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TEMAMOTE ATERFALLSPREVENTION
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www.gmail.com telefonmotetorsdag@gmail.com losenord: storaboken

Betraffande praktiskt mote

Praktiskt mote halls forsta torsdagen i varje manad. Du som haller detta mote
staller féljande fragor under punkt 5;

1.

Vem vill gbra service och vara moétesledare denna manad samt forsta
torsdagen i nasta manad? Det ar bra att ha de olika datumen till hands sa
att gruppen vet vilka dagar det galler.

Finns det nagon mer praktisk fraga?

Instruktion till motesledaren

Motesledaren bor ha ett dygns abstinens for att leda motet.

Motesledaren ringer in ca. 5-10 minuter fore motets borjan for att halsa
alla valkomna in till motet; har kan du dven fraga om det ar nagon som vill
ta tid pa delningarna (vi delar i hogst 3 minuter och paminner nar 30
sekunder ar kvar).

- Har du lust att vara tidtagare pa mote?

(Du kan dven valja att sjalv halla tiden)

Det ar onskvart att motesledaren sager tack efter delning. Detta for att
den som talar inte ska motas med tystnad utan att kanna sig hord och
sedd.

Forbered en text (5—-10 min) fran godkand OA-eller AA-godkand litteratur.
Vid praktiskt mote lases en kortare text.

Kursiv text ar hjalp till dig som leder moétet, fet text lases.
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Klockan 8.30
1. Da ar klockan 8.30 och jag hilsar alla vilkomna till torsdagsmotet i OA-
Anonyma Overitare. Jag heter____och ir en tvingsmissig dtare och ledare

for detta mote.

2. Viinleder med en tyst stund, 6ppnar vara hjartan for lakedom, karlek och
sinnesro- till oss sjalva och till alla lidande tvangsmadssiga dtare i eller
utanfor OA. (efter nagon minuts tystnad sag: TACK!

3. De somvill ar vdlkomna att lasa Sinnesrobonen i Vi-form tillsammans med
mig: Gud, ge oss sinnesro att acceptera det vi inte kan forandra, mod att
forandra det vi kan och forstand att inse skillnaden. TACK!

PRESENTATIONSRUNDA

4. Nu foljer en presentationsrunda for den som vill, det dr inget tvang, jag
borjar med att presentera mig: Jag heter och ar (tvangsmassig
over-/underéatare)

Ar det ndgon mer som vill presentera sig?

Om du under moétet far ett annat samtal som du vill besvara, vanligen avsluta
detta samtal istéllet for att pausa, det har férekommit storningar nar nagon
deltagare satt sin telefon pa paus under OA motet. Det hors en melodislinga
som gor det omaoijligt att fortsatta motet.

Finns det nagon nykomling pa métet? Om nagon ar ny: Hej, vill du presentera
dig med fornamn? Varmt vilkommen! Du dr den viktigaste personen pa
métet, utan nykomlingar vixer inte OA. Ar det ndgon som vill stanna kvar
efter métet och svara pa fragor fran nykomlingen?

Finns det nagon atervandare pa motet? Om det finns nagon atervandare:
Hej varmt valkommen tillbaka!

PRAKTISKT MOTE (lases forsta torsdagen i varje manad)

1. Forsta torsdagen i varje manad halls ett praktiskt moéte dar vi valjer
kommande motesledare samt tar upp o6vriga fragor. Stall fragan:

2. Vemvill gora service och tillfriskna genom att vara motesledare denna
manad samt forsta torsdagen i ndsta manad? Det enda som kravs ar ett
dygns abstinens. Anvand en kalender och ta torsdag for torsdag och stall
fragan till gruppen.
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Darefter staller du fragan:
3. Finns det nagon mer praktisk fraga? Om det finns det sa diskuteras
fragan/fragorna, om inte sa ga vidare med motet.

TYSTKNAPP

5. FoOr att fa ett lugnt och tyst mote ber vi alla att trycka pa tystknappen pa sin
telefon alternativt *1 och sedan *1 igen for att tala.

OA:s PROGRAMFORKLARING

6. Har foljer OA:s programforklaring: Nar vi i OA:s gemenskap 6ppnar vara
hjartan och stracker ut var hand till dem som fortfarande lider, lat oss vara
uppmarksamma pa OA:s programforklaring om "samverkan med
mangfald", som handlar om att respektera varandras olikheter, men dnda
forena oss i l6sningen for vart gemensamma problem. Oavsett vilket
problem du har med mat, dér du vialkommen pa detta mote.

INGRESSEN (fraga om nagon vill lasa ingressen, annars las sjalv)

7. Har féljer 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 valkomnar alla som vill
sluta dta tvangsmassigt. Det finns inga avgifter for medlemmar; vi ar
sjalvforsorjande genom egna frivilliga bidrag, utan att vare sig soka eller ta
emot bidrag utifran. OA ar inte anslutet till nagon offentlig eller privat
organisation, politisk rorelse eller religios lara. Vi tar inte stallning i yttre
angeldgenheter. Vart framsta syfte ar att avsta fran tvangsmassigt dtande
och att fora fram detta budskap till dem som fortfarande lider.

ABSTINENS OCH TILLFRISNANDE

8. Abstinens i OA-Anonyma Overitare idr handlingen att avsta fran
tvangsmassigt dtande och tvangsmadssiga dtbeteenden, medan man
arbetar mot eller uppratthaller en hdlsosam kroppsvikt. Resultatet av att
leva i Anonyma Overitares tolvstegsprogram ir andligt, kinslomaissigt
och fysiskt tillfrisknande. Detta dr ett méte med fokus pa
aterfallsprevention och de hinder som kan dyka upp pa vagen i vart
tillfrisknande liv.



TEXTLASNING OCH VAL AV TEXT

9. Jag kommer att ldasa en text i 5-10 minuter och vi kan dven valja ett tema
att dela runt. (Exempel pa tema kan vara: Risksituationer, Fallgropar-

fysiska eller kinslomassiga, Varningssignaler, Mental besatthet, Tillit,
Kontroll, Radsla och Relationer.)

Fraga gruppen om den har nagra forslag pa teman: Finns det nagon som har
forslag pa tema for dagens mote?

Tack! Da kan vi dela om (ndmn de forslag som gruppen gett), texten jag
kommer att ldsa eller det som ligger narmast hjartat..

TEXTLASNING VALD UR GODKAND OA ELLER AA LITTERATUR

10. (motesledaren valjer och laser en text ca. 5-10 minuter, vid praktiskt mote
lases en kortare text.)

Nu féljer en text som jag har valt ur (sag vad texten ar hamtad ur och
vilken sida du laser fran).

VI STILLAR OSS

11. Vi stillar oss och lyssnar inat. Vi later var hogre kraft visa oss vad vi behover
Uppmaérksamma, Kapitulera infor, Inse eller Dela- for att stabilisera eller komma
vidare i vart tillfrisknande. Om nagon minut 6ppnar jag métet for delning. (Lat det ga
1-2 minuter i tystnad innan du 6ppnar motet for delning.)

DELNING

12. Jag 6ppnar nu motet for delning. Var inte radd att dela uppriktigt om problem och
svarigheter, det dr 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 sdger under detta mote tas emot med karlek, medkénsla
och forstaelse. Det som sags i fortroende, behandlas som fortroende och fors inte
vidare. (Om ingen har atagit sig att halla tiden och du sjalv inte vill; fraga igen) Vem vill
vara tidtagare under motet? Vi delar i hégst 3 minuter och paminns nar det ar 30
sekunder kvar. (Om ingen anmaler sig, sa far varje deltagare sjalv ansvara for att halla den
angivna tiden. Las da féljande:) Da uppmanar jag alla deltagare att sjdlva ta ansvar for att
halla den angivna tiden pa 3minuter. Varsagoda!



OVERLATELSERUNDA (ca.10 minuter innan métets slut)

13. Nu finns majlighet att lamna 6ver sin dag, géra ett specifikt atagande eller fa lyfta
upp det som ar viktigt for ditt tillfrisknande just idag och kdnna gruppens stéd i det.

AVSLUTNING

14. Det borjar bli dags att avrunda motet och jag paminner om att det finns en l6sning
pa vart problem och att den I6sningen inbegriper handling men inte 6ver-
prestation; inte heller hardhet eller skam, enbart granslos karlek och acceptans.
Féljande ar utdrag fran olika stéllen i Anonyma Alkoholisters Stora Bok; "Vi tror
alltsa att gladlynthet och skratt ar nyttigt (...) Vi ar sdkra pa att Gud vill att vi ska
vara lycklig, glada och fria (...) En kropp som ar illa brénd av alkohol tillfrisknar
sdllan 6ver en natt och snedvridna tankesatt och depressioner forsvinner inte
heller i en handvandning". Vi dr 6vertygade om att en andlig livsstil &r det
stirkande medel som har den basta verkan.

MEDDELANDEN

15. Finns det nagra meddelanden som giller gruppen eller OA som helhet?

SPONSORER

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

TRADITIONER

17. Enligt sjunde traditionen ar vi sjdlvforsérjande genom egna frivilliga bidrag. Vi
uppmuntrar OA-medlemmar att ge sa mycket de kan for att hjdlpa gemenskapen
att vara sjalvforsorjande. SSR:s bankgiro eller Swish

Bankgiro = 489-9464 Mark din insattning "Telefonmdéte torsdag”.

Swish 123 629 85 33 Meddelande: ” Telefonmote torsdag”

Telefonmote torsdag




18. OA:s tredje tradition sager att det enda kravet for medlemskap ar en
onskan att sluta ata tvangsmassigt. Femte traditionen klargor att OA:s
enda syfte ar att sprida budskapet om tillfrisknande till den
tvangsmassiga dtaren som fortfarande lider i eller utanfér gemenskapen.
Lat oss na ut till varandra, nykomlingar saval som gamlingar eller
atervindare.

SINNESROBONEN

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

Gud, ge oss sinnesro att acceptera det vi inte kan fordndra, mod att
forandra det vi kan och forstand att inse skillnaden. Fortsatt komma
tillbaka, det fungerar nar vi agerar - tillsammans!

AVSLUTA MOTET

20. Tack for ett fint mote. De som vill far garna stanna kvar och byta
telefonnummer med varandra. Jag 6nskar er alla en bra dag!



