De tolv stegen

 1. Vi erkände att vi var maktlösa inför maten, att vi inte längre kunde hantera våra liv.

 2. Vi kom till tro på att en kraft större än vår egen kunde återge oss vårt förstånd.

 3. Vi beslöt att lägga vår vilja och våra liv i Guds händer, sådan vi uppfattade honom.
 4. Vi gjorde en grundlig och oförskräckt moralisk inventering av oss själva.

 5. Vi erkände inför Gud, oss själva och en medmänniska våra fels sanna natur.

 6. Vi var helt och hållet beredda att låta Gud avlägsna alla dessa karaktärsfel.

 7. Vi bad honom ödmjukt att avlägsna våra brister.

 8. Vi gjorde upp en lista över alla de personer som vi hade skadat och blev villiga att gottgöra dem alla.

 9. Vi gottgjorde personligen dessa människor så långt det var oss möjligt utom då det skulle skada dem eller andra.

10. Vi fortsatte med vår personliga inventering och när vi hade fel erkände vi det genast.

11. Vi sökte genom bön och meditation att fördjupa vår medvetna kontakt med Gud, sådan vi uppfattade honom, varvid vi endast bad om insikt om hans vilja med oss och styrka att utföra den.

12. När vi, som en följd av dessa steg, hade haft ett andligt uppvaknande, försökte vi föra fram detta budskap till andra tvångsmässiga överätare och tillämpa dessa principer i alla våra angelägenheter.
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The Twelve Steps of Overeaters Anonymous

1. We admitted we were powerless over food — that our lives had become unmanageable. 

2. Came to believe that a Power greater than ourselves could restore us to sanity. 

3. Made a decision to turn our will and our lives over to the care of God as we understood Him. 

4. Made a searching and fearless moral inventory of ourselves. 

5. Admitted to God, to ourselves and to another human being the exact nature of our wrongs. 

6. Were entirely ready to have God remove all these defects of character. 

7. Humbly asked Him to remove our shortcomings. 

8. Made a list of all persons we had harmed and became willing to make amends to them all. 

9. Made direct amends to such people wherever possible, except when to do so would injure them or others. 

10. Continued to take personal inventory and when we were wrong, promptly admitted it. 

11. Sought through prayer and meditation to improve our conscious contact with God as we understood Him, praying only for knowledge of His will for us and the power to carry that out. 

12. Having had a spiritual awakening as the result of these Steps, we tried to carry this message to compulsive overeaters and to practice these principles in all our affairs. 

