#106)

Questions and Answers (#170)
Taste of Lifeline (#970)
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The Tools of Recovery (#160)
To the Family of the Compulsive Eater (#240)
To the Newcomer (#270

Homonm nuiimnonutie 0a.org,bookstore.oa.org caiimaac mamax 60101/5¢8971 Xyoanoan agax 60IOMHICMOu.
Aryyara

DHAIXYY HUATIDIA AypACaH YAUPAAMIK, X6TeI0ep Hb HACAH]T XYPCIH THIY YD 30PHYIaricaH. X OO0IHBI JATIIMI)
00PUIOX00CO0 OMHO OPYYI MOIHIWHH MAIPrIKWITIHTIA 36BJI6JIBON 30XHHO. DArIdp XOTendepT IypicaH
MDBIRAIUTUHIT 3pYYIT MOHHIH 3eBiieree Oaiianaap Oyc xapuymiararail XOOJUIONTEIH yaIUpaaMk Oaliiaap almriiax
0a SMHAI3YHH TOXMPYYJIraTail XOONHBI I3TIIDMHUHT opiyynax 3yin Oum oM. AHY-bIH Tycrail 3eBiIeepentsi
XOOJHBI JIPTIIIM 30XHOIY Hb 9H WJI OOJTOCOH XapHuylljlaraTai X0OoJUIONTBHIH X0TeI0epTIH TaHWILAH, 30BIIOOPCOH
0oiHO. OA xeTesi0ep Hb TyxaiJicaH X00JIJIOX XOTOJIOOPHIT 30BII6OPOX ICBA IIMKIIITYH. X00aTON X0I000TOM
xXapIuraa XxapraisaH y39:K, 00pUHH Y3IMKIIP HMIHHIIIPINA. DATrIp XOTea0epT 3praisdk OalBai 3pyya MIHIUITH
MIPIKUITIHTIN 30BIOIIBOI 30XHHO.

OVEREATERS ANONYMOUS XO0TOJIBOPUIH APBAH XOEP YJIAMKJIIAJ

1. HwuiiThiin caiiH caiixaH XaMTHIH TYPYYHA Oaiix écToi; XyBUitH aMumir’ Hb OA XeTeI0epHiiH HATIMAIT
Oalinnmaac xamaapHa.

2. ByaruiitH 30pHATHIH XYBBJ HAT J1 X3MXKOIIIIITYH 3pX MAIATIH OaifHa — MaHall OYJTWIH 5B HOTIUIMAT
wpxuitnerd bypxan. Manail yaupaard UTraiT i YHIWIIrdua 000BY; T3 YIUPAaXTYH.

3. OA xeTenbepT THIIYYHIIP JICIX3A XITPYYIPH HIDX XYCII3 Xs3raapiiaXx rdJr TaHIXaH Hiaapijara
TaBbJar.

4. bycan oyaryyn aceain OA xetenbepT HUMTI HE HOJIOeJDK Oaiiraa acyymryynaac Oycmaap 60 Oymar 0yp
Oue naacaH OaiiHa.

5. Bymar Oyp HAr J1 YHACHH 30pUIITOTON- MECCEK33 30B3K IIaHacaap Oaiiraa XsTpyyJIoH UASTYUA XYPraxX

6. OA xeTenOepuiiH OYJIST X3333 4, XOPOHT® MOHTe, 31 XepOHTeHUH acyyaal, YHICIH 30pHIII00C MHUHB
Xazaiiarax HAp TOPHHUT 36BIIOOPOXTYH, CaHXYYXKYYJIIXTYH, 3CBIJT alb HIr XOJNOOrAOX Tal, TaJHBIH
Oaiiryynnarag OA xeTea0epHiitH HIPHHT 3331 1YYIDXTYH.

7. OA xetenbepuiiH Oymdr Oyp eepee eepuiiree OYpIH CaHXYYKYYJIIST, TaJHAAC XaHAWUB TYyCIaMK
aBJarrym.

8. Overeaters Anonymous xeTej0ep Hb MOHXOJ MIPIIKIMHH Oyc X3BIdp Oaiix Xdauil 4 MaHai
YIUTIMIATI3HNHE TOBYY IR MIPIIKIITHYY I aKHILTaX OOJIHO.

9. MHitmanc OA xetenbep X3333 4 30XMOH Oalryynanrtaz, OPOXTYH; TIXID3 SATIAp YHIUHITIAT MYV
Xapuylax YHITYHITrasHUHE Oaliryysara, 3¢B3J1 XOpoor 0alryysmk O0JIHO.

10. Overeaters Anonymous Hb TaJHBIH acyyAaij sMap HATAH Oailp cyypb wdpxudnmrryi; uima OA
XOTe0ePUIH HIP OJIOH HUNTHUIH caHall 30peJIeeH/] X3333 U JypAaxryi.

11. BungHwmii 0IOH HUATTIH Xapriax 00JJIoro 3ap Cypraldiiraanaac WIIyyTdH TaTax 4aaBapT TyJIryypllacaH,
OUJT XIBIIDIT MIARIIII, paanuo, KHHO, 3ypart, 0ycaj OJOH HUHTHHWH XapHilllaa XoJI000HB! TYBIIUH/ IMArT
XYBHIH MDIDIJUIANT HYYIT Oaiarax XaparTdit 60mor.

12. Hyymnax Oyroy Hyyn Oaiinrax Hb XYBHIH 3aH 4YaHapaacaa 3apuMyYABIT IIPOTYYP TaBUXBIT OWIIHI
CaHyyJDK Oaizar »ar33p OyX ylnaMKIaJIblH CYHCIAT YHIIC CYYpb.

AA World Services, Inc xomnanwuiin 3eBmeepcHeep Alcoholics Anonymous-u 12 ymamskianbir ammriax
30BILIOOPIIMNUT aBCaH.

OA xeTenbepuiiH Tanaap xaaHaac OJK M3JI3X B

OA xerenbepuita B30 Xyyacaap 30WIoX: WWW.0a.0rg, acBan 1-505-891-2664 nyraap pyy 3anxran World Service
Office-1oii xon60rmox

MeH onon yracHel HOMOHA Overeaters AnoNymous xeTeI0epriftH OpOH HYTTHITH M313371311 Oaiar.

Overeaters Anonymous®
World Service Office
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http://oa.org/
http://www.bookstore.oa.org/
http://www.oa.org,/

AHY, Hero Mekcuk 87174-6424, Puo Panuo
6075 3enut Kopr Ol

lyynanruiin xasr: [lyynanruiin xavipuar 44727
AHY, Hero Mekcuk 87174-4727, Puo Panuo
VYrac: 1-505-891-2664 « daxkc: 1-505-891-4320
info@oa.org * www.0a.org

OA Board-Approved.

Translated and reprinted from Where Do | Start? (#705), Copyright © 2019 of the Mongolian version.
With the permission of OVEREATERS ANONYMOUS, INC. All rights reserved.

Bbyx spx xamraanaracas
No part of this publication may be reproduced in any form without the prior written consent of OVEREATERS ANONYMOUS, INC.
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K"JANONYMOUSGO
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