Till min familj, mina
slaktingar och vanner...

Varfér behéver jag Emotions
Anonymous?

Pressen fran vardagen och de kénslor, som har
blivit foljden har paverkat min formaga att klara av
mitt liv. Jag har problem som far kéinslomissiga
uttryck s som éngest, depression, Overdriven
ridsla, sjalvomkan, skuld, 1&g sjdlvkinsla, negativt
tinkande, tvangsmaissigt beteende (dta, dricka,
arbeta, gora av med pengar), eller psykosomatiska
eller kroppsliga sjukdomar. Det dr svart att ta itu
med dessa kénslor pa egen hand. EA-programmet dr
ett beprovat sitt for mig att ldra kédnna mig sjilv och
att inse att det dr mojligt for mig att fordndras. Jag
kdnner mig inte lidngre annorlunda eller ensam
eftersom jag har funnit en grupp ménniskor som jag
kan relatera till. Jag kan leva pa ett nytt sdtt och
finna sinnesfrid.

Varfér kan jag inte bara prata med er
om mina problem?

Oavsett hur mycket ni bryr er om mig sa &r det
viktigt for mig att dela med mig av det jag kidnner
till  ménniskor som har upplevt samma
kidnsloméssiga symptom. Eftersom ni bryr er om
mig kommer ni kanske att tycka synd om mig och
acceptera mina ursikter. Ni kanske kommer att séga
till mig att bara strunta i mina bekymmer eftersom
ni antagligen inte har upplevt samma symptom. Jag
behover lyssna till andra som har varit dir jag ar
och som har foréndrats. De ger mig hopp.

Vad goér jag pa ett EA-mdte?

Pa motena ldser vi om och diskuterar EA-
programmet. Vi delar med oss av det som hjélper
0ss, vad vi arbetar med just nu och vad vi lir oss om
oss sjdlva. Vi anvénder inte tiden till att klaga eller
att véltra oss i sjdlvomkan. Vi undviker att vara

domande eller att kritisera andra. Om vi inte vill prata kan
vi vilja att bara lyssna.

Vilken sorts manniskor deltar i métena?

Minniskor med olika bakgrund, mén och kvinnor,
gamla och unga kommer till métena. De kidnslomissiga
symptom eller situationer som ménniskor har att ta itu
med kan vara liknande eller helt olika, men vi tinker pa
likartat sdtt. Manga nykomlingar blir forvanade over att
finna s& manga lyckliga manniskor pa métena.

Vad innebar anonymiteten?

Anonymiteten innebédr att medlemmar bara anvinder
sina fornamn och att det &r upp till var och en att avgora
vad han eller hon vill att andra ska veta om medlemskapet
i EA. Det spelar ingen roll vem vi dr sldkt med eller vad
vi arbetar med. Det som spelar roll &r att vi ldr oss vilka vi
4r och att vi delar med oss av vara erfarenheter, som har
med EA-programmet att géra. Vi maste kénna oss fria att
tala om vara kénslor for att kunna gora framsteg. Dérfor
maste allt det vi sdger pa méten, pa telefon eller till ndgon
annan medlem hallas konfidentiellt.

Talar jag om er?

Medlemmar kan prata om speciella situationer genom
att sdga, “min man (fru, far, dotter, chef, etc)...,” men vi
anvinder inte deras namn. Vart syfte &r inte att ge rad
angdende personliga eller familjeangeldgenheter. Vi
anvinder var tid till att tala drligt om oss sjdlva och vdra
egna kdnslor istéllet for att leta fel hos andra.

Ar EA négot slags religids sekt?

Nej, EA-programmet &dr andligt, inte religiost.
Minniskor med vilken religios tro som helst eller helt
utan religios tro 4r medlemmar. Programmet innefattar tro
péa en Kraft storre dn oss sjdlva. Detta kan vara ménsklig
kidrlek, en god kraft, gruppen, naturen, universum, Gud
eller vad som helst som en medlem viljer som sin egen
Hogre Kraft. Det dr upp till var och en att vilja vad han
eller hon ska tro pa och hur denna tro bést skall utdvas.
Eftersom religion inte 4r en del av EA-programmet sa
diskuteras aldrig religiosa fragor pa motena.

Vad kostar det?

Det finns inga avgifter for deltagande i EA. Pa
motena finns mojlighet att lamna frivilliga bidrag.
Dessa pengar anvinds for gruppens utgifter vilket
kan vara litteratur, lokalhyra och gévor till EA
International (var moderorganisation). Vi séljer EA-
litteratur pa motena men bara till sjilvkostnadspris.

Varfér far jag telefonsamtal fran
manniskor i EA?

Medlemmar kan utbyta telefonnummer och
anviinda telefonen som ett sétt att f stod mellan
motena. Dessa samtal dr dock konfidentiella.

Kan ni delta pa ett EA-mote?

Ja, stodet fran familj och vénner dr viktigt for
vart tillfrisknande. Somliga gifta par #r bigge
medlemmar i EA. Fordldrar och barn, grannar eller
vinner kan delta i moten tillsammans. Alla
medlemmar 4r dock inte tillffreds med att en vin
eller nagon kir deltar i samma méte som de sjdlva.
Om sa ar fallet kan vidnnerna delta i nagot annat
mote. Detta dr ett individuellt val.

Varfér har inte EA nagon stédgrupp for
anhoriga, liknande Al-Anon?

Erfarenheten har visat att det inte 4r nodviandigt
med ett separat program, som Al-Anon for EA-
medlemmars anhoriga, eftersom detta bara skulle
upprepa EA-programmet. Kéinsloméssiga symptom
kan péaverka hela familjen. Familjer som har sett
lidandet hos sin kénslomaéssigt sjuka anhoriga kan
uppleva upprepade besvikelser, frustrationer,
ensamhet, daglig osdkerhet och fortlopande
kdnslomissig pafrestning. Béde den drabbade
personen och familjen som upplever kédnsloméssigt
obehag kan oavsett styrkan i detta obehag finna
accepterande, forstaelse, stod och verktyg for sitt
tillfrisknande i EA-programmet.



Karleken, accepterandet och tdlamodet hos min
familj, mina sldktingar och vénner ar viktiga delar
av mitt stéd och bidrar starkt till mitt
tillfrisknande.

Det tar tid, en dag i taget, att féréndra ett
livslangt negativt beteende. Emellertid vet jag att
mitt k3nsloma3ssiga vélbefinnande kan férbéttras
med hjélp av EA-programmet, min Hégre Kraft
och er férstdelse och uppmuntran. Jag kan kénna
mig battre fér egen del och dven gentemot
andra.

Vi diskuterar aldrig religion, politik eller andra
trossystem eller —riktningar. EA har inga asikter i
utomstaende fragor.

Emotions Anonymous ér ett andligt program,
inte ett religiost. Vi forordar inte ndgon speciell
trosforestéllning.

Stegen foreslar en tro pa en kraft stérre &dn oss
sjdlva. ”Gud-sa som vi uppfattar honom”. Detta
kan vara minsklig kérlek, det godas kraft,
gruppen, naturen, universum, den traditionella

Viktiga begrepp for EA-programmet

1.

Vi kom till EA for att ldra oss ett nytt ”sétt
att leva” genom tolvstegsprogrammet hos
Emotions Anonymous, vilket bestar av: de
tolv stegen, de tolv traditionerna,
begreppen, sinnesrobdnen, mottona, ”Bara
for idag”, EA-litteratur, moten varje vecka,
telefon och personlig kontakt och att
praktisera programmet en dag i taget. Vi
kommer inte hit fér ndgon annans skull. Vi
kommer for att hjdlpa oss sjdlva och for att
dela med oss av erfarenheter, styrka och
hopp.

Vi dr experter bara pa vart eget liv, hur vi
forsoker att leva i programmet, hur
programmet fungerar for oss och vad EA
har gjort for oss. Ingen talar for Emotions
Anonymous i sin helhet.

Vi respekterar anonymiteten-inga fragor
stdlls. Vi strivar efter en atmosfir av
kérlek och acceptans. Oavsett vem du dr
eller vad du har gjort sa &r du vilkommen.
Vi domer inte, vi kritiserar inte, vi
diskuterar inte. Vi ger inte rad i personliga-
eller familjeangeldgenheter.

EA ir inte ett forum for att stiandigt se
tillbaka pa vart eldnde, utan en vig att gora
oss fria ifran det. En del av var sinnesro
kommer av att vi har mojlighet att leva i
fred med olGsta problem.

Guden eller den helhet som en medlem véljer
som sin hogre kraft.

9. Vi anvinder programmet, vi analyserar det inte.
Insikterna kommer med erfarenheten. Varje dag
tillimpar vi nagon del av programmet pa vara
liv.

10. Vi har inte funnit det vara till hjdlp att sitta
etikett pa ndgon niva av sjukdom eller hilsa. Vi
kan ha olika symptom, med de underliggande
kéinslorna dr desamma-eller likartade. Vi
upptédcker att vi inte dr unika i vara svérigheter
eller sjukdomar.

11. Varje person ir berittigad att ha sina egna asikter
och far uttrycka dem pé ett méte inom ramarna
for EA. Vi dr alla lika-ingen &r viktigare dn
nagon annan.

12. En del av det fina och underverket med EA-
programmet 4r att vi pd motena kan siga vad
som helst och veta att det stannar dar. Allt vi hor
pa motena, pa telefon eller fran ndgon annan
medlem dr konfidentiellt och fér inte upprepas
till ndgon-EA-medlemmar, partners,
familjemedlemmar, sléktingar eller vénner.
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Till min familj,
mina
slaktingar och
vanner.

Nagra svar pa era
fragor...



