AR EMOTIONS
ANONYMOUS NAGOT
FOR DIG?

Kanske kan dessa fragor hjilpa dig att besluta
om Emotions Anonymous skulle kunna vara dig till

nagon hjilp:
1. Kénner du dig ofta nervos, spiand eller
uttrakad?
2. Skrimmer dig vardagliga situationer
ofta?

3. Lider du ofta av délig matsmiltning
eller huvudvirk?

4. Har du svart att sova eller sover du for
mycket?

5. Upplever du humdorssviangningar?

6. Ater du ofta fast du inte dr hungrig eller
har du foga intresse for mat?

7. Kaénner du dig ofta ledsen eller grater
utan nadgon uppenbar orsak?

8. Kinner du dig létt sarad?

9. Har du ofta svart att fatta beslut?

10. Kiénner du dig likgiltig infor det mesta?

11. Kénner du ofta skuld, dven nir du inte
har négra goda skl till det?

12. Ar du ofta upptagen av dig sjilv och
dina problem och har svart att
koncentrera dig?

13. Har du tappat intresset for saker som du
brukade tycka vara kul?

14. Finns det ingen humor i ditt liv, &dr
ingenting roligt?

15. Kinner du dig virdelos?

16. Har du nagon gang Overvigt
sjalvmord?

17. Kénner du dig trott for det mesta?

18. Kiénner du ofta att alla &r ute efter dig?

19. Kénner du dig ofta annorlunda och
ensam?

20. Kiénner du dig ofta misslyckad?

21. Kénner du ofta att ingenting av det négon
annan gor eller sdger dr acceptabelt for dig?
22. Ar du ofta irriterad och kanske oforskimd
mot dem du dlskar?
23. Anvinder du ofta alkohol, mat, piller, arbete
eller tv som ett sitt att fly?
24. Har du tappat hoppet om att ditt liv ndgonsin
kommer att bli annorlunda?
Dessa  upplevelser kan vara symptom pa
kénslomissiga problem. Emotions Anonymous (EA)
kan vara till hjalp vid denna punkt i ditt liv. Du
kommer att finna att andra medlemmar har upplevt
samma kénslor som du och att du inte dr ensam.
Emotions Anonymous tolvstegsprogram fungerar. Vi
tror att det kan fungera for vem som helst som vill ha
en fordndring.

For information om moéten dir du bor ga in pa:
emotionsanonymous.org

VAD KAN DU VANTA DIG AV ETT EA-MOTE?

Vilka kommer till EA-moten? Moétena besoks av
mén och kvinnor som inte dr ndjda med sina liv, som
upplever kianslomaissiga problem och som soker léttnad.

Kommer jag att passa in? Alla ir vialkomna till EA-
moten. Vi gor ingen skillnad pa olika sorters
kdnsloméssiga problem. Vi domer inte nagon eller pastar
att nagons problem idr allvarligare dn nagon annans.
Oavsett vad du kdnner kommer du antagligen att hitta
nagon annan som har haft samma kénslor.

I alla dessa ar har jag forsokt att med all kraft fa
kontroll éver mig sjilv. Om jag kommer till EA,
betyder det da att jag ir kinslomissigt stord? Det
forsta steget i tillfrisknandet &r att erkdnna att vi &r
maktlgsa infor vara kédnslor. Det &r inte detsamma som att
pasta att vi dr mentalsjuka. Det faktum att vi har ként att
vi dr maktlosa infor vara kénslor innehaller ocksa hoppet
att vi kan ldra oss att bryta deras grepp om oss och borja
tillfriskna.

Om EA-medlemmar inte ger varandra rad
eller viigledning hur kan jag da forvinta mig att
fa hjilp av en grupp medlemmar som kanske ir
lika kinslomissigt dysfunktionella som jag ér?
Vi kommer inte till EA for att hitta ndgon som ska
16sa vara problem. Istéillet kommer vi for att dela
véra erfarenheter med gruppen och nér vi delar med
oss av vara kinslor och moéter den icke domande
forstaelsen hos andra medlemmar, finner vi att vara
problem verkar minska i storlek. Nér vi hor andra
dela med sig uppfattar vi att vara kdnslor inte ar
unika eller irrationella och att andra har haft just de
kénslorna. Detta hjilper till att ta bort rddslan att vi
ar hopplost storda.

Om mina Kkénsloméssiga problem gor det
svart for mig att tala infor andra, hur kan jag da
dra nytta av ett mote? Aven om det ir en viktig
del av vart tillfrisknande att dela med oss till andra
sd kan vi ocksa fa hjidlp genom att lyssna. Vi drar
nytta av att hora vad andra har att siga eftersom vi
inser att vi inte @r unika. Det att andra delar med sig
skapar ett band emellan oss. Med tiden kommer
dven de som dr for blyga eller upprorda for att prata
att oppna sig och avsloja de kinslor som besvérar
dem.

Kommer nagon att forsoka tvinga mig att
prata? Det bor ingen gora. Varje medlem vid varje
mote har ett fritt val att dela med sig eller inte,
beroende pa hur de kénner sig for tillfdllet. Vi har
alla vid nagot tillfdlle kédnt ett behov av att vara tysta
och vi respekterar det hos andra. For att se till att du
har mojligheten att sdga nagot kanske motesledaren
erbjuder dig att dela med dig. Du kan helt enkelt
sdga “Jag viljer att lyssna” och det kommer att
uppfattas som att du foredrar att vara en tyst
deltagare pa motet. Det &r helt ok.

Vem ir gruppledaren? Kommer hen att ge
mig rad? Ingen bor ge nigra radd vid vara méten.
Motesledaren dr en medlem av gruppen vars enda
ansvar dr att leda motet. Denna person #r ingen
radgivare eller mentor och har inte ndgon hogre



auktoritet &n nagon annan medlem. Vem som helst i
gruppen kan anmila sig frivilligt att vara
motesledare. Det bésta dr att motesledaren byts ut
fran vecka till vecka.

Ibland kan mina okontrollerade kiinslor vara
skrimmande. De kan forefalla helt irrationella.
Kommer nagon att Kritisera detta? Vira “EA-
begrepp” foreslar att medlemmar aldrig domer eller
kritiserar varandra. Allting du har kint har
antagligen dven upplevts av ndgon annan i gruppen,
oavsett hur irrationellt du tycker att det dr. Faktum
dr att manga av oss har kommit att uppskatta EA
som en sdker hamn dér vi kan avsldja vad som helst
och dnda finna forstaelse. Ett annat av vara begrepp
foreslar att allting som ségs pa ett mote ska stanna
ddr och inte upprepas till ndgon som inte dr pa
motet.

Det dr bra att dela med sig av sina tankar,
men tink om jag behover kontakt mellan fyra
6gon? Aven om mdtena foljer ett monster dir vi
delar med oss utan gensvar eller diskussioner sa star
det varje medlem fritt att ha samtal med andra
medlemmar utanfér motena. Det dr mycket vanligt
att du i gruppen hittar ndgon annan som du upplever
dr ”pa samma vaglangd” som du. Det kan utvecklas
till ndra och fruktbara vinskapsrelationer. Manga
medlemmar har sponsorer som kan peka pa EA:s
olika principer mellan fyra 6gon.

Maste jag soka formellt medlemskap i
gruppen? Inte alls. Om det finns andra méten i din
nédrhet sa star det dig fritt att besoka sa manga du
vill. De flesta manniskor verkar hitta en grupp dir
de kénner sig bekvdma och viljer att delta dir. Du
har dock full frihet att byta grupp eller att delta i sa
manga grupper du vill.

Hur léinge behover jag ga pa moten? Si linge
du vill komma. De flesta mainniskor deltar
regelbundet eftersom motena bidrar till en
kontinuerlig  kénsloméssig  stabilitet. ~Manga
medlemmar tinker fortsidtta resten av sina liv

eftersom EA blir ett sitt att leva och de vill hjilpa
nykomlingar genom att beritta om programmet. Den
fragan maste du dock besvara sjélv.

Det verkar som om manga EA-moéten halls i
kyrkor eller pa sjukhus. Innebir det att dessa
institutioner sponsrar métena? Nej. De flesta kyrkor ar
positiva  till  tolvstegsgrupper och tillhandahaller
moteslokaler till rimliga hyror. Négra sjukhus ser
tolvstegsgrupper som en vérdefull uppfoljning av deras
egen vard och erbjuder dirfor motesrum.

Ar det siikert att jag blir frisk om jag gar pa EA?
Det finns inga garantier att nagot tolvstegsprogram kan ge
permanent tillfrisknande. Vi kan bara siga att manga
ménniskor har funnit ldttnad och tillfrisknande genom att
arbeta med EA-programmet. Den bésta vigledning du kan
fa dr att prata med EA-medlemmar och fa personliga
berittelser om vad EA har gjort for dem.

Innebir EA ett fortgiende finansiellt atagande?
Nej. Alla bidrag vid moétena ir frivilliga och de anvinds
till gruppens kostnader. Det finns aldrig nagra fortlopande
avgifter eller kostnader och det finns ingen
medlemsavgift. Du kan kopa EA-litteratur om du vill.

skskoskoskosk

Det hir #r vanliga fragor hos de som dr nya i Emotions
Anonymous. Du har kanske fler. Vi foreslar att du deltar i
ett EA-moéte och sjilv kdnner av den varma atmosfiren
och gemenskapen. Och for all del, fraga de andra
medlemmarna vad som helst som du undrar 6ver. Vi ser

fram emot att dela med oss av vart program med dig!
skoskokskok
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