M o6tesordning andligt lunchméte OA (sida 1)
(Version 2018-03-21)

MOTESORDNING ANDLIGT LUNCHMOTE OA - ANONYMA OVERATARE
MANDAG KL 12:00-12:30, TELEFON 08 — 120 494 77, K od 3030#

Las garna i lugnt tempo for att fa ett avslappnat méte.

1.”Vakommen till méte i OA - Anonyma Overédtare. Jag heter  och &r tvangsmassig Gverétare och
ledare for det har motet. (paus for hejsvar) Det har &r ett 30 minuters mote med fokus pa andlighet. En
mojlighet att tillsammans arbeta med bon och meditation som det stér i steg elva.

2. Vi borjar med att stilla oss och ta ndgra djupa andetag. Vi tanker efter varfor vi & har och skanker
en tanke till de som fortfarande lider. (tyst stund)

3. ”Nu foljer en presentationsrunda.” (motesledaren borjar) “Jag heter  och ar tvangsmassig
overdtare.” (alla far en mojlighet att presentera sig) ’Har alla som vill fétt presenterat sig?”

4. "Oavsett vilket problem du har med mat, & du valkommen pa detta méte.

5.”Ar det ndgon som & pa OA-méte for forsta, andra eller tredje géngen?”

Om nykomling: "Vill du siga ditt férnamn sd att vi kan valkomna dig?”

(Valkomna varje person med deras fornamn.) "Vakommen _ till OA! (paus sa fler kan valkomna
nykomlingen) Nykomlingar ar speciellt valkomna hit. Finns det nagon som kan lamna sitt
telefonnummer och hjalpa nykomlingen? (paus, invanta svar) Det gar bra att stanna kvar efter motet
och stélla fragor.”

6. "Kom ih&g att stdnga av din mikrofon genom att trycka pa ljudlosknappen aternativt stjarna ett (*1).
Nér du vill tala trycker du pa samma knappar igen sa hors du.”

7.”0OAS INGRESS: OA - Anonyma ¢verétare ar en gemenskap av man och kvinnor som genom att
dela sina erfarenheter, styrka och hopp med varandra tillfrisknar fran tvangsméssigt Gverdtande. Vi
valkomnar alla som vill sluta &a tvangsmassigt. Det finns inga avgifter for medlemmar, vi &r
sjalvforsorjande genom egna bidrag utan att varken soka eller ta emot bidrag utifrdn. OA &r inte
anduten till nagon offentlig eller privat organisation, politisk rorelse, ideologi €eller religios lara. Vi tar
inte stallning i yttre angelagenheter. Vart framsta syfte &r att avsta fran tvangsmassigt dveratande och
att fora fram detta budskap om tillfrisknande vidare till dem som fortfarande lider.”

8. "Praktiskt méte hdlls forsta mandagen i varje manad. D& diskuterar vi praktiska fragor och véljer
motesansvarig for kommande méanad. Allt material kring det har matet finns pa www.gmail.com.
Logga in med oalunch@gmail.com, 16senord storaboken.

9.l OA delar vi en dvertygelse om att var och en av oss kan tillfriskna genom en andlig relation till
en kraft som &r storre &n var egen. Samtidigt som vart program grundar sig pa denna gemensamma
Overtygelse, framjar eller gynnar programmet inte nagon speciell uppfattning om den exakta
inneborden av denna kraft. PA OA-maten hor vi ofta denna kraftkalla kallas for “min Hogre kraft’,
ibland férkortat till HK. Detta kan vara férvirrande fér nykomlingar. Men fér dem som har varit med
salange att de ha arbetat sig igenom de forsta tio stegen, signalerar uttrycket "Hogre kraft” en frihet
som vi har kommit att uppskatta och &ven vardera mycket hogt - friheten att sjdlva méta denna
helande kraft och att uttrycka var dvertygelse pa det sitt vi sjdlva véljer. For att tillfriskna fran
tvangsmassigt dtande behover vi en levande, utvecklande och kontinuerlig relation med denna Hogre
kraft. Vi inser att det & en viktig del av vart program att ha fullstandig frihet att soka denna relation.”
(sid 74 i OA Anonyma Overéatares Tolv steg och tolv traditioner, 2013).
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10. ”TID FOR BON. Elftesteget betonar vikten av bon och meditation for att nainre frid. S& har star

det i Stora Boken (s 106 inbundna): Vi skall inte vara blyga infor detta med bon. Béttre manniskor an
vi anvander den dagligen. Den fungerar om vi har den rétta instélningen och arbetar med den.”
| Stora Boken finns det boner som vi kan anvanda i vart dagliga liv. Nu ska jag som motesledare vélja

ut tre av dem. Dagens boner &r...”
(La&s fran kolumn 1, paus, |as sedan bonen fran kolumn 2. Citaten ar direkt ur Stora boken, det kursiva
ar forslag pa bon. Sidhanvisningarna behdver inte lasas hogt, men finns dar vid fragor.)

Boner ut Anonyma Alkoholisters Stora bok

Kolumn 1 Kolumn 2 = p
o o
= 2
g
Tredje stegs bonen ”Gud, jag overlamnar mig till dig — for att du skall forma | 86 | 97
mig och géra med mig som du vill. Befria mig fran mitt
egos Saveri sa att jag béttre kan utféra din vilja. Befria
mig frdn mina svarigheter sa att segern éver dem kan béra
vittnesbord till dem jag vill hjélpa — om din kraft, din
kérlek och ditt satt att leva. Majag alltid handla enligt din
viljal”
Harmbonen, som vi kan be ”Gud hjép oss att visa dem samma tolerans, medlidande 90 | 101
nér nagon har sarat oss. och tdlamod som vi med gléadje skulle visa en sjuk van”
Eftersom vi insett att de
manniskor som gjort 0ss
orétt kanske var sjéslig
sjuka.
En bon som vi kan anvanda | "Detta & en suk manniska. Pa vilket sitt kan jag hjalpa 90 | 102
n&r ndgon sarar oss. henne eller honom? Gud hjdlp mig att inte bli arg. Ske din
vilja”
Ré&dslobtnen "Vi ber honom att befria oss fran fruktan och visaosshur | 91 | 103
han vill att vi skall vara.”
En bon fran fjarde steget, att | Vi bad Gud forma véra ideal och hjalpa oss leva upp till 92 | 104
Gud ska forma vart ideal dem” / Gud forma mina ideal och hjalp mig leva upp till
kring relationer. dem.
En bon fran fjarde steget, att | Vi ber uppriktigt om hjalp att finna rétt ideal, om ledning | 93 | 105

Gud ska forma vart ideal
kring relationer.

i varje tveksam situation, om fornuft och om styrka att
gora det ratta.” Gud hjalp mig finna rétt ideal, led mig nar
jag ar i tveksamma situationer, och ge mig fornuft och
styrka att gora det ratta.




M o6tesordning andligt lunchméte OA (sida 3)

(Version 2018-03-21)

En bon fran steg 7, nar vi ”Om vi fortfarande hdller fast vid ndgonting och inte vill 97 | 111
inser att vi lever i vara sléppa det, ber vi Gud om hjélp att bli villiga” Gud jag
karaktarsdefekter. haller fast i saker (karaktardefekter) som jag inte vill

déppa, hjalp mig att bli villig.
Steg 7 bonen, som innebér att | "Min skapare, jag & nu villig att éverlamna mig helt till 97 | 111
vi overldter helavart jag till | dig, bade det goda och det daliga i mig. Jag ber dig att du
nagot storre an oss galva. nu avlégsnar alla brister i min karaktér, de som hindrar

mig fran att vara till nytta for dig och for mina

medménniskor. Ge mig styrka att, nér jag gar ut harifran,

utfora dina befallningar. Amen.”
En bon, frén steg 10, om att | “Gud, hur kan jag bast tjana dig — ske din vilja, inte min.” | 106 | 121
omsdtta var forstaelse av
Guds tankar i ala véara
handlingar.
En bon frén "Ber om Guds forlatelse och ledning, sd att vi kan ratta till | 106 | 122
kvallinventeringen nér vi det som blivit fel.” Gud, jag ber om din forlatelse och
gatt igenom var dag. ledning, sa att jag kan réatta till det som har blivit fel.
En morgonbon fran steg 11, | ”Ber vi Gud styra véra tankar och sérskilt ber vi om att 106 | 122
som vi kan géra innan vi sjdlvomkan och oérliga eller egennyttiga motiv sdllas
tanker pa vara planer for bort.” Gud, styr mina tankar. Jag ber sarskilt for att
dagen. sjialvomkan och oarliga eller egennyttiga motiv sallas

bort.
En bon nér vi kanner ”Ber Gud om inspiration, en intuitiv tanke eller ett 107 | 122
obeslutsamhet infor nagot. beslut.” Gud jag kanner obeslutsamhet. Jag ber dig om

inspiration, en intuitiv tanke eller ett beslut.
En bén om vagledning under | "Bon om att vi hela dagen skall bli visade vilket steg vi 107 | 123
dagen. skall ta harnast, och om att f& den styrka vi behover for att

ta hand om problem som dyker upp.” Gud, jag ber dig att

visa mig vilket steg jag ska ta harnast i dag, jag ber om att

fa den styrka jag behover for att ta hand om de problem

som dyker upp.
En bon om ledning. ”Gud ge mig ledning att tdnka och handla réit. Ske din 108 | 124

vilja”
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11. "DAGENS TEXT. Det & moétesledarens uppgift att valja ut en text med andligt tema ur godkand
OA- eller AA-litteratur. Dagens text & hamtad ur ,sidor __ - __.” Exempelvis OAs tolv steg och
tolv traditioner, AAs Stora bok, Kom till tro, For today, Voices of recovery, Steg 11. (Lasning i cirka 5
min.)

12. ”Nu Oppnar jag motet for delning. Vi avbryter inte varandra, ger inga kommentarer eller oombedda
rad. Tank pa att dela pa tiden. Varsagoda att bérja dela.” (Anpassa tiden s& det finns cirka 4 minuter
kvar till avslutningen.)

13.” Tack for delningarna. Nu &r det dags att avsluta métet. Jag paminner om nagra traditioner.
TRADITION 3 Det enda villkoret for medlemskap i OA & en 6nskan att sluta &ta tvangsméssigt. Om
du & nykomling, har det jobbigt eller fortfarande soker det tillfrisknande du 6nskar, - hall ut, miraklet
vantar dig.

TRADITION 7 Varje OA-grupp bor vara helt sjalvforsorjande och avbéja ekonomiskt stod utifran. Vi

& galvforsorjande genom frivilliga ekonomiska bidrag fran medlemmarna. Gor en inséttning pa
SSR:s bankgiro eller Swish

Bankgiro  489-9464 Mark din insattning "Telefonméte mandag lunch”.

Swish 123 629 85 33 Meddelande: ” Telefonméte mandag lunch”

TRADITION 12 Anonymiteten & den andliga grundvalen for alla dessa traditioner och paminner oss
standigt om att sétta princip fére person. Det du hor har, forutom det du hor fran litteraturen, 18t det
stanna hér och i ditt hjarta.

Asikterna som uttryckts hér idag tillhor enskilda OA-mediemmar och representerar inte OA som
helhet.

14. Vi ber tillsammans Sinnesrobonen i vi-form, med avdutningen Ske din vilja, inte var. Vi ber:
Gud ge oss sinnesro att acceptera det vi inte kan forandra, mod att forandra det vi kan och forstand att
inse skillnaden. Ske din vilja, inte var. Tack!”

15. ”Nu & métet slut och jag dlépper ordet fritt. Ha en fortsatt fin dag!”

Telefonmote mandag

L)
.:l :.: *ee =l:........

Swish. Betala enklars
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MOTESORDNING PRAKTISKT TELEFONMOTE OA - ANONYMA OVERATARE,
dvs forsta mandagen i varje manad

Métesledarens uppgift: ha foregdende métesprotokoll tillgangligt, rakna antalet deltagare, anteckna
dagordning, halla métestiden samt att se till s besluten fattas genom gruppsamvetet.

Las garna i lugnt tempo for att fa ett avslappnat mote.

1.”Vakommen till méte i OA - Anonyma Overdtare. Jag heter _ och &r tvangsmassig dveratare och
ledare for det har motet. (paus for hejsvar) Det har & ett 30 minuters méte med fokus pa andlighet. En
mojlighet att tillsammans arbeta med bon och meditation som det stér i steg elva.

2. Vi borjar med att stilla oss och ta ndgra djupa andetag. Vi téanker efter varfor vi & hér och skanker
en tanke till de som fortfarande lider. (tyst stund)

3. "Nu fdljer en presentationsrunda.” (mdtesledaren borjar) “Jag heter _ och & tvangsmassig
Overétare.” (Motesledaren raknar ihop antalet deltagare till protokollet. Alla far en mgjlighet att
presentera sig.) ’Har alla som vill f&tt presenterat sig?”

4. "Oavsett vilket problem du har med mat, & du valkommen pa detta méte.

5.”Ar det ndgon som &r pa OA-mote for forsta, andra eller tredje gangen?”

Om nykomling: "Vill du siga ditt férnamn s att vi kan valkomna dig?”

(Valkomna varje person med deras fornamn.) "Vakommen ___ till OA! (paus sa fler kan valkomna
nykomlingen) Nykomlingar & speciellt valkomna hit. Finns det nagon som kan lamna sitt
telefonnummer och hjalpa nykomlingen? (paus, invanta svar) Det gar bra att stanna kvar efter motet
och stélla fragor.”

6. "Kom ih&g att stanga av din mikrofon genom att trycka pa ljudlosknappen alternativt stjarna ett (* 1).
Nér du vill tala trycker du pa samma knappar igen sa hors du.”

7.”0OAS INGRESS: OA — Anonyma 6verétare & en gemenskap av man och kvinnor som genom att
dela sina erfarenheter, styrka och hopp med varandra tillfrisknar fran tvangsméssigt Gverdtande. Vi
valkomnar alla som vill sluta &a tvangsmassigt. Det finns inga avgifter for medlemmar, vi &r
sjalvforsorjande genom egna bidrag utan att varken soka eller ta emot bidrag utifran. OA &r inte
anduten till nagon offentlig eller privat organisation, politisk rorelse, ideologi €eller religios lara. Vi tar
inte stallning i yttre angelagenheter. Vart framsta syfte ar att avsta fran tvangsmassigt dverétande och
att fora fram detta budskap om tillfrisknande vidare till dem som fortfarande lider.”

8. "Praktiskt méte halls forsta mandagen i varje ménad och det &r idag. D& diskuterar vi praktiska
fragor och valjer motesansvarig for kommande méanad. Allt material kring det har métet finns pa
www.gmail.com. Logga in med oalunch@gmail.com, I8senord storaboken.

7. ”’De tolv traditionerna foreslas som ett sitt for OA-gruppen att fungera. Jag kommer nu lasa
rubriken for manadens tradition, dvs tradition . (Las enbart denna manads, se nedan.)

TRADITION 1 Var gemensamma valfard bor komma i forsta hand; personligt tillfrisknande beror pa
sammanhallningen inom OA.

TRADITION 2 For var grupp finns bara en yttersta auktoritet - en karleksfull Gud, sdsom han kan ta
sig uttryck i vart gruppsamvete. Vara ledare ar blott betrodda tjanare, de styr inte.

TRADITION 3 Det enda villkoret for medlemskap i OA & en 6nskan att sluta &ta tvangsmassigt.

5



M o6tesordning andligt lunchméte OA (sida 6)
(Version 2018-03-21)

TRADITION 4 Varje grupp bor vara sjdvstyrande, utom i angelégenheter som ber6r andra grupper
eller OA som helhet.

TRADITION 5 Varje grupp har endast ett huvudsyfte, att féra budskapet vidare till de tvangsmassiga
Overétare som fortfarande lider.

TRADITION 6 En OA-grupp bor aldrig stédja, finansiera eller [ana OA:s namn till narbesl dktade
sammanslutningar eller utomstaende foretag, sa att inte problem med pengar, egendom och prestige
avleder oss fran vart huvudsakliga syfte.

TRADITION 7 Varje OA-grupp bor vara helt sjavforsorjande och avboja ekonomiskt stod utifran.

TRADITION 8 Anonyma dverétare bor alltid forbli icke-professionellt, men vara servicecentra kan
anstélla personal for speciella uppgifter.

TRADITION 9 OA som sddant bor aldrig organiseras, men vi kan tillsitta styrelser och kommittéer
for service som ar direkt ansvariga infér dem de tjanar.

TRADITION 10 Anonyma Gverétare tar aldrig stéllning i yttre angelégenheter. Alltsa bor OA:s namn
aldrig drasin i offentliga tvister

TRADITION 11 Var policy for kontakt med allménheten grundar sig pa dragningskraft snarare &n pa
marknadsforing. Vi bor altid bevara den personliga anonymiteten i forhallande till press, radio, film,
TV och andra offentliga medier.

TRADITION 12 Anonymiteten & den andliga grundvalen for alla dessa traditioner och paminner oss
sténdigt om att sétta princip fore person.

8. "Avsikten med praktiska moten ar att de som varnar om just denna OA-grupp eller om OA som
helhet tillsammans ska fatta beslut som ror gruppen. Pa dessa praktiska méten kan du tala om vad du
vill gora for service och be om gruppens synpunkter och eventuella stod. Att gora service hjaper oss
att halla oss abstinenta och i tillfrisknande. Genom service far vi kontakt med andra OA-medlemmar
och hjaper till att sprida budskapet. Service &r ett sétt for dig att bidra.”

”Besluten fattas genom gruppsamvetet. Ett sunt och produktivt liv & vad vi & lovade som ett resultat
av att arbeta med de tolv stegen. Service hjalper till att uppfylla det 16ftet. Som OA:s ansvarsvadjan
sager: Jag ar ansvarig. Nar helst ndgon ber om hjalp vill jag att OA ska finns till hands, och for det &r
jag ansvarig."

9. ”Vem vill vara sekreterare pa det har motet?” (invanta forslag) ”Valjer gruppsamvetet till
sekreterare?” ”"Kan sekreteraren siga sitt telefonnummer sa métesledaren kan anteckna det?”

"Sekreterarens uppgift ar att anteckna datum pa métet, antal narvarande, namn péa ledare och
sekreterare samt besluten som tas pa motet. Sedan mejlar sekreteraren protokollet till métesledaren.
M 6tesledaren granskar protokollet och svarar sekreteraren. Sekreteraren e-postar dérefter det
granskade protokollet till oalunch@gmail.com. Skriv i @mnesraden “Protokoll praktiskt méte och

datum for motet”.” Motesledaren sager sin epostadress sa sekreteraren kan anteckna det.

10. ”Nu ska féregdende motesprotokoll I&sas upp.” (Motesledaren laser upp detta.)
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11. Dagordning. En dagordning skapas genom att vi besvarar fragorna nedan. Diskutera punkt for
punkt. Ta beslut enligt gruppsamvetet. Anteckna besluten.

a) Finns det ndgra bordlagda fragor fran féregaende mote?
b) Vemlvilka vill vara métesansvarig kommande manad inkl forsta mandagen nastkommande

manad?
Datum/vecka M 6tesansvarig

c) Nagon som vill ta upp ytterligare fraga eller meddelande?”

12. ”Om négon vill n& kontaktpersonen for detta méte sa finns den kontaktuppgifter p& OA:s hemsida.
wWww.oasverige.org”

13. "Ekonomi. Detta méte har inget eget bankkonto. Medlemmar uppmanas gora inséttningar direkt
till SSR:s bankgiro eller Swish

Bankgiro  489-9464 Mark din insattning "Telefonméte mandag lunch”.

Swish 123 629 85 33 Meddelande: ” Telefonméte mandag lunch”

Telefonmote mandag

Swish, Betalz 2nklare
Telefonmatestjansten som mojliggor dessa telefonméten kostar en avgift. Pengar som medlemmar
bidrar med gor sa att méten kan héllas och budskapet kan spridas vidare. Ekonomiska resurser
behovs for att till exempel kunna trycka OA-litteratur och informationsfoldrar pa svenska, ordna
konvent, skicka svenska representanter till moten pa regional och internationell niva Kom ihag att
OA ar sjavforsorjande och tar inte emot pengar utifran.”

14. D4 &r det praktiska motet slut. Tack for era bidrag! Nu fortsatter vi med det andliga motet.
(Fortsétt att lasa fran punkt nio i vanliga métesordningen.)

Obs! Moétesledaren far sjalv anpassa métesordningen efter den tid som finns kvar av motet efter att det
praktiska métet ar avslutat.




