1. Vilkomna!

Vilkomna till EA-grupp! Forst samlar vi oss en stund och tinker dver varfor
just vi ar hér i1 kvill och skénker en tanke till dem som fortfarande lider av kénsloméssiga
problem.

2. Meddelanden.

Finns det ndgra meddelanden? Jag laser upp de senast inkomna. Vi har var och en ett ansvar
att ta del av servicearbetet 1 EA.

3. Inledning.

EA, Emotions Anonymous, dr en gemenskap av mén och kvinnor dir vi delar véara
erfarenheter, vara forhoppningar och var styrka med varandra for att soka 16sa véra
gemensamma problem och hjilpa andra att uppna vilbefinnande.

Det enda kravet for medlemskap 1 EA dr en 6nskan att bli kdnsloméssigt frisk.

EA kréver inga intrddes- eller medlemsavgifter. Vi dr sjalvforsdrjande genom egna frivilliga
bidrag. EA har ingen anknytning till ndgon religion, politisk organisation, institution eller till
ndgon annan rorelse. Vi deltar inte i offentliga debatter och framtrader varken som
foresprakare for eller motstandare till nagot annat. Véart frimsta syfte dr att uppnd harmoni
med véra kénslor och hjidlpa andra som lider att uppné vélbefinnande.

P& EA-moten diskuterar vi inte utan accepterar utan kommentarer vad andra séger eftersom
det dr deras sanning. Vi arbetar for att ta ansvar for vara egna kénslor, tankar och handlingar
istdllet for att ge rdd till andra. Har séger vi jag. Vi dr hér for att tala om oss sjélva.

4. For dig som ar Y. (bara om det finns ndgon sidan.)

Du som har kommit hit for forsta gangen vill jag hélsa sérskilt vilkommen! Stanna gérna kvar
efter motet sé skall jag forsoka svara pa fragor du har.

Det enda kravet fOr att vara hir dr en 6nskan att bli kénslomissigt frisk och ett 16fte att bevara
anonymiteten av vilka som #r hir och vad som har sagts. Ar det ndgon som inte tror sig kunna
bevara anonymiteten, ber vi dig ldmna mdétet nu.

Motet pagér till . Blir vi klara innan sa slutar vi tidigare, men vi drar inte 6ver tiden.
Jag dr ingen “ledare”, utan bara en i gruppen som har tagit mig pé att leda motet just 1 kvall.

I EA finns inget medlemsregister, ingen organisation. Vi dr alla hér for véar egen skull. Det
finns inget tving att fortsétta gd, men dig som dr ny vill vi rekommendera att besoka tio
mdten innan du bestimmer dig for om Emotions Anonymous kan ge dig det stdd och den vég
i livet som du letar efter.

Dér Gud dr ndmnd 1 EA-litteraturen, betyder det att vi menar en personlig uppfattning av en
Kraft, storre @n vi sjdlva. Erfarenheten visar att EA-programmet fungerar bade for dem som
sdger sig ha en religios tro och for dem som séger sig inte ha ndgon sédan.

Med hjélp av de Tolv Stegen, finner vi ett nytt sétt att leva. Med accepterandet och stddet frén
vannerna som vi far i detta program, 1ar vi oss att dlska och acceptera oss sjdlva och andra.
Med hjélp av en Hogre Kraft finner vi sinnesro att acceptera det vi inte kan fordndra, mod att
fordndra det vi kan och forstand att inse skillnaden.



5. Hur det fungerar.

Séllan har vi sett en minniska misslyckas, som utan forbehall {61t var vig. De som inte
tillfrisknar dr manniskor som inte helhjirtat kan folja detta enkla program. Om du lider
kénslomadssigt och vill dndra pa det, s& kan du. Tillfrisknandet &r beroende av att du ar
fullstédndigt érlig, att du dr 6ppen for nya idéer och att du &r villig att genomfora nddvandiga
handlingar. Hér dr de Tolv Steg som vi foljer i1 vart program for tillfrisknande:

Las alla Tolv Steg. (finns pé det andra inledningsbladet, fortsétt sedan har.)

Vi uppmanar dig att fran forsta borjan vara oforskrickt och grundlig nér du arbetar med de hir
stegen. Aven om nigra av dem kan verka for svéra, andra onddiga och nigra till och med
obegripliga si har du allt att vinna pa att prova dem. Négra av oss forsokte hélla fast vid véra
gamla sitt att tinka och handla men vi fann att vi inte kunde utvecklas i1 programmet forrén vi
helt och hallet sléppte taget och borjade arbeta med dessa steg.

Genom detta program upptickte vi en Kraft storre dn vi sjdlva, som hjélpte oss att forsta och
att borja arbeta med de hér stegen 1 vara dagliga liv. Vi larde oss att vi inte behdver vara
perfekta i var forstaelse av programmet eller i séttet vi arbetar med det. Vi behdver bara gora
vért basta. Genom daglig tillimpning av dessa steg utvecklades vi kdnsloméssigt och andligt.
Vi upptickte vara sanna jag. Vi borjade tillfriskna. Det kan du ocksa gora.
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6. Lis dagens steg- eller tematext. (finns i EA-litteraturen, lis lagom mycket.)

7. Motet

Motet gér till pa foljande sdtt: Ordet gar runt 1 tvd varv. Forsta rundan pratar vi om kviéllens
steg eller tema. Den som inte vill siga nagot om det kan bara presentera sig med sitt fornamn
och séga: ”- Jag viljer att lyssna, tack!”. Andra varvet kan vi prata om det som kénns viktigast
for oss just idag. Vi respekterar den som pratar. Vi ger inte rad i personliga fragor.

- Hej, jag heter ”

8. Paminn om Traditionerna. (finns pa det andra inledningsbladet, fortsétt sedan
hér.)

9. Avsluta med Sinnesrobonen.
Tack for vad ni har delat med er! Vi avslutar nu motet med Sinnesrobonen:

Gud, ge mig Sinnesro
att acceptera det jag inte kan fordndra
Mod att fordndra det jag kan
och Forstand att inse skillnaden.
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De Tolv Stegen i Emotions Anonymous

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

2. Vi kom till tro pa att en Kraft storre &n vi sjalva, kunde aterfora oss till
kdnslomassig halsa.

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

4. Vi gjorde en genomgripande och ofdrskrackt moralisk inventering av
0ss sjalva.

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

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

7. Vi bad 6dmjukt Honom att avldgsna vara brister.

8. Vi gjorde en lista dver alla de personer vi hade gjort illa och blev
villiga att gottgéra dem alla.

9. Vi gottgjorde dessa manniskor dverallt dér det var oss mdjligt, utom
da det skulle skada dem eller andra.

10.Vi fortsatte var personliga inventering och erkdnde genast nér vi hade
fel.

11.Vi sOkte genom bdn och meditation férdjupa var medvetna kontakt
med Gud, s& som vi uppfattade Honom, varvid vi endast bad om
insikt om Hans vilja med oss och kraft att utféra den.

12.Né&r vi hade haft ett andligt uppvaknande, som en f6ljd av dessa steg,
forsokte vi fora detta budskap vidare och tillampa dessa principer i

alla vara angelagenheter.
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De Tolv Traditionerna i Emotions Anonymous

. Var gemensamma valfard bér komma i férsta hand eftersom vart
personliga tillfrisknande &r helt beroende av sammanhallningen i EA.
. For var grupp finns endast en auktoritet: en karleksfull Gud, sdsom
Han kommer till uttryck i gruppgemenskapen. Vara ledare ar endast
betrodda tjanare, de styr oss inte.

. Det enda villkoret f6r medlemskap i EA ar en dnskan att bli
k&nslomassigt frisk.

. Varje grupp skall vara sjalvstyrande utom i angeladgenheter som ror
andra grupper eller EA som helhet.

. Varje grupp har endast ett huvudsyfte - att féra budskapet vidare till
méanniskor som fortfarande lider av kdnslomassiga problem.

. En EA-grupp bor aldrig ga i borgen fér, finansiera eller 1ana ut EA:s
namn till narbeslaktade sammanslutningar eller utomstaende foretag
och darigenom riskera att problem med pengar, aganderétt och
anseende avleder oss fran vart ursprungliga syfte.

. Varje EA-grupp bor vara helt sjalvférsérjande och avbdja bidrag
utifran.

. Emotions Anonymous boér alltid forbli icke-yrkesmassigt, men séarskild
personal kan anstallas.

. EA som sadant bor aldrig organiseras men vi kan tillsatta
arbetsgrupper och kommittéer, direkt ansvariga infér dem de
betjanar.

10. EA tar inte stéllning i yttre angeldgenheter, alltsa bor EA:s namn

aldrig dras in i offentliga tvister.

11.Var kontakt med allménheten grundar sig snarare pa dragningskraft

an pa marknadsféring. Vi bor alltid bevara personlig anonymitet i
forhallande till massmedia.

12. Anonymiteten &r den andliga grunden for vara traditioner och

paminner oss standigt om att stéalla princip fére person.



