
 
 

 
 
 

 

De Tolv Løftene til Anonyme Medavhengige 
 
 

Jeg kan forvente en mirakuløs forandring i mitt liv ved å arbeide med programmet til 

Anonyme Medavhengige, så lenge jeg gjør en ærlig innsats med å arbeide med de 

Tolv Trinn og følger de Tolv Tradisjoner. 

 

 
1. Jeg kjenner en ny tilhørighet. Følelsen av tomhet og ensomhet vil forsvinne. 
 
2. Jeg er ikke lenger kontrollert av min frykt. Jeg overvinner frykten og handler med 
mot, integritet og verdighet. 
 
3. Jeg kjenner en ny frihet. 
 
4. Jeg frigjør meg selv fra bekymring, skyld og anger om min fortid og nåtid. Jeg er 
oppmerksom nok til ikke å gjenta det. 
 
5. Jeg opplever en ny kjærlighet og aksept for meg selv og andre. Jeg føler meg 
oppriktig elsk-verdig, kjærlig og elsket. 
 
6. Jeg lærer å se meg selv som likeverdig andre. Mine nye og fornyede relasjoner 
er alle med likeverdige partnere. 
 
 
 
 



7. Jeg er i stand til å utvikle og bevare sunne og kjærlige relasjoner. Behovet for å 
kontrollere og manipulere andre vil forsvinne etter som jeg lærer å stole på de som 
er verdig min tillit. 
 
8. Jeg lærer at det er mulig å rette opp ting – å bli mer kjærlig, nær og støttende. Jeg 
kan velge å kommunisere med min familie på en måte som er trygg for meg og 
respektfullt overfor dem. 
 
9. Jeg anerkjenner at jeg er en unik og dyrebar skapning. 
 
10. Jeg behøver ikke lenger stole bare på andre for å gi meg min følelse av verdi. 
 
11. Jeg stoler på veiledningen jeg får fra min Høyere Kraft, og begynner å tro på 
mine egne evner. 
 
12. Jeg opplever gradvis sinnsro, styrke og åndelig vekst i mitt daglige liv. 
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