Eksempel pa Mgteformat

Dette eksempelet pa moateformat er gitt som en retningslinje.
Mgteformen meatet deres velger a bruke (enten tale, deling, tema eller
trinn) kan vaere en gruppebestemmelse gjort av medlemmene i gruppen
deres. Tekst i fet skrift leser mateleder heyt; deler i ren tekst er ekstra
tekst som er frivillig & lese. Dere kan ogsa kopiere og vise vart “For var
trygghet” kort under matene.

Apning

1. “God kveld (morgen, ettermiddag) og velkommen til
(sett inn matenavnet) mote i Co-Dependents Anonymous. Mitt navn
er og jeg er medavhengig. Jeg er mateleder her i kveld (i
dag). CoDA ber alle med mobiltelefoner vaere sa snill 3 sld dem av
eller pa lydles under hele motet, sa vi kan holde fokuset pa motet
uten forstyrrelser. Vaer snill 3 hjelpe meg a apne dette mgtet med et
odyeblikks stillhet fulgt av ..

(Dette er matelederens eller gruppens valg av bgnn: Sinnsrobgnnen
eller CoDAs Apningsb@nn)

CoDAs ;&pningsbann Sinnsrobgnnen
| kjeerlighetens og sannhetens Gud, gi meg sinnsro
and, ber vi var Hgyere Makt om a til & godta de ting jeg ikke kan
veilede oss nar vi deler var forandre,
erfaring, styrke og hap. Vi apner | Mot til & forandre de ting jeg kan,
vare hjerter for visdommens lys, Og Visdom til 3 se forskjellen
kjeerlighetens varme,
og anerkjennelsens glede.




2. Motelederen leser CoDAs Formalserklzering.

3. “Vi ensker enhver nykommer som er her pa sitt ferste, andre eller
tredje mate i Co-Dependents Anonymous velkommen, og ber om at
du rekker opp handen og presenterer deg selv bare med fornavnet
ditt....”

Valgfritt — Nykommere kan bli gnsket velkommen med applaus etter
hver enkelt eller alle har presentert seg. Hvis matet gir velkomstmynter
og/eller nykommerpakker, kan de gi ut disse.

4. “For at vi kan bli litt bedre kjent med hverandre, tar vi oss tid til a
presentere oss selv, kun med fornavnet vart.” (Mgtelederen starter
runden med & presentere seg selv farst, og presentasjonen fortsetter
rundt rommet).

5. Magtelederen leser CoDAs Velkomst (lang eller kort versjon).

6. “CoDAs Tolv Trinn er de andelige retningslinjer for var individuelle
tilfriskning. Vil personen med De Tolv Trinn vaere snill & lese dem?”
Valgfritt — noen grupper foretrekker & sende De Tolv Trinn rundt og
dele pa lesingen av dem.

7. “CoDAs Tolv Tradisjoner er de andelige retningslinjer for vare
mater. Vil personen med De Tolv Tradisjoner veaere snill a lese dem?”
Valgfritt — noen grupper foretrekker & sende De Tolv Tradisjoner
rundt og dele pa lesingen av dem.

8. Valdfritt — «Vil personen med Mgnster for medavhengighet eller
Manster for tilfriskning veere snill & lese dem?»

Kunngj¢ringer (noen grupper gjor dette etter programdelen)

9. “Det ligger moteoversikt og telefonlister pa litteraturbordet."



10.

A. “Var litteraturperson er . Har du noen
kunngjgringer?”

B. “Var kasserer er . Har du noen kunngjgringer?”

C. “Var grupperepresentant (GR) er . Har du

noen kunngjgringer?” Merk at hvis dere ikke har betrodde

tienere i de ovenfor nevnte posisjonene, eller som gruppe velger a

ikke nevne sakene i 10, kan det veere tilstrekkelig a fortsette til 11.
11. “Toaletter finner dere ... ” Kunngjer aktuelle fasiliteter til
meterommet (f.eks tilgjengelig litteratur, kaffe, te, osv)

12. “Er det noen CoDA-kunngjaringer?” GR eller sekretaer deler om
fellesskapet, bestemmelser, eller CoDA World-kunngjgringer. Ethvert
medlem kan ogsa dele CoDA-kunngjeringer. Noen meater velger ogsa a
tillate CoDA-relaterte kunngjaringer.

13. Valgfritt - “Vi gir mynter i dette moatet. Er det noen
CoDA-bursdager i dag — 30 dager, 60 dager, 90 dager, 6 maneder, 9
maneder, 1 ar, 2 ar osv.?” Merk: Noen meater spor den som feirer om &
dele noen ord om tilfriskningen. | noen mater klapper gruppen etter
hver nevnte bursdag; for bursdager pa 30 til 90 dager; for 1 ar eller mer
synger gruppen “Happy Birthday”, og avslutter med “keep coming
back.”

14. Valgfritt — Kunngjearing: “Hvis du vil feire bursdagen din, vaer snill 3
la gruppesekreteeren fa vite det minst en uke pa forhand.”

Programdel

Begynn mateprogrammet deres her. Hvis mgtet har en taler, eller dere
leser fra CoDA-litteraturen, varer dette vanligvis i 10 til 20 minutter. For
a styrke kraften i tilfriskningsprogrammet vart, foreslar CoDA & vurdere
3 ha i det minste ett mgte pr maned som er viet til & studere ett av de
Tolv Trinn.



15. Valgfritt, sterkt foreslatt — Les CoDAs “Retningslinjer for deling’,
“Hva er Kryssnakk?” eller begge.

Co-Dependents Anonymous aksepterer ikke trakassering, mobbing,
13trinnsarbeid eller ethvert uttrykk for intoleranse. Ingen person skal bli
utsatt for ugnsket verbal eller fysisk oppfersel som truer eller viser
fiendtlighet mot personen pa grunn av kjenn, klasse, alder, utseende,
nasjonalitet, hudfarge, funksjonshemming, sprak, seksuell legning,
graviditet eller enhver annen arsak. Hvis du feler du er behandlet
respektlast, veer snill § si fra til motelederen.

CoDAs Retningslinjer for deling

| arbeidet med var egen tilfriskning, er det viktig at hver av oss deler
som vi er i stand til. For mange av oss er det vanskelig & dele med
andre, spesielt fremmede. Vi oppmuntrer personer til & begynne sakte
og forsiktig. Intensjonen til alle CoDA-medlemmer og grupper er & ikke
latterliggjere eller sette noen i forlegenhet. Ingenting som er delt er
uviktig eller dumt. Delingen av vare erfaringer gjeres best med “jeg”
utsagn. CoDA frarader “kryssnakk” og tilbakemeldinger.

Hva er “Kryssnakk”?

“Kryssnakk kan vaere: & gi uoppfordret tilbakemelding, gi rad, svare,
bruke du- og vi-utsagn, utsparre, diskutere, kritisere, kontrollere eller
dominere. Det kan ogsd veere & minimere en annen persons folelser
eller opplevelser, fysisk kontakt eller bergring, kroppsbevegelser som f
eks 3 nikke, nevne en annen person tilstede ved navn, eller verbale
lyder og stay.

| motet vart snakker vi om var egen erfaring, og vi lytter uten
kommentar til det andre deler. Vi arbeider mot a ta ansvar i vare egne
liv, heller enn & gi rad til andre. Retningslinjene for kryssnakk hjelper
oss til a gjere motet vart til et trygt sted.”

16. “Matet er na apent for individuell deling .. .”



Valgfritt - “Kan hver av dere veere snill 3 begrense delingen til 3-5
minutter (eller mindre hvis mgtet har veldig mange deltakere) slik at
alle far dele?” Gruppesamvittigheten kan bestemme hvordan de vil
indikere at tiden er ute, f eks en timer, banke pa noe, eller en vennlig
paminnelse fra motelederen.

Avslutning

17. “Var Sjuende Tradisjon minner oss om at vi er selvhjulpne
gjennom vare egne bidrag. Vi ber om at du gir bare det du kan. Vaer
vennlig & huske at en tier ikke er sa mye verdt som den var. En
foreslatt donasjon pa 20-50 kroner vil hjelpe for a betale
motekostnadene, sa vel som 3 stotte CoDA p3 alle niva.”

Valgfritt - noen mater velger a be om Sjuende Tradisjon donasjoner i
begynnelsen av matet, under kunngjaringsdelen.

18. "Nar vi na avslutter matet, vil jeg gjerne minne dere om at CoDA er
et anonymt program. Vi ber om at du respekterer anonymiteten og
fortroligheten til hver enkelt person i dette matet. Vi ber om at “Det du
ser her, det som er sagt her, nar du gar herfra, la det bli her.”

Valgfritt - “Vil personen som har de Tolv Leftene til Co-Dependents
Anonymous veere snill a lese dem?”

19. “Takk til taleren var.” (Hvis det er et talermate)
20. “Takk til de som leste og gjorde tjeneste ved dette motet.”

Valgfritt - Affirmasjoner: Start med den som leder matet eller en
frivillig, og en etter en sier hver person en affirmasjon som f eks: “Jeg
kjenner en ny frihet”, eller de kan si pass.

Gruppelederen ber alle om & delta i en sirkel for den valgte
avslutningsbgnnen. De fglgende er de CoDA-godkjente bgnnene.



Sinnsrobgnnen
Gud, gi meg sinnsro til 8 godta de ting jeg ikke kan forandre,
Mot til & forandre de ting jeg kan,

Og Visdom til & se forskjellen

CoDA Avslutningsbenn
Vi takker var Hoyere Kraft for alt vi har fatt i dette motet.

Nar vi avslutter, matte vi ta med oss visdommen, kjeerligheten,
anerkjennelsen og hapet om tilfriskning.
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