Métesmanual Regnbagsbarnen
(Information till métesledaren)

Logga in som host pa zoom for att kunna ansvara fér métets sdkerhet:
(Klicka deltagare, i rutan som kommer upp klickar du pa
“véird for ansprak” och skriver koden)

ID: 841 6750 3003
passcode: 1969Frihet

Bl Motesmanual Regnbdgsbarnen

Hej, och vdlkommen till detta ACA-méte, jag heter ... och dr eft
Vuxet Barn.

Introduktionstext:

e Det hdr ett slutet méte for hbtqia+ personer. Om du dr
osdker pa din sexualitet eller kénsidentitet dr du vilkommen
hdr. Om du inte identifierar dig sjdlv som hbtgia+ person ber
vi dig att ldmna detta rum. Hadr finns ldnkar till andra moten i
Sverige och resten av vdrlden: (klistra in ldnk i chatt)

d le d ent/d/1 TILPxqfByp8W-
1TeZhnz559dqK5QKyYtnGm-14/edit?tab=1.0



https://docs.google.com/document/d/1quyKipyaivV9ANPt1dA0BCrPx-ZYFMWjYY10nMwcwl0/edit?usp=sharing
https://docs.google.com/document/d/1r9WsDTlLPxqfByp8W-1IeZhnz5SgdqK5QKyYtnGm-14/edit?tab=t.0
https://docs.google.com/document/d/1r9WsDTlLPxqfByp8W-1IeZhnz5SgdqK5QKyYtnGm-14/edit?tab=t.0

Tack for att du respekterar detta slutna rum.

e For allas trygghet ber vi er att hdlla er kamera pa. Om detta
inte dr mgjligt sa ber vi dig att skriva ett meddelande i
chatten sa vi vet varfér din kamera dr avstdngd.

Métesinformation:

Om det kommer in en ny deltagare under motet behover
motesledaren ldsa introduktionstexten pa nytt. Gruppen kan
hjdlpa till genom att meddela motesledaren. Sdg tex. "Vi har en
ny deltagare.” Pd sd sdtt vdrnar vi om vart trygga rum.

(Om ndgon kommer in under motets gdng som matesledaren inte kdnner
igen eller som inte har sin kamera pa ska alltsa detta férmedlas:

"Varmt valkommen till dig som nyligen anslot. Jag som dr motesledare idag
heter . Gruppsamvetet onskar for allas trygghet att jag ldser

introduktionstexten.")

Vidnligen stdng av mobiltelefonerna. For att respektera
sdrbarheten hos vara inre barn, ber vi dig som dr kemiskt
paverkad, forutom under ldkares ordination, att ldimna métet och
komma tillbaka i opaverkat tillstand.

Vuxna Barn har det gemensamt att vi vuxit upp i alkoholistiska
eller pd andra sdtt dysfunktionella hem. Dessa upplevelser
inverkade pad oss da och fortsdtter att pdverka oss idag. Vi
traffas for att dela med oss av vdra erfarenheter, styrka och

hopp.



Genom att tilldimpa de 12 stegen, ga pd méten, och ldka i
gemenskap, finner vi frihet frdn effekterna av alkoholism eller
annan familjedysfunktion. Vi ldr oss att leva i I6sningen - att
omfordldra oss sjdlva - en dag i taget.

Presentation

Jag vill pdminna om att allt som sdgs och ses har inne dr
fértroenden som inte bor limna detta rum annat dn i vara
hjdrtan. Av det som sdgs har idag tar du till dig det du vill och
ldter resten vara. Nu ndrmast kommer jag lata ordet gd runt sa
att du som vill far presentera dig med férnamn och pronomen
(t.ex. hen, den, hon eller han).

Om det dr nagon som dr hdr pd sitt allra férsta méte, vénligen
berdtta det i din presentation sd att vi far mgjlighet att
vdlkomna dig.

(Motesledaren borjar att presentera sig)

(paus for presentationer)

Valkommen till er som dr nyal Om du har nagra funderingar dr du
vilkommen att stdlla dem till mig eller ndgon annan efter métet.
Ni kan fa en vilkomstbroschyr om ACA hemskickad. Om du vill ha
det sd skriv din adress i ett meddelande till Mar eller till hosten i
chatten.

En sponsor och en sponsee hjdlper varandra att hitta tillbaka till
livet bortom effekterna av att vixa upp i en dysfunktionell
familj. Vill alla frivilliga ACA-sponsorer, inte endast tillgdngliga,
vdnligen presentera sig.



Meddelanden

e Ndsta praktiska méte dr den fjdrde séndagen i manaden Ki
20.30

e Regnbdagsbarnen har en egen whatsapp-grupp fér aca tips
och service info, skicka ditt telefonnummer i chatten om du
vill ldggas till eller 6ppna denna ldnken

(klistra in denna ldnk i chatten)
https://docs.google.com/document/d/105Vcé6wuL YRO5gR WO8rzW-2

DrmgroyUaZ8EKALMXpPA/edit?tab=1.0

e I samma ldnk finns ocksa en lista pa queera méten i Aca och
andra gemenskaper jorden runt

e Recovery events calendar hittar du ocksa via ldnken

e Regnbdgsbarnen scker fler personer som vill géra mail
service tillsammans. Ar du intresserad kan du delta pa
ndsta praktiska mote eller skriva till var mail
regnbagsbarnen@gmail.com.

e Hostens Service Konferens och konvent i Malmé blir
|or-son 10-11 oktober (Foreningscenter Nobel 21)

® We now invite every registered ACA group to participate in a
Fellowship Group Vote, which asks groups to consider a proposed

revision to Concept IT (Two).


https://docs.google.com/document/d/105Vc6wuLYR05qR_W98rzW-2DrmqroyUaZ8EKALMXpPA/edit?tab=t.0
https://docs.google.com/document/d/105Vc6wuLYR05qR_W98rzW-2DrmqroyUaZ8EKALMXpPA/edit?tab=t.0
mailto:regnbagsbarnen@gmail.com

Current Concept IT (Two):" Authority for the active maintenance of
our world services is hereby delegated fo the actual voice, the

effective conscience for our whole fellowship."

To: New Concept IT (Two): "ACA groups delegate to the World

Service Conference the authority fo act as their effective voice and

conscience, and to represent the fellowship in world service matters”
Voting Period Opens: August 3 and Closes: December 3, 2026

Tas forslagsvis pd ndsta praktiska mote i slutet av juli eller augusti

e Finns det nagra fler meddelanden till gruppen?

Nu har vi 3 minuters meditation féljt av ACA-bénen. Vem vill ta
tiden?

(Métesledaren slar pd "Shared Screen")

ACA - bonen i r‘egnbagsfappning* icke konferens godkand
vilkommen att sdtta pa din mikrofon:

Vi fattar varandras hdander och tillsammans kan vi gora deft vi
aldrig skulle kunna géra ensamma. Vi kdnner gemenskap. Vi kdanner
en kdnsla av hopp. Vi ar tillsammans nu och kdnner en kraft och
styrka som dr stérre d@n var. I gemenskap finner vi kdrlek och
forstdelse bortom vara vildaste drémmar.



(Métesledaren stidnger av "Shared Screen”)

Tack. Pa vara méten har ingen rdtt eller auktoritet att tala om
for nagon vad hen bor eller maste gora for att finna sin egen
individuella vdg till ldkning. Vi dgnar oss inte heller at “crosstalk”,
vilket betyder att vi inte avbryter, kommenterar eller hanvisar
till nagon annans delning. Vi arbetar med att ta ansvar fér vara
egna kdnslor, tankar och handlingar istdllet for att ge rad till
andra. I ACA ldr vi oss att leva ett fullt liv ndr vi ldker, som
bérjar ndr vi gér pa moten. Vi upptdcker barnet inom oss. Vi
erkdnner att detta barn har hadllit oss vid liv och nu behsver det
var omtanke.

Textldsning

Det hdr métet inbjuder till andlig inkludering genom att lata alla
anvdnda sina egna ord for en kraft stérre dn sig sjdlva, eller avsta
fran att anvdnda ord, i texter och béner ddr ordet Gud eller hogre
kraft anvdnds for ndrvarande.

Fira och stédja

Vi uppmuntrar varandra att fira framsteg, och att be om stod ndr vi
maoter utmaningar. Du kan dela om ndgot du vill fira, nagot du
behover stod i eller bdda delarna. Vi andra kommer att stédja dig
och fira med dig genom att trycka pa reaktioner och vilja t.ex.
hjdrtat eller struten. Tiden dr ca 1 min per person. Nar ni vill dela
sa sdtter ni pa er mikrofon. Ndr ni inte delar, sa stdnger ni av den.
Nu kan den som vill borja dela.



(Om det dr tyst ett tag, frdga om ndgon mer vill dela, annars sdg att vi
fortsdtter)

www.kalender.se

(Klicka pa ldnkarna och sedan Bookmark fér att komma till texten)

Klicka hdr for: 1:a och 5:e veckan i manaden:

2:a veckan i manaden:

3:e veckan i manaden:

4:e veckan i manaden

(Om det inte fungerar sé fortsdtt rulla nedat istdllet)


http://www.kalender.se

(Métesledaren slar pa "Shared Screen")

1:a och 5:e veckan i manaden: Vi ldser Checklistan
Kan nagon frivillig ldsa checklistan for oss?

(14 karaktdrsdrag hos ett vuxet barn)
Detta dr de karaktdrsdrag vi verkar ha gemensamt da vi vuxit upp
i ett alkoholistiskt eller pa annat sdtt dysfunktionellt hem.

1) Vi blev isolerade och rddda fér mdnniskor och
auktoritetsgestalter.

2) Vi blev bekrdftelsesskare och férlorade var identitet ldngs
vagen.

3) Vi blir skrdmda av arga manniskor och all personlig kritik.

4) Vi blir antingen alkoholister, gifter oss med en, eller bada
delarna, eller ocksa hittar vi nagon annan tvangsprédglad
personlighet, som till exempel en arbetsnarkoman, som kan
uppfylla vdra sjuka behov av att bli 6vergivna.

5) Vi lever livet utifrdn ett offers perspektiv och dr attraherade
av denna svaghet i vara kdrleks- och vinskapsrelationer.

6) Vi har en 6verutvecklad ansvarskdnsla och det dar ldattare for
oss att engagera oss i andra dn i oss sjdlva. Detta gor det majligt
for oss att inte titta alltfér noga pa vara egna fel, osv.



7) Vi far skuldkdnslor ndr vi star upp for oss sjdlva istdllet for
att ge efter for andra.

8) Vi blev beroende av spdnning.

9) Vi blandar ihop kdrlek och medlidande och tenderar att “dlska”
mdnniskor som vi kan “tycka synd om” och “rddda".

10) Vi har tryckt ner kanslorna fran var traumatiska barndom och
forlorat formagan att kdnna eller uttrycka vara kénslor eftersom
det gor sa ont (férnekelse).

11) Vi démer oss sjdlva skoningslést och har en mycket lag
sjdlvkansla.

12) Vi d@r beroendepersonligheter som dr skrdackslagna for att bli
overgivna och som gor vad som helst for att hadlla fast vid en
relation for att slippa uppleva smartsamma kdnslor av
overgivenhet - ndgot vi har fatt fran att ha levt med sjuka
mdnniskor som aldrig var kanslomdssigt dar for oss.

13) Alkoholism ar en familjesjukdom. Vi blev “med alkoholister”
och utvecklade karaktdrsdragen hos sjukdomen, dven om vi inte

sjdlva borjade dricka.

14) "Med-alkoholister” reagerar snarare dn agerar.



Vi ldser manadens steg och en tradition, kan nagon frivillig ldsa?
licka har f6 k ill stege



(Métesledaren slar pd "Shared Screen")

2:a veckan i manaden: Vi ldser “"Den andra checklistan”
Vill ndgon frivillig ldsa for oss?

Den andra checklistan

1) For att dolja var rddsla for madnniskor och var fruktan att
isoleras sa har vi tragiskt nog blivit den auktoritet som skrdmmer
andra och far dem att dra sig undan.

2) For att undvika att bli fdngade eller intrasslade med andra och
forlora var identitet pd vdgen sa har vi blivit éverdrivet
sjdlvstdndiga. Vi foraktar bekrdftelse fran andra.

3) Vi skrdmmer andra med var ilska och nedtryckande kritik.

4) Vi antingen dominerar andra eller 6verger dem innan de hinner
ldmna oss, eller sa undviker vi férhallanden med osjdlvstdndiga
personer helt och hallet. For att undvika att bli sdrade sd isolerar
vi oss sjdlva och pa sa sdtt éverger vi ocksa oss sjdlva.

5) Vi lever livet ur en férévares perspektiv och vi ar attraherade
av personer som vi kan manipulera och kontrollera i vdra viktiga
ndra relationer.

6) Vi dr oansvariga och sjdlvupptagna. Vart uppblasta sjdlvvdrde
och kdnsla av hur viktiga vi d@r, hindrar oss fran att se vdra egna
brister.



7) Vi far andra att kdnna sig skyldiga ndr de férséker hdvda sig
sjdlva.

8) Vi hammar var rddsla genom att vara kdnslomdssigt
avtrubbade.

9) Vi hatar folk som “spelar” offer och som ber om att bli
rdddade.

10) Vi férnekar att vi blivit sdrade och trycker ner vara kénslor
genom ett dramatiskt uttryck av “pseudo” -kanslor.

11) For att skydda oss frdn att bestraffa oss sjdlva, for att vi
inte lyckades "rddda” familjen, sa ldgger vi vart sjdlvhat pa andra
och straffar dem istdllet.

12) Vi "hanterar” évergivenheten fran barndomen och kdnslan av
att vi har blivit berévade nagot, genom att snabbt sldppa taget
om relationer som hotar var “sjdlvstandighet”.

13) Vi vdgrar att medge att vi blivit paverkade av
familje-dysfunktionen, eller att det fanns dysfunktion i hemmet,
eller att vi har tagit efter ndgot av familjens destruktiva
attityder eller beteenden.

14) Vi beter oss som att vi inte har ndgot gemensamt med de
medberoende personerna som hade ansvar for oss.

*icke konferens godkdnd svensk 6versattning



Vi ldser manadens steg och en tradition, kan nagon frivillig ldsa?
licka har f6 k ill stege



(Métesledaren slar pd "Shared Screen")

3:e veckan i manaden:

Vi ldser lgsningen. Kan nagon frivillig ldsa l6sningen for oss?

L6sningen (modifierad efter gruppsamvetesbeslut)
Losningen dr att bli din egen dlskande férdlder.

Allteftersom ACA blir en trygg plats for dig, kommer du att
kdnna frihet att uttrycka alla de smartor och rddslor som du har
hallit inom dig och du kommer att kunna frigéra dig fran den skam
och skuld som har férts vidare till dig fran det férflutna. Du
kommer att bli en vuxen som inte ldngre dr fangen i reaktioner
fran barndomen. Du kommer att aterfinna barnet inom dig och
lara dig att acceptera och dlska dig sjalv.

Ldkningen bérjar ndr vi tar risken att bryta isoleringen. Kanslor
och begravda minnen kommer att atervinda. Genom att gradvis
sldappa taget om bérdan av outtryckt sorg rér vi oss langsamt ut
ur det forflutna. Vi lar oss att omfordldra oss sjdlva med 6mhet,
humor, kdrlek och respekt.

Denna process tillater oss att se vara biologiska férdldrar som
redskapen for var existens. Var egentliga fordlder dr en Hogre
Kraft. Fastdn vi hade alkoholiserade eller dysfunktionella
fordldrar gav var Hogre Kraft oss de 12 stegen for tillfrisknande.

Det hdr dar handlingarna och arbetet som ldker oss: vi anvdnder
stegen, vi anvdnder motena, vi anvinder telefonen. Vi delar var



erfarenhet, styrka och hopp med varandra. Vi lér oss att en dag i
taget omstrukturera vart dysfunktionella* satt att tdnka. Nar vi
frigor vara férdldrar fran ansvar fér vara handlingar idag, blir vi
fria att fatta hdlsosamma beslut genom att agera snarare dan att
reagera. Vi utvecklas fran att vara sdrade till att ldka och att
hjdlpa. Vi vaknar upp ftill en kdnsla av helhet som vi inte visste var
majlig.

Genom att regelbundet ga pd dessa méten, kommer du att kunna
se fordldraalkoholism eller familjedysfunktion for vad det dr - en
sjukdom som overfordes till dig som barn och som fortsdtter att
paverka dig som vuxen. Du kommer ldra dig att behalla fokus pa
dig sjdlv, hdr och nu. Du kommer att ta ansvar for ditt egeft liv
och ge dig sjdlv fordldraomsorg.

Du kommer inte att gora detta ensam. Se dig omkring. Du kommer
att se andra som vet hur du kdnner dig. Vi kommer att dlska och
uppmuntra dig vad som dn hdnder. Vi ber dig att acceptera oss pa
samma sdtt som vi accepterar dig.

Det hdr dr ett andligt program baserat pa handlingar som
kommer av kdrlek. Vi dr sdkra pa att allteftersom kdrleken vixer
inom dig, kommer du att se underbara fordndringar i alla dina
relationer, speciellt till din Hogre Kraft, dig sjdlv och dina

fordldrar.

*icke konferens godkant ord



Vi ldser manadens steg och en tradition, kan nagon frivillig ldsa?

Klicka har for att komma till stegen



4:e veckan i manaden

Vi ldser om manadens tradition:

De tvd styckena under Tradition X Insight
Writing/sharing och

Meditation

Vill ndgon frivillig ldsa?
Klicka har for: Traditionstext fran The Big Red Book

Alla veckor: ACA:s tolv steg

Vi ldser manadens steg (steg ett i januari, steg tva i februari
osv.)
Vill nagon frivillig ldasa?

1) Vi erkdnde att vi var maktlosa infor effekterna av alkoholism
eller annan dysfunktion i familjen och att vdra liv hade blivit
ohanterliga.

2) Kom till tro att en Kraft stérre dn oss sjdlva kunde dterge oss
forstandet.

3) Tog ett beslut att Gverldmna var vilja och vdra liv i Guds
omsorg, sadan vi uppfattar Gud.

4) Gjorde en grundlig och oférskrdckt moralisk inventering av oss
sjdlva.


https://docs.google.com/document/d/1Exm32lpQML4DVmbnYehCwFNlDDYneSWzH6vctiUaFoU/edit?usp=drive_link

5) Erkdnde for Gud, oss sjdlva och en annan manniska den exakta
inneborden av vara fel.

6) Var fullstdndigt redo att lata 6ud avldgsna alla dessa
karaktdrsdefekter.

7) Bad 6dmjukt Gud att avldgsna vdra brister.

8) Gjorde en lista 6ver alla personer vi hade skadat och blev
villiga att gottgéra dem alla.

9) Gjorde direkta gottgorelser till dessa manniskor varhelst det
var mgjligt, utom da detta skulle skada dem eller andra.

10) Fortsatte att gora personlig inventering och nar vi hade fel
erkdnde vi det genast.

11) Sekte genom bén och meditation att férbattra var medvetna
kontakt med Gud, sadan vi uppfattar 6ud, och ber da endast om
kdnnedom om Guds vilja med oss och kraft att utfora den.

12) Ndr vi hade haft ett andligt uppvaknande som ett resultat av
dessa steg, forsokte vi att fora detta budskap vidare till andra
som fortfarande lider och att tillimpa dessa principer i alla vara
angeldgenheter.

Vecka 1 -3, 5: Manadens tradition



Vi ldser manadens tradition (tradition ett i januari, tradition
tva i februari osv.)
Vill nagon ldsa fér oss?

1) Var gemensamma vdlfdrd bor komma i férsta hand, personlig
ldkning beror pa sammanhallningen inom ACA.

2) For vart gruppsyfte finns endast en hogsta auktoritet - en
dlskande 6ud, som kommer till uttryck i vart gruppsamvete. Vdra
ledare dr endast betrodda tjdnare - de styr inte.

3) Det enda villkoret fér medlemskap i ACA dr en 6nskan att ldka
fran effekterna av att ha vuxit upp i en familj med alkoholism
eller annan dysfunktion.

4) Varje grupp dr sjdlvstyrande utom i angeldgenheter som berér
andra grupper eller ACA i sin helhet. Vi samarbetar med alla
andra tolvstegsprogram.

5) Varje grupp har endast ett huvudsyfte - att fora budskapet
vidare ftill det vuxna barn som fortfarande lider.

6) En ACA-grupp bér aldrig stédja, finansiera eller lana ACA:s
hamn till ndrbesldktade sammanslutningar eller utomstdende
foretag, sa att problem med pengar, egendom och prestige inte
avleder oss fran vart huvudsyfte.

7) Varje ACA-grupp bor vara helt sjdlvférsorjande och avbéja
bidrag utifran.



8) ACA bor alltid forbli icke-professionellt, men vara
servicecentra kan anstdlla sdrskild personal.

9) ACA som sdadant bér aldrig organiseras, men vi kan bilda
styrelser och kommittéer for service, direkt ansvariga infor dem
de tjdnar.

10) ACA har ingen asikt om yttre angeldgenheter, alltsa bor
ACA:s namn aldrig bli indraget i of fentliga tvister.

11) Var riktlinje fér kommunikation med allmdnheten grundar sig
pa draghingskraft snarare dn pa propagerande. Vi upprdtthaller
personlig anonymitet i forhdllande till press, radio, TV, film och
andra medier.

12) Anonymitet dr den andliga grunden fér alla vara traditioner
och paminner oss stdndigt om att sdtta principer fére
personligheter.

(Mdotesledaren stanger av "Shared Screen")

www.kalender .se

Jdmna veckor (inte 4:e veckan)

Idag har vi litteraturmote och laser ett stycke ur Tony A's steg

med frivillig 1-minuts delhing om vad texten vdcker i oss.
Kan nagon frivillig ldsa fér oss?


http://www.kalender.se
https://docs.google.com/document/d/17trtFgNctbliXogIaflT1ff77vzzNj-hRy3RTcLkMpY/edit?usp=sharing

Senast ldst: Datum och stycke-nummer:
o 31/5-26 #5

(Métesledaren slar pa "Shared Screen" och éppnar Tony A's steg)

(Métesledaren stidnger av "Shared Screen" och skriver in datum och var
ldsningen slutade)
Klicka hdr fér att skriva in pd senast ldst.

Ojdmna veckor

Idag har vi fema mote, vi kan vdlja ett steg, en tradition eller ett
valfritt dmne sd som inre barnet, andlighet, trygghet, sorg och
mycket mer. Finns det nagra férslag pa teman?

Delning

Du kan prata om dagens tema eller om det som ligger dig ndrmast
om hjdrtat. Jag pdminner om att vi inte kommenterar varandras
delningar eller ger varandra rad varken under eller efter motet.
Vi undviker detaljer om sexuella situationer eller 6vergrepp
liksom intima eller utpekande detaljer om andra. Vi fokuserar
istdllet pa oss sjdlva, och vara egna kanslor och upplevelser.

Kom ihdg att transfobi, rasism, sexism eller funktionsnormssprak
och andra uttryck for fortryck eller diskriminering inte dr vdlkomna
hdr. Tack for att du respekterar detta helande rum. Om nagot som
delas fére, under eller efter motet kdnns otryggt, ovidlkomnande
eller skadligt, stédjer vi dej i att foresla ett gruppsamvetesmaote
for att foresla en grdns eller omdirigering. Om ndgon dr ny hdr sa
ldser vi resten om gruppsamvete. Finns det ingen ny pa motet sa far


https://docs.google.com/document/d/17trtFgNctbliXogIaflT1ff77vzzNj-hRy3RTcLkMpY/edit?usp=sharing

du rdcka upp handen eller sdga till nu sa ldses hela forklaringen om
vad ett gruppsamvete ar upp.

Lds detta om ndgon dr ny eller om ndgon vill det:

Ett gruppsamvetesméte dr var kollektiva guide och ACAs sdtt att ge
alla en rost. Vem som helst kan kalla till ett gruppsamvetesmate, vid
vilken tidpunkt som helst under ett méte. Du kan alltid meddela
motesledaren for hjdlp, rdcka upp din digitala hand om det kdnns
lattare eller sdtta pa din mikrofon och sdg "Jag skulle vilja ha ett
gruppsamvete och diskutera..”. Métesledaren kommer forst fraga
gruppen om den vill diskutera fragan. Om gruppen vill det, sa far alla
som vill dela i en gruppdelningsrunda. Ett beslut kan tas ndr gruppen
har en tydlig vilja eller dr eniga.*

*Gruppsamvete - fullstdndig enhet dar fint!

Om jag dr i minoriteten som dr mindre dn ca 10% av gruppen eller sd, kan jag
uttyda om vad som verkar vara gruppens tydliga vilja, om jag kdnner att jag kan
leva med det. Dd kan jag résta med majoriteten. Om det dr ndgot jag inte kan
leva med, kdnns otryggt eller att det gar emot grundprinciper eller virderingar,
kan jag behdlla min minoritetsrést. Minoriteten far i vilket fall som dela om
frdgan en gang till och se om ndgon édndrar sin rést efter i en andra omréstning.
Gruppens klara vilja kan vara 67-907% av gruppdeltagarna.

For att alla som vill ska fa méjlighet att dela d@r delningstiden
begrdnsad till hogst 5 min eller ...(rdkna ut tiden). Vem vill vara
tidtagare pa motet och sdga till ndr 30 sekunder av delningstiden
dterstar?

Nadr ni vill dela sdtter ni pa er mikrofon.
Ndr ni inte delar, stdnger ni av den.
Nu kan den som vill borja dela. Tack.



(Om det blir tyst mer dn 1 minut, valkommen att sdga att vi har x minuter
kvar pd motet och detta dr var gemensamma tid, valkommen att dela. Om det
fortsdtter att vara tyst gdr vi éver till avslut av méte om en halv minut.)

Avslutning av mate

Det dr nu cirka fem minuter kvar av motet.

Tack till alla oss som har kommit hit fér att dela med oss av vara
egna erfarenheter, styrka och hopp. Jag paminner dnnu en gang
om tolfte traditionen: allt som sagts hdrinne dr fértroenden som
inte bér limna detta rum annat dn i vara hjdrtan. Av det som
sagts hdr idag tar du till dig det du vill och later resten vara.

Till sist vill jag paminna om sjunde traditionen, att vi dr
sjdlvforserjande och dr tacksamma fér vara frivilliga bidrag,
utom for er som dr har for férsta gangen. Vi ber er komma
tillbaka i stdllet. Bidragen gar till zoomkontot, ACA sverige och
Adultchildren.org, det som behasvs for att halla ACA som helhet
och gruppen vid liv. Swisha ftill telefonnummer 073 070 00 97
(Nika) och mdrk betalningen "Regnbdgen”

(skriv numret i chatten och pausa i ca 10s sa folk kan swisha)

Vi uppmuntrar varandra att hadlla kontakten dven mellan métena.
Byt gdrna telefonnummer med varandra, sa att vi kan ringa och
dela. De som vill kan nu skriva in sina nummer i chatten (pausa i 10
sek sa folk kan kopiera och spara telefonnummer)



Praktiskt infor kommande mote

Ar det ndgon som vet med sig att hen kan leda nédsta veckas mate?

Det dr enkelt att leda mote eftersom du bara féljer dagordningen och
ldser hogt. Alla uppmuntras till att vara med och goéra service nar du vill
och har majlighet, da det dr en del av ldkningen och ett av Aca's verktyg.
(Om ingen kan ta pd sig ansvaret i forvdg sa brukar det ordna sig dnda.)

Vi ldser ACA:s loften. De som vill delar pa ldsningen.
(t.ex. dela lika mellan de som vill ldsa)

(Métesledaren slar pa "Shared Screen”)

ACA:s Loften

1. Vi kommer att upptdcka vara verkliga identiteter genom att

dlska och acceptera oss sjdlva.

4. Var férmdga att dela intimitet kommer att védxa inom oss.
5. Vi kommer att attraheras av styrkor och bli mer toleranta
mot svagheter allteftersom vi tar itu med vara problem med

overgivenhet.



6. Vi kommer att njuta av att kdnna oss stabila, fridfulla och
ekonomiskt trygga.

7. Vi kommer att ldra oss hur man leker och har roligt i livet.

8. Vi kommer att vdlja att dlska mdnniskor som kan dlska och ta
ansvar for sig sjdlva.

9. Det kommer att bli lattare for oss att sdtta sunda gradnser.

10. Allt eftersom vi intuitivt gor sundare val kommer vara
rddslor fér misslyckande och framgang att ldmna oss.

11. Med hjdlp av var stodgrupp i ACA kommer vi langsamt att
sldppa taget om vara dysfunktionella beteenden.

12. Gradvis med hjdlp av var Hogre Kraft kommer vi ldra oss att

forvdnta oss det bdsta och att fa det.

Varsagod att sdtt pa era mikrofoner igen.

Innan vi gar hdrifrdn ldser vi sinnesrobénen i vi-form tillsammans.

Vem dr queer?
Sinnesrobdnen

Gudar ge oss sinnesro att acceptera det vi inte kan fordndra,
mod att fordndra det vi kan och vishet att inse skillnaden.



Ge oss tdlamod med de férdndringar som tar tid
Tacksamhet for allt vi har
Acceptans for de med andra utmaningar
Och kraften att resa oss och forsoka igen
En dag i taget

Kom tillbaka
for det fungerar

nar vi agerar!
Tjohol!l

Efter motet dr rummet oppet for gemenskap!

(Métesledaren stidnger av “Shared Screen”).



Praktiska Motesprotokoll

https://docs.google.com/document/d/1LoEPWEYW6JuBcdvcfOVvBhDDGESNCvouvp
EIf83GfObU/edit?usp=sharing

Praktiskt

acagaia.gb mail.com
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