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Liebe Mitglieder bei EA, liebe EA-Freundinnen und EA-Freunde,

heute erhaltet ihr die Uberarbeiteten grundlegenden Texte unserer EA-Gemeinschaft, wie sie vom Team
Grundlagentexte und dem Literaturteam in den letzten zwei Jahren erarbeitet worden sind. In der GSV am
19.9.2020 wurde ein Team zur Uberarbeitung der Grundlagentexte gebildet. Zudem wurde in der EA-Aktuell
Nr. 31 von Oktober 2020, im Blogbeitrag vom 8. Juli 2022 und in der EA-Aktuell Nr. 49 von Oktober 2023 auf die
Arbeit des Teams hingewiesen und zum Mitmachen eingeladen.

Das Team Grundlagentexte bestand anfangs aus Andrea (PF), Angela (HH), Anita (OL), Bodo (NW), Ekkehard
(KA), Karin (NW), Karin (TU), Kay (KO), Maria (AA), Thomas (TU) und Ulrich (F). Im zuriickliegenden Jahr waren
in der Regel acht Engagierte an unseren Arbeitstreffen beteiligt.

Wir haben uns nach dem Startwochenende am 28.-30.10.2022 in der DJH Fulda insgesamt an 14 Samstagen in
ganztagigen Online-Meetings getroffen, um dem Auftrag aus der GSV von 2020 nachzukommen und die Texte
in rund 80 Arbeitsstunden pro teilnehmendem Teammitglied in eine neue und aktuelle Fassung zu bringen.

Leitend waren fur uns dabei folgende Fragen:
» Wie finden wir zeitgeméafRe und dem heutigen Sprachgefuhl entsprechende Formulierungen?

+ Wie finden wir eine Textform, von der sich alle Geschlechter (m/w/div) angesprochen fihlen kénnen und die
dennoch auf die derzeit noch umstrittene Genderregelungen (*, :, | und die standige Wiederholung von mann-
licher und weiblicher Form) verzichtet?

+ Wie ist die angemessene Ubersetzung der in englisch-amerikanischer Sprache vorliegenden Originale?

» Wie finden wir einen Ausdruck unserer spirituellen Ausrichtung, ohne auf traditionelle religiose Begrifflich-
keiten zurlickzugreifen, mit denen viele von uns negative Erfahrungen verbinden?

* Wie kdnnen wir dem 9. hilfreichen EA-Gedanken (,Wir benutzen das Programm — wir analysieren es nicht)
treu bleiben, den Texten dennoch eine neue Strahlkraft verleihen und eine neue Textfassung finden, die die
breit gestreute Meinung der EA-Gemeinschaft abbildet?

Zu den Texten gab es zahlreiche Anderungsvorschlage, die allesamt im Team diskutiert und in zwei
Abstimmungsvorgangen entschieden wurden. Sowohl die Diskussion als auch die Abstimmungs-
ergebnisse wurden ausfuhrlich protokolliert. Die Protokolle und eine Entwurfsfassung mit farblichen
Markierungen, die detailliert zeigt, wo und wie geandert wurde, kdnnen Interessierte vom 17. Marz 2024 bis zum
Jahrestreffen 2024 finden Uber die Seite des Literaturdienstes auf www.ea-selbsthilfe.net Meni-Punkt: Inter-
gruppe / Literaturdienst bzw. unter der Adresse: > https://hidrive.ionos.com/share/zc10-aa6ky <. Die Intergruppe
(IG) hat die Entwurfe gesichtet und am 12. Marz 2024 zur Prifung durch die EA-Gemeinschaft freigegeben.

Wir senden euch nun die Textvorschlage des Teams Grundlagentexte.

Wir bitten euch in den Gruppen, diese Texte in den nachsten 2,5 Monaten anzuschauen, sie in euren Meetings
zu erproben und dem Team Grundlagentexte bis zum 1. Juni 2024 eine Ruckmeldung zu geben an die
Mailadresse: > grundlagentexte @ea-selbsthilfe.net <. GeduRRerte Anderungswiinsche — bitte wenn moglich mit
Begrindung — werden im Juni nochmals im Team Grundlagentexte erdrtert. Diese dann erarbeiteten Textvor-
schlage werden mit der Einladung zur GSV verdffentlicht und dort am 17.8.2024 in Frankfurt in ihrer endgul-
tigen Fassung zur Abstimmung vorgelegt.

Die neu formulierten Texte werden fir manche von euch gewdhnungsbedurftig sein. Manche vertraute
Begrifflichkeit wurde durch eine andere ersetzt, einige bisher gebrauchliche Textstellen wurden geéndert,
das eine oder andere gewohnte Wort kommt nicht mehr vor. Wenn ihr die Texte lest und erprobt, denkt bitte
auch an die jungen Menschen, die unsere Botschaft heute und in der Zukunft brauchen und verstehen sollen.
Und denkt bitte auch daran, dass sich heute viele Menschen mit den bisherigen, ausschlie8lich mannlich
gepragten Formulierungen nicht mehr angesprochen fuhlen.

Wir wiinschen euch interessante Entdeckungen, ein neues Verstandnis unserer bisherigen Texte und auch
die eine oder andere erfreuliche Anderung, auf die ihr schon lange gewartet habt.

Euer Team Grundlagentexte
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Praambel

Emotions Anonymous ist eine Gemeinschaft von Menschen, die ihre ganze Erfahrung, Kraft und Hoff-
nung miteinander teilen, um mit ihren emotionalen Belastungen besser umzugehen.

Wir sind mit keiner Religionsgemeinschaft, Sekte, Partei, Organisation oder Institution verbunden und
erhalten uns selbst durch eigene Spenden.

Wir kommen zu Meetings zusammen, um mit Hilfe des 12-Schritte-Programms eine neue Lebensweise
zu lernen und zu Uben.

Wir kénnen in den Meetings alles sagen und haben die Gewissheit, dass das Gesagte unter uns bleibt.
Wir respektieren die Anonymitéat aller Teilnehmenden und stellen keine Fragen.

Wir urteilen und argumentieren nicht. Wir machen auch keine Vorschriften in persénlichen Dingen.

Jede Person hat ihre Meinung und kann diese im Meeting mitteilen. ,Expertinnen® oder ,Experten” sind
wir nur in unseren personlichen Erfahrungen und darin, wie wir versuchen, nach dem Programm zu
leben, wie das Programm auf uns wirkt und wie EA uns hilft.

Wir besuchen die Meetings um uns selbst zu helfen — nicht aus anderen Griinden oder einer anderen
Person zuliebe. Wir sorgen fiir das gemeinsame Wohlergehen und unterstiitzen uns gegenseitig. Unser
Ziel ist, uns selbst und anderen emotional belasteten Menschen zu helfen gesund zu werden und diese
Gesundheit zu erhalten.
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Die Zwolf Schritte

1. Wir haben uns eingestanden, dass wir unseren Emotionen gegentiber machtlos waren, dass unser
Leben nicht mehr zu meistern war.

2. Wir haben die Uberzeugung gewonnen, dass eine Macht — groRer als wir selbst — uns unsere
geistige Gesundheit wiedergeben kann.

3. Wir haben den Entschluss gefasst, unseren Willen und unser Leben der Sorge einer hdéheren
Macht, wie wir sie verstehen, anzuvertrauen.
Wir haben von uns eine gewissenhafte und furchtlose innere Bestandsaufnahme gemacht.

5. Wir haben unserer Héheren Macht, uns selbst und einem anderen Menschen die genaue Art
unserer Fehler eingestanden.

6. Wirwaren vollig bereit, alle diese problematischen Einstellungen und Verhaltensweisen von unserer
Hoheren Macht beseitigen zu lassen.

7. Demiitig haben wir unsere Hohere Macht gebeten, uns von unseren Mangeln zu befreien.
Wir haben eine Liste aller Personen aufgestellt, die wir verletzt hatten, und sind bereit geworden
dies wieder gutzumachen.

9. Wo immer moglich haben wir diese Menschen entschadigt, es sei denn, sie oder andere wirden
dadurch verletzt.

10. Wir haben unsere personliche Bestandsaufnahme fortgesetzt und wenn wir Unrecht hatten, gaben
wir es ohne Zbgern zu.

11. Durch Gebet und Meditation haben wir versucht, unsere Verbindung zur héheren Macht zu ver-
bessern und haben um die Erkenntnis gebeten, was sie mit uns will und um die Kraft, dies zu tun.

12. Seit wir durch diese Schritte ein spirituelles Wachstum erleben, versuchen wir, diese Botschaft
weiterzugeben und diese Grundsatze auf unser ganzes Leben anzuwenden.

Die Zwolf Prinzipien

Schritt 1:  Ehrlichkeit Schritt 7.  Demut

Schritt 2:  Hoffnung Schritt 8:  Verantwortung

Schritt 3:  Vertrauen Schritt 9:  Gerechtigkeit

Schritt 4:  Mut Schritt 10: Beharrlichkeit

Schritt 5:  Integritat Schritt 11: Spiritualitat

Schritt 6:  Bereitschaft Schritt 12: Dienst
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10.

11.

12.

Die Zwolf Traditionen

Unser gemeinsames Wohlergehen steht an erster Stelle; die Genesung jeder einzelnen Person
beruht auf der Einheit von EA in Spiritualitat und Gemeinschatft.

Fur den Sinn und Zweck unserer Gruppe gibt es nur eine hochste Autoritat — eine wohlwollende
hohere Macht, wie sie sich in unserem Gruppengewissen zu erkennen geben kann. Unsere
Leitenden Uben einen Dienst aus, sie herrschen nicht.

Die einzige Voraussetzung fur die EA-Zugehorigkeit ist das Verlangen, emotional gesund zu
werden.

Jede Gruppe sollte selbstandig sein, auf3er in Angelegenheiten, die auch andere Gruppen oder EA
als Ganzes angehen.

Die Hauptaufgabe jeder Gruppe ist, den Menschen das Angebot von EA naher zu bringen, die noch
an emotionalen Belastungen leiden.

Eine EA-Gruppe sollte niemals irgendein auf3enstehendes Unternehmen unterstitzen, finanzieren
oder mit dem EA-Namen decken, damit uns nicht Geld-, Besitz- und Prestigeprobleme von unserer
Hauptaufgabe ablenken.

Jede EA-Gruppe sollte sich selbst erhalten und von auf3en kommende Unterstitzung ablehnen, die
ihre Unabhé&ngigkeit gefahrden konnte.

Die Tatigkeit in EA sollte immer ehrenamtlich bleiben, jedoch kénnen unsere Uberregionalen
Dienste Angestellte beschaftigen.

EA sollte niemals hierarchisch organisiert werden. Jedoch durfen wir Uberregionale Dienste und
Teams bilden, die denjenigen verantwortlich sind, denen sie dienen.

EA nimmt keine Stellung zu Fragen auf3erhalb ihrer Gemeinschaft, deshalb sollte auch der
EA-Name niemals in offentliche Streitfragen verwickelt werden.

Unsere Beziehungen zur Offentlichkeit stiitzen sich mehr auf Anziehung als auf Werbung. Deshalb
sollten wir auch in allen Medien stets unsere personliche Anonymitat wahren.

Die Anonymitat ist die spirituelle Grundlage all unserer Traditionen. Sie soll uns auch daran
erinnern, Prinzipien Uber Personen zu stellen.
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Die Zwolf Versprechen

Wir erleben eine neue Form von Freiheit und Gliick.

Weder bedauern wir die Vergangenheit noch méchten wir die Tur hinter ihr zuschlagen.

Wir verstehen die Bedeutung von Gelassenheit und erfahren inneren Frieden.

Wie tief wir auch gesunken sind — wir sehen, wie unsere Erfahrungen anderen nitzen konnen.
Geflihle von Wertlosigkeit und Selbstmitleid nehmen ab.

Wir sorgen uns weniger um uns selbst und haben mehr Interesse an anderen Menschen.
Selbstsucht gleitet von uns ab.

Unsere Sichtweise auf das Leben und unsere Haltung &ndern sich.

© © N o g wDdh P

Unsere Beziehungen zu anderen Menschen verbessern sich.

10. Wir wissen intuitiv, wie wir Situationen handhaben konnen, die uns friiher verwirrten.

11. Wir gewinnen ein Gefihl der Sicherheit in unserem Inneren.

12. Wir erkennen, dass unsere Hohere Macht das fur uns tun kann, was wir nicht selbst tun kénnen.

Vielleicht scheinen das Ubertriebene Versprechen zu sein — sie sind es aber nicht. Sie kommen bei uns
zur Erfillung, manchmal rasch, manchmal langsam.

Unsere Leitsatze

Loslassen und unserer Hoheren Macht Uberlassen Durch das Wohlwollen der hoheren Macht

Du bist nicht allein Erkenne dich selbst — sei ehrlich
Nur fur heute Auch dies geht voriber
Leben und leben lassen Ich brauche Menschen
Das Wichtigste zuerst Es geht auch einfach
Suche das Gute Ich habe die Wahl
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10.

11.

12.

Nur fur heute

Ich habe die Wahl!

Nur fir heute werde ich versuchen diesen einen Tag zu leben — nicht all meine Probleme auf einmal
anzupacken. Ich kann jetzt etwas tun, vor dem ich zurtickschrecken wiirde, wenn ich das Gefuhl
hatte, ich musste es mein ganzes Leben lang durchhalten.

Nur fur heute werde ich versuchen glicklich zu sein. Ich mache mir bewusst, dass mein Gliick nicht
davon abhangt, was andere tun oder sagen oder was um mich herum geschieht. Glick stellt sich
ein, wenn ich mit mir in Frieden lebe.

Nur fur heute werde ich versuchen, mich auf das auszurichten, was ist. Ich will nicht erzwingen,
dass sich alles nach meinen Wiinschen richtet. Ich werde meine Familie, meinen Freundeskreis,
meine Arbeit und meine Lebensumstande so annehmen, wie sie sind.

Nur fir heute werde ich auf meine korperliche Gesundheit achten, ich werde meinen Verstand
gebrauchen, ich werde etwas Spirituelles lesen.

Nur fir heute will ich jemandem etwas Gutes tun, ohne dabei entdeckt zu werden — wenn jemand
davon erfahrt, zahlt es nicht. Ich werde mindestens eine Sache tun, die ich nicht gerne tue, und ich
werde meinem Nachsten eine kleine Freundlichkeit erweisen.

Nur fir heute werde ich versuchen, freundlich zu sein zu jemandem, dem ich begegne. Ich werde
auf mein AuReres achten, riicksichtsvoll sein und ruhig sprechen.

Ich werde keine unnétige Kritik tben und nicht nach Fehlern suchen. Ich werde auch nicht ver-
suchen, jemanden aul3er mich selbst zu verandern und werde niemandem Vorschriften machen.

Nur fir heute werde ich mir ein Programm machen. Ich werde es machen, auch wenn ich es
vielleicht nicht genau befolge. Vor zwei Plagen will ich mich hiten: Hast und Unentschlossenheit.

Nur fur heute will ich aufhéren zu sagen: ,Wenn ich Zeit hatte. Ich werde nie fur etwas ,Zeit
finden“ — wenn ich Zeit haben will, muss ich sie mir nehmen.

Nur fir heute werde ich in Stille meditieren, mich dabei auf meine Hohere Macht, auf mich selbst
und auf meinen Nachsten besinnen. Ich will mich entspannen und nach Wahrheit suchen.

Nur fir heute werde ich keine Angst haben. Insbesondere werde ich mich nicht davor furchten,
glicklich zu sein — und mich am Guten, Schénen und Liebenswerten im Leben erfreuen.

Nur fur heute werde ich mich nicht mit Anderen vergleichen. Ich werde mich selbst annehmen und
nach meinen Fahigkeiten leben.

Nur fur heute entschlief3e ich mich zu glauben, dass ich dies einen Tag leben kann.

Die Wahl habe ich!
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Hilfreiche EA-Gedanken

1. Wir kommen zu EA, um durch das Zwoélf-Schritte-Programm der Emotions Anonymous eine neue
Lebensweise zu lernen und zu tben. Eine Vielzahl von Anregungen zeichnen dieses Programm
aus, insbesondere: die EA-Literatur, die wochentlichen Meetings, die telefonischen und personli-
chen Kontakte und das Leben nach dem Programm — nur fiir diesen einen Tag.

Wir kommen nicht einer anderen Person zuliebe. Wir kommen, um uns selbst zu helfen und unsere
Erfahrung, Kraft und Hoffnung miteinander zu teilen.

2. ,Expertinnen® und ,Experten” sind wir nur flr unsere eigene Lebensgeschichte und dafir, wie wir
versuchen, nach dem Programm zu leben, was das Programm und die Gemeinschaft bei uns be-
wirkt haben. Niemand spricht fir Emotions Anonymous als Ganzes.

3. Wir respektieren die Anonymitat einer jeden Person — wir stellen keine Fragen. Wir bemiihen uns
um eine Atmosphare der Liebe und der Annahme. Fir uns ist es nicht wichtig, wer du bist oder was
du getan hast. Du bist willkommen.

4. Wir urteilen nicht, wir kritisieren nicht, wir argumentieren nicht. Wir geben keine Ratschlage in
personlichen oder familiaren Angelegenheiten.

5. EA ist keine Gesprachsrunde, in der wir uns standig unser Elend vor Augen halten, sondern zeigt
uns einen Weg, auf dem wir lernen uns davon zu lésen. Ein Teil unserer Gelassenheit kommt daher,
dass wir fahig werden, mit unseren ungelésten Problemen in Frieden zu leben.

6. Wir diskutieren niemals Uber Religion, Politik, nationale oder internationale Streitfragen, Glaubens-
lehren oder Ideologien. EA nimmt niemals Stellung zu Fragen auf3erhalb ihrer Gemeinschaft.

7. Emotions Anonymous ist ein spirituelles, kein religibses Programm. Wir befiirworten keine
bestimmte Glaubensvorstellung.

8. Die Schritte empfehlen einen Glauben an eine Macht, gréRer als wir selbst. Das kann die Liebe
sein, eine Kraft zum Guten, die Gruppe, die Natur, das Universum, Gott oder alles, was sich jemand
als personliche Hohere Macht wahlt.

9. Wir nutzen das Programm — wir analysieren es nicht. Mit der Erfahrung kommt das Verstandnis.
Jeden Tag wenden wir etwas aus dem Programm auf unser persénliches Leben an.

10. Es hat uns nicht geholfen einen bestimmten Krankheits- oder Gesundheitsbegriff zu verwenden.
Unsere Symptome mdégen sich unterscheiden, unsere zu Grunde liegenden Emotionen jedoch sind
gleich oder ahnlich. Wir erkennen, dass wir in unseren Schwierigkeiten und Krankheiten nicht
einzigartig sind.

11. Jeder und jede hat das Recht auf die eigene Meinung und darf diese im Meeting (im Rahmen der
EA-Regeln) auRern. Wir sind alle gleichberechtigt — niemand ist wichtiger als andere.

12. Das Schéne und Wunderbare des EA-Programms besteht auch darin, dass wir in den Meetings
alles sagen konnen und wissen, dass es dort bleibt. Was immer wir in den Meetings, am Telefon
oder direkt von anderen Teilnehmenden horen, ist vertraulich und darf nicht weitergegeben werden,
weder innerhalb von EA noch an Bekannte, Familienangehorige, Freundinnen oder Freunde.
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Gestern — Heute — Morgen

Es gibt in jeder Woche zwei Tage, Uber die wir uns keine Sorgen machen sollten — zwei Tage, die wir
freihalten sollten von Angst und Bedriickung.

Einer dieser Tage ist das Gestern mit all seinen Fehlern und Sorgen, emotionalen und kérperlichen
Schmerzen. Das Gestern ist nicht mehr unter unserer Kontrolle. Alles Geld dieser Welt kann das
Gestern nicht zurlickbringen. Wir kdnnen keine einzige Tat, die wir getan haben, ungeschehen machen.
Wir kdnnen nicht ein Wort zuriicknehmen, das wir gesagt haben. Das Gestern ist endgultig vorbei!

Der andere Tag, Uber den wir uns keine Sorgen machen sollten, ist das Morgen mit seinen mdglichen
Gefahren und Lasten, gro3en Versprechungen und weniger guten Leistungen. Auch das Morgen haben
wir jetzt nicht unter unserer Kontrolle.

Morgen wird die Sonne aufgehen, entweder in ihrem vollen Glanz oder hinter Wolken. Aber eines steht
fest: Sie wird aufgehen! Bis dahin sollten wir uns tber das Morgen keine Sorgen machen, weil das
Morgen noch nicht begonnen hat.

Somit bleibt nur ein einziger Tag Ubrig: Heute!

Jeder Mensch kann nur diesen einen Tag bewaltigen. Dass wir zusammenbrechen, geschieht nur,
wenn du und ich die Last dieser zwei gedanklichen Ewigkeiten — Gestern und Morgen — zusammen-
fugen.

Es ist nicht die Erfahrung von heute, welche die Menschen verriickt macht. Es ist die Reue und
Verbitterung Uber etwas, was im Gestern geschehen ist, oder die Furcht vor dem, was das Morgen
wieder bringen wird.

Heute ist das Morgen, woriliber wir uns gestern Sorgen gemacht haben.
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Meetingsabschluss

AbschlieRend mdchte ich sagen, dass die hier geduBerten Gedanken ausschlieBlich Gedanken der
Person waren, die sie ausgesprochen hat. Nehmt davon, was euch hilft, und lasst das Ubrige stehen.

Die Erfahrungen, von denen ihr gehdrt habt, wurden im Vertrauen erzahlt, sie sollen auch vertraulich
bleiben. Belasst sie innerhalb der Wande dieses Raumes und behaltet sie in euren Herzen.

Noch ein paar besondere Worte an diejenigen von euch, die noch nicht lange bei uns sind: Was immer
eure Schwierigkeiten sein moégen — ihr seid damit nicht allein. Einige von uns haben sie auch gehabt.
Ihr werdet Hilfe finden, indem ihr nach besten Kraften das Programm mit uns teilt und darin arbeitet. Ihr
konnt lernen, mit ungelésten Problemen zu leben und Seelenfrieden zu finden.

Ein Austausch zu zweit Uber das Programm im Anschluss kann ein hilfreicher Schritt sein. Du kdnntest
dich dazu etwa an eine dir sympathische Person aus dem Meeting wenden.

Wir heil3en euch in unserem Programm mit viel Warme willkommen. Vielleicht ist sie dieses Mal nicht
zu euch allen durchgedrungen. Wir vertrauen darauf, dass ihr das Wohlwollen, mit dem wir euch
aufnehmen, auch uns entgegenbringt.

Sprecht miteinander in gegenseitiger Wertschatzung, ohne Klatsch oder abwertende Kritik. Lasst
stattdessen durch das Programm das Verstandnis, die Liebe und den Frieden jeweils einen einzigen
Tag in euch wachsen.

Gelassenheitsbitte
Hohere Macht, gib mir die Gelassenheit,
Dinge anzunehmen, die ich nicht &ndern kann,
den Mut, Dinge zu &ndern, die ich &ndern kann,
und die Weisheit,
das Eine vom Anderen zu unterscheiden.

* * %

Gib mir Geduld mit Veranderungen,
die ihre Zeit brauchen,

und Wertschatzung fir alles, was ich habe,

Toleranz gegenuber jenen
mit anderen Schwierigkeiten

und die Kraft aufzustehen und
es wieder zu versuchen,

nur fur heute.
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Selbsthilfegruppen fir emotionale Gesundheit

Emotions Anonymous"@ Deutschland = kontaktstelle@ea-selbsthilfe.net = Tel 06031 1604 168 = www.ea-selbsthilfe.net

Organisatorisches fir Riickmeldungen oder Anderungsanregungen
Das Grundlagenteam freut sich Uber jeden Zuspruch und jede freundliche Rickmeldung!

Euch wichtige Anderungswiinsche kénnen weiterhin eingereicht werden. Bitte begriindet Anderungs-
winsche moglichst ausfihrlich, sodass eure Sicht und eure Gedanken vollstandig bertcksichtigt
werden kénnen. Im Juni 2024 werden nochmal alle Anregungen gesammelt im Team Grundlagentexte
erortert.

Falls ihr wichtige Anderungswiinsche habt, schaut bitte zun&chst in den Protokollen der Teamsitzungen
des Grundlagenteams nach, ob eure Variante vielleicht schon besprochen und dariiber entschieden
wurde.

Ruckmeldungen bitte bis spatestens zum 1. Juni 2024 an

Mailadresse: grundlagentexte @ea-selbsthilfe.net

Ausfiihrliche Dokumentation des Anderungsprozesses:
(Protokolle und Entwurfsfassung der Grundlagentexte mit farblichen Markierungen)

... zu finden Uber

Webseitenzugang: www.ea-selbsthilfe.net
MenU-Punkt: Intergruppe / Literaturdienst
Direkte Adresse: https://hidrive.ionos.com/share/zc10-aa6ky
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