VAGLEDNING FOR
NYKOMLINGAR

VARA RIKTLINJER FOR ETT SAKERT OCH
FRUKTBART MOTE.

Eftersom du dr en nykomling pd vdrt mote vill vi onska
dig varmt vilkommen. Om detta dr ditt forsta 12-stegs
mote, gratulerar vi dig for ditt mod. Var och en av oss
har ocksa varit pa vdrt forsta 12-stegs méte och vi vet
att det kan vara skrammande.

Ndr vi berdttar om vdra egna erfarenheter kallar vi det
for att dela” . Vart mdl hdr dr att se till att detta dr ett
sdkert stdlle for var och en att bade dela och lyssna. Vi
finner att vi kan uppnd detta genom att tillimpa
foljande principer:

»JAG-SPRAK" -- Vi anviinder meningar, som borjar
med ordet “’jag” nir vi delar. Var vinlig och undvik
uttalanden, som borjar med orden ”du”, ”vi”eller
”man”. Nykomlingar kan tycka att det &r svart att gora
detta till en borjan, men det brukar bli en vana efter
nagra fa moten. Jag-sprak” anvénds dven for att
uttrycka det sjdlvklara. Ett uttalande, som till exempel
Vi behover alla ta hand om vara kroppar” kan
uppfattas, som en foreldsning, men problemet kan
undvikas om det istillet uttrycks som “Jag behover ta
hand om min kropp”.

Vi anvinder ocksa “Jag-sprak” darfor att tillfrisknandet
innefattar att ta ansvar for sitt eget liv och sina egna

tankar. Att sdga “du”, ’vi” eller man” &r ett sétt att
undvika att ta fullt ansvar.

LIKA MYCKET TID FOR VAR OCH EN ATT
DELA -- Var vinlig och var medveten om hur ldnge du
talar for att sékerstilla att var och en far mojlighet att
dela lika mycket, . Nér var och en har delat eller limnat

ordet vidare, kan vi dela igen om tiden tillater. Vi forstar
att da och da kan négon behova extra mycket tid for att
dela och vi stoder det nér det gors inom rimliga grinser.
Den, som behover dnnu mer tid kan stanna kvar efter
motet och fraga om nagon har tid att lyssna mer.

VI GOR INTE REKLAM FOR VAR RELIGIOSA
ELLER POLITISKA TRO -- Detta dr ett andligt
program, inte ett religiost program. Ett av vara begrepp
sdger:”Vi diskuterar aldrig religion, politik, nationella
eller internationella fragor eller andra trossystem eller
riktningar”. Vi talar om en Hogre Kraft eller Gud. Vi
kan dela om huruvida religion eller religitsa aktiviteter
dr viktiga i vara liv.

Vi undviker dock att identifiera var egen religion, Gud,
eller véra politiska uppfattningar dérfor att nér det
kommer till sédana d&mnen blir griansen alltfor l4tt
otydlig mellan att dela och att predika. Vid vara méten
forsoker vi uppticka vad vi har gemensamt inte vad,
som skiljer oss at. Véart mal hér dr harmoni. Var vinlig
och var medveten om att ménniskor fran alla olika
religioner i virlden deltar i vara moten. En del av vért
tillfrisknande &r att veta att vi bara kan besluta vad, som
fungerar for oss, inte for andra. I EA visar vi respekt for
vars och ens ritt att ha ett trossystem, som skiljer sig
fran vart eget.

HA EN POSITIV UTGANGSPUNKT -- Detta ir vad
det handlar om att arbeta med EA programmet. Vi deltar
i moten for att antingen finna végar att leva i fred med
olosta problem eller for att finna 16sningar pa dem
genom att vara oppen for mojligheter och att forbli
fokuserade pé de positiva aspekterna av véara
omstandigheter. Ingen har nytta av att ett mote blir ett
”sjalvomkans-party” eller en “klago-klubb”.

Nykomlingar uppmuntras dock att dela sina problem, s&
gott de kan. De ldr sig snabbt att motena blir
hilsosammare nér det dr lika viktigt hur man delar, som
vad man delar om.

INGEN TVINGAS DELTA-- Ingen har ndgonsin
nagot krav pa sig att vare sig dela eller att lisa hogt. Om
du inte vill gora ndgot av detta sa sig bara "Jag
lyssnar”eller Jag star 6ver”. Vi vill girna att du ska
delta, men bara nér du dr redo for det. Du dr vilkommen
att bara lyssna under sd manga moten du vill.

OONSKADE KOMMENTARER ELLER
DISKUSSIONER-- Vi avrader kraftfullt fran detta pa
vara moten. Inga diskussioner innebdr att nir en person
delar pa ett méte &r det gruppens uppgift att vara
fullstindigt tyst och ge den personen sin odelade
uppmirksamhet. Allt storande uppfoérande, som kan
gora att personen, som delar tappar traden betraktas som
diskussioner.

En person ska tillatas att dela utan spydiga
kommentarer eller goda rad, som dr menade som hjilp.
Det dr ocksé diskuterande nir nagon fordomer,
predikar, frigar ut, polemiserar, kritiserar, svarar eller
kommenterar vad ndgon annan har sagt oavsett om de
gor detta nir de sjdlva delar. Vi dr alla hér for att dela
om vara egna erfarenheter, inte om ndgon annans
erfarenheter.

Den enda géng,som nagon kan bli avbruten nir han eller
hon delar &4r om mdétesledaren eller ndgon éldre
gruppmedlem kénner att riktlinjerna blir asidosatta till
den grad att gruppens sikerhet eller harmoni 4r i fara.
Detta kan ocksa innebira att folk blir ombedda att
avsluta niér de ldgger beslag pa for mycket tid.

HUR MAN FAR KOMMENTARER -- Vi forstér att
det kan vara frustrerande att inte f4 nigra kommentarer
nér ndgon Onskar synpunkter fran andra. Det dr darfor



vara riktlinjer giller, “inga oonskade kommentarer”
vilket &r till for att frimja och beskydda alla deltagare.
Vem som helst kan be om kommentarer men de
kommer bara att ges nir motet dr 6ver. Nér du har delat
fardigt kan du sdga nagot i stil med ”’Om néagon skulle
vilja ge mig kommentarer nédr métet 4r slut, sa ir jag
intresserad att hora vad du har att siga”. Om du bara vill
ha kommentarer fran vissa personer kan du kontakta
dem efter motet och friga om de skulle vilja ge dig sina
synpunkter pa vad du har sagt. De kommer inte att 16sa
dina livsproblem; det &r ett jobb for dig och din Hogre
Kraft. De kan bara erbjuda forslag, som &r deras egna
asikter. Det dr ddrfor du ofta kommer att hora att vi
sdger "Ta det du behover och 1dmna resten .

KRAMAR-- Du kanske kommer att se att nagra av oss
ger varandra kramar fore eller efter motet. Vi vet att alla
inte uppskattar att ge eller f kramar och dérfor kommer
du bara att f kramar om du later oss veta att du vill det.
Du eller vem som helst kan séga ”ja” eller ’nej” till en
kram sa bli darfor inte stott om nagon avbojer en kram
fran dig. Det ir inte ett avvisande; den personen
upptrider sunt genom att respektera sina egna behov
och 6nskningar. Om du ber om kramar kommer du

antagligen att f4 s manga kramar du kan hantera.

Sd dn en gang, vilkommen till var EA grupp. Vi hoppas
att vi hjdlper dig att kdnna det, som om du redan dr en
del av var ”EA familj” .
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De Tolv Stegen

1. Vi medgav att vi var maktlosa infor vara kanslor
och att vara liv hade blivit ohanterliga.

2. Vi kom till tro pa att en Kraft stérre an vi sjélva,
kunde aterfora oss till kanslomassig halsa.

3. Vi fattade ett beslut att lamna Gver var vilja och
vara liv i handerna pa Gud, sa som vi uppfattade
Honom.

4. Vi gjorde en genomgripande och oférskrackt
moralisk inventering av oss sjilva.

5. Vi erkande infér Gud, oss sjdlva och en annan
manniska den exakta innebdrden av vara fel.

6. Vi var helt och hallet redo att lata Gud avlagsna
alla dessa karaktérsfel.

7. Vi bad 6dmjukt Honom att avlagsna vara brister.
8. Vi gjorde en lista dver alla de personer vi hade
gjort illa och blev villiga att gottgora dem alla.

9. Vi gottgjorde dessa ménniskor sa langt det var
oss mojligt, utom da det skulle skada dem eller
andra.

10.Vi fortsatte var personliga inventering och
erkande genast nar vi hade fel.

11. Vi sokte genom bon och meditation férdjupa var
medvetna kontakt med Gud, sa som vi
uppfattade Honom, varvid vi endast bad om
insikt om Hans vilja med oss och kraft att utfora
den.

12.Nar vi hade haft ett andligt uppvaknande, som
en foljd av dessa steg, forsokte vi fora detta
budskap vidare och tillampa dessa principer i alla
vara angeldgenheter.

De tolv stegen ar atergivna for anpassning med tillstand
fran Alcoholics Anonymous World Service, L5
1939,1955,1976
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