Motesordning for onsdagens kvallsmote
TELEFON 08 — 120 494 77, Kod 3030#

D4 ar klockan 19 och jag hélsar alla vilkomna till onsdagens kvillsméte i OA Anonyma Overétare.
Jagheter______ och ar en tvangsmassig dtare och ledare for detta mote.

Vi inleder med en tyst stund, 6ppnar vara hjartan for lakedom, karlek och sinnesro till oss sjalva och till
alla lidande tvangsmassiga atare i eller utanfor OA.

(efter nagon minuts tystnad sdg: TACK!)

De som vill ar vdlkomna att ldsa Sinnesrobdnen i Vi-form tillsammans med mig:
Gud, ge oss sinnesro att acceptera det vi inte kan forandra, mod att férandra det vi kan ochforstand att
inse skillnaden. TACK!

PRESENTATIONSRUNDA

VID

Nu féljer en presentationsrunda fér den som vill, det ar inget tvang, bérja med att presentera mig: Jag
heter__ _ochar __ (tvangsmassig 6ver-/underatare)

Ar det ndgon mer som vill presentera sig?

Finns det nagon nykomling pa motet? (Om nagon ar ny):

Hej, vill du presentera dig med fornamn? ___ Varmt valkommen! __ Du &r den viktigaste personen
métet, utan nykomlingar véxer inte OA. Ar det ndgon som vill stanna kvar efter métet och svara pé
fragor fran nykomlingen? Finns det nagonatervandare pa motet? (Om det finns nagon atervandare):
Hej___ varmtvilkommen tillbaka!

PRAKTISKT MOTE

Forsta onsdagen i varje manad halls ett praktiskt mote dar vi védljer kommande métesledare samt tar
upp ovriga fragor.

Still fragan:

a.

Vem vill géra service och tillfriskna genom att vara motesledare denna manad samt forsta
onsdagen i ndasta manad? Anvand en kalender och ta onsdag for onsdag och stéll fragan till

gruppen.

Dérefter stiller du fragan:

b.

Finns det nagon mer praktiskfrdga? Om det finns det sa diskuteras fragan/fragorna, om inte sa ga
vidare med motet.



TYSTKNAPP

6. FOr att fa ett lugnt och tyst mote ber vi alla att trycka pa tystknappen pa sin telefon alternativt
*1 och sedan *1 igenfor att tala.

OA:s PROGRAMFORKLARING

7. Har foljer OA:s programforklaring: Nar vi i OA:s gemenskap 6ppnar vara hjartan och stracker ut var
hand till dem som fortfarande lider, Iat oss vara uppmarksamma pa OA:s programforklaring om
"samverkan med mangfald", som handlar om att respektera varandras olikheter, men dnda férena oss i
I6sningen for vart gemensamma problem. Oavsett vilket problem du har med mat, ar du valkommen
pa detta mote.

INGRESSEN

(fraga om nagon vill Iasa ingressen, annars las sjalv)

8. Haér foljer OA:s ingress: OA-Anonyma Overitare dr en gemenskap av individer som genom att dela sina
erfarenheter, styrka och hopp med varandra tillfrisknar fran tvangsmassigt dtande. Vi vdlkomnar alla
som vill sluta dta tvangsmassigt. Det finns inga avgifter for medlemmar; vi ar sjalvforsérjande genom
egna frivilliga bidrag, utan att vare sig soka eller ta emot bidrag utifrdn. OA ar inte anslutet till ndgon
offentlig eller privat organisation, politiskrorelse eller religios ldra. Vi tar inte stéllning i yttre
angelagenheter. Vart framsta syfte ar att avsta fran tvangsmassigt atande och att fora fram detta
budskap till dem som fortfarande lider.

ABSTINENS OCH TILLFRISKNANDE

9. Abstinensi OA-Anonyma Overétare dr handlingen att avsta fran tvdngsmassigt dtande och
tvangsmassiga dtbeteenden, medan man arbetar mot eller uppratthaller en hidlsosam kroppsvikt.
Resultatet av att leva i Anonyma Overitares tolvstegsprogram &r andligt, kinslomassigt och fysiskt
tillfrisknande.

Detta ar ett mote med fokus p& tema och textldsning, TEXTLASNING OCH VAL AV TEXT

10. Jag kommer att ldsa en text i 5-10 minuter och vi kan dven vilja ett tema att dela runt. (Exempel pa
tema kan vara: Risksituationer, Fallgropar-fysiska eller kinslomassiga, Varningssignaler, Mental
besatthet, Tillit, Kontroll, Ridsla, Relationer.)

Fraga gruppen om den har nagra forslag pa teman: Finns det ndagon som har férslag pa tema for
kvadllens mote?

Tack! Dd kanvidelaom ____ (ndmn de forslag som gruppen gett), texten jag kommer att lasa eller
det som ligger ndarmast hjartat.



TEXTLASNING VALD UR GODKAND OA ELLER AA LITTERATUR

11. (motesledaren valjer och ldser en text ca. 5-10minuter, vid praktiskt mote lases en kortare text.) Nu
foljer en text som jag har valt ur _ (ség vad texten ar hamtad ur och vilken sida du laser fran).

DELNING

12. Jag 6ppnar nu motet for delning. Var inte radd att dela uppriktigt om problem och svarigheter, det ar
genom det vi kan hitta fram till I6sningen och fordjupa tillfrisknandet tillsammans. Jag paminner om
att vi inte avbryter, kommenterar varandras delningar eller ger oombedda rad. Allt du sdager under
detta méte tas emot med karlek, medkansla och forstaelse. Det som sags har stannar har och fors inte
vidare.

Varsagoda.

AVSLUTNING

5 min innan sluttid

13. Det borjar bli dags att avrunda motet och jag paminner om att det finns en 16sning pa vart problem
och att den l6sningen inbegriper handling men inte 6verprestation; inte heller hardhet eller skam,
enbart granslos karlek och acceptans.

MEDDELANDEN

14. Finns det nagra meddelanden som galler gruppen eller OA som helhet?

SPONSORER

Finns det nagra lediga sponsorer pa métet? Tala om ditt namn och telefonnummer.



TRADITIONER

Enligt sjunde traditionen ar vi sjalvférsdrjande genom egna frivilliga bidrag. Vi uppmuntrar OA-
medlemmar att ge sa mycket de kan for att hjdlpa gemenskapen att vara sjalvforsorjande. Satt in ditt

bidrag p& SSR:s bankgiro eller Swish

Bankgiro = 489-9464 Mark din inséattning "Telefonméte onsdag”.

Swish 123 629 85 33 Meddelande: " Telefonmdte onsdag”

Telefonmote onsdag

Swish. Betala enklare

15. OA:s tredje tradition sdger att det enda kravet for medlemskap ar en 6nskan att sluta ata tvangsmassigt.
Femte traditionen klargoér att OA:s enda syfte ar att sprida budskapet om tillfrisknande till den
tvangsmassiga atare som fortfarande lider i eller utanfér gemenskapen. Lat oss na ut till varandra,
nykomlingar saval som gamlingar eller atervandare.

SINNESROBONEN

16. Slutligen kan den som vill forena sig med mig i Sinnesrobonen med tillagget "fortsatt komma tillbaka,
det fungerar nar vi agerar - tillsammans!" Vi ber i vi-form for att komma ihag att vi inte langre ar
ensamma och att vi tillfrisknar i gemenskap:

Gud, ge oss sinnesro att acceptera det vi inte kan férdndra, mod att férindra
det vi kan och férstand att inse skillnaden.

Fortsatt komma tillbaka, det fungerar nar vi agerar tillsammans!
AVSLUTA MOTET

17. Tack for ett fint mote. De som vill far gdrna stanna kvar och byta telefonnummer med varandra. Jag
onskar er alla en fin dag!



