
あなたへの招待状（Our Invitation to you） 

 

私たちオーバーイーターズ・アノニマスは一つの発見をしました。参加したまさに最初の

ミーティングで知ったのは、私たちが危険な病気にとらわれており、かつて私たちのうちの

幾人かが持っていた意志の力、感情的健全さ、自信は、それに対する防衛手段にはならない

ということでした。 

私たちは、病気の理由は重要ではないことがわかりました。まだ苦しんでいる強迫的なオ

ーバーイーターの注目に値するのはこのことです。すなわち、私たちの病気の進行を阻むこ

とができる、証明された実行可能な方法があるということです。 

OAの回復のプログラムは、アルコホーリクス・アノニマスに倣って
な ら っ て

います。私たちの個

人の物語が証明しているように、回復の 12ステップ・プログラムは、アルコホーリクに対

してと同様、強迫的なオーバーイーターに対しても効果があります。 

私たちは、この回復をあなたに保証できるでしょうか。答えはあなた次第です。もしあな

たが自分自身とこの病気についての真実に正面から向き合うのなら、もしあなたがミーテ

ィングに何度も足を運んで他の回復している強迫的なオーバーイーターに話しかけ、耳を

傾けるなら、もしあなたが心を開いて私たちの文献やアルコホーリクス・アノニマスの文献

を読むならば、そして最も大切なのは、もしあなたが人生の方向性を自分を超えた大きな力

に頼る気持ちになり、ベストを尽くして 12のステップを実行しようとするのなら、私たち

はあなたが本当に回復者の仲間入りができると信じています。 

強迫的な食べ方という感情的、身体的、霊的な病気を治療するために、私たちはいくつか

の提案をしますが、12 のステップに明示されているように、プログラムの基本は霊的なも

のであることを心に留めておいてください。 

私たちは「ダイエット・クラブ」ではありません。特定の食事プランを推奨するものでも

ありません。OAでは、アブスティネンスとは健康な体重を目指しながら、または維持しつ

つ、強迫的な食べ方と強迫的な食行動を控える行為です。いったんアブスティネンスになる

と、食べ物への執着は薄れ、多くの場合、完全に私たちから離れていきます。その時私たち

は気づくのです。自分たちの内面の混乱に対処するためには、新しい考え方を持たなければ

ならないこと、人生に反応するのではなく行動しなければならないこと、要するに新しい生

き方をしなければならないことを。 

この有利なポイントから、私たちは回復の 12ステップを始め、食べ物や感情の大混乱を

超えた、より満ち足りた生き方に向かっていくのです。ステップを実践する結果として、強

迫的な食べ方と強迫的な食行動の症状は日々取り除かれ、自分より偉大なものに身をゆだ

ねる過程を通じて達成されます。私たちの降伏が全面的であればあるほど、食べ物への強迫

観念からの解放をより豊かに実感するでしょう。 

オーバーイーターズ・アノニマスのためにアレンジされた「ステップ」は次の通りです。 

１．私たちは食べ物に対し無力であり、思い通りに生きていけなくなっていたことを認めた。 



２．自分を超えた大きな力が、私たちを健康な心に戻してくれると信じるようになった。 

３．私たちの意志と生き方を、自分なりに理解した神の配慮にゆだねる決心をした。 

４．恐れずに、徹底して、自分自身の棚卸しを行い、それを表につくった。 

５．神に対し、自分に対し、そしてもう一人の人に対して、自分の過ちの本質をありのまま

に認めた。 

６．こうした性格上の欠点全部を、神に取り除いてもらう準備がすべて整った。 

７．私たちの短所を取り除いて下さいと、謙虚に神に求めた。 

８．私たちが傷つけたすべての人の表を作り、その人たち全員に進んで埋め合わせしようと

する気持ちになった。 

９．その人たちやほかの人を傷つけない限り、機会あるたびにその人たちに直接埋め合わせ

をした。 

１０．自分自身の棚卸しを続け、間違ったときは直ちにそれを認めた。 

１１．祈りと黙想を通して自分なりに理解した神との意識的な触れ合いを深め、神の意志を

知ることと、それを実践する力だけを求めた。 

１２．これらのステップを経た結果、私たちは霊的に目覚め、このメッセージを強迫的なオ

ーバーイーターに伝え、そして私たちのすべてのことにこの原理を実行しようと努力した。 

 

「でも、私は弱すぎる。絶対に無理だ！」心配はいりません。私たちは皆、同じことを思い、

同じことを言いました。このプログラムの成功への驚くべき秘訣は、まさにその弱さにある

のです。強さではなく弱さが、私たちをお互いやハイヤー・パワーに結び付け、一人ではで

きないことをできるようにしてくれるのです。 

あなたが自分を私たちの仲間であると決めるなら、私たちはあなたを両手を広げて歓迎

します。あなたがどのような状況であれ、あなたを受け入れるという贈り物を差し出します。

あなたはもう一人ではありません。オーバーイーターズ・アノニマスへようこそ。お帰りな

さい！ 

 

*AA World Services, Inc.より、アルコホーリクス・アノニマスの１２のステップの翻案のための使用許可

を得ています。 
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