Blaues Buch Meeting
der Anonymen Mediensiichtigen

Kontakt: anonymemediensuechtige@gmail.com

4. Sonntag, 20:00-21:00 CET Zeit (2pm ET)
Zoom ID: 928 5312 2001
Passcode: 305912

Informationen fiir die Meetingsleitung:

1. Bitte sei 5 Minuten vor Beginn des Meetings da

2. Druck dir dieses Format aus,damit du die Teilnehmerinnen auf deinem Bildschirm sehen kannst.

3. Bitte lies nur die Schwarzen und nicht kursiven Texte

4. Schreibe dir die Namen der Personen auf, die Dienst tun, damit du ihnen am Ende danken kannst.

5. Bitte drei Freiwillige, die gerne lesen mdchten.

6. Lesen im Blauen Buch: wir lesen jeweils abwechselnd einen Paragraph und teilen anschlieBend fir 2
Minuten

Begrif3ung:
Willkommen, zum deutschsprachigen Blauen Buch Meeting von Media Addicts Anonymous.
Mein Name ist , ich bin Medienstichtig und leite heute das Meeting..

Gelassenheitsgebet:
Bitte schaltet euch frei, um gemeinsam das Gelassenheitsgebet in der Wir-Form zu sprechen:

Gott, gebe uns die Gelassenheit, die Dinge anzunehmen, die wir nicht &ndern kbnnen
Den Mut, die Dinge zu &ndern, die wir &ndern kbnnen
Und die Weisheit, das eine vom anderen zu unterscheiden.

Praambel:

Media Addicts Anonymous ist eine internationale Gemeinschaft von Personen, die miteinander ihre
Erfahrung, Kraft und Hoffnung teilen, um ihr gemeinsames Problem zu I6sen und anderen zur Genesung von
Mediensucht zu verhelfen. Wir heil3en alle herzlich Willkommen, die mit dem zwanghaften Medienkonsum
aufhdren mochte. Die Gemeinschaft erhebt keine Mitgliedsbeitrdge oder Gebihren, wir erhalten uns
ausschlief3lich durch eigene Spenden. Wir bitten weder um Spenden von aufRerhalb noch nehmen wir sie an.
MAA ist keiner offentlichen oder privaten Organisation angeschlossen. Wir haben keine Meinung zu Themen
auBerhalb unserer Gemeinschatft, insbesondere solchen, die das Thema Medienkonsum betreffen. Wir
befurworten oder lehnen keine politischen Ansichten, Ideologien oder religidsen Lehren ab. Wir unterstiitzen
alle Formen der Genesung von Medien, das beinhaltet Abstinenz von elektronischen Medien, Filmen, Radio,
Zeitungen, Zeitschriften, Buichern und Musik. Wir verwenden die 12 Schritte und 12 Traditionen der
Anonymen Alkoholiker, angepasst fur Anonyme Medienstichtige, als Programm fiir unsere Genesung. Wir
nutzen die Werkzeuge von MAA, um uns vom zwanghaften Medienkonsum zu befreien und unsere
Lebensqualitét zu verbessern. Ziel und Zweck unserer Gemeinschatft ist, frei vom zwanghaften Konsum
unserer Suchtmedien zu leben und die Botschaft der Genesung an andere Mediensilichtige weiterzugeben,
die noch leiden.

Praktische Informationen:

Um die Botschaft dieses Meetings voll aufnehmen zu kénnen empfehlen wir dir, an einem ruhigen Ort
teilzunehmen, frei von Ablenkung und anderen Aktivitaten. Wir haben festgestellt, dass das zwanghafte
Verlangen nach Multitasking Teil unserer Krankheit ist. Daher empfehlen wir dir, dieses Meeting als
Einladung zu nutzen, um ganz prasent zu sein und dich durch Lesen und Teilen aktiv am Meeting zu
beteiligen.



Bitte nutze die Chat-Funktion nur, um deine Telefonnummer fiir die Kontaktaufnahme am Ende des
Meetings mitzuteilen oder um mit dem technischen Support oder der Meetingsleitung zu
kommunizieren. Bitte schalte dich stumm, wenn du gerade nicht teilst und schalte deine Kamera aus,
wenn du dich bewegst, isst, rauchst, Auto fahrst usw. Ansonsten lassen wir unsere Kamera wahrend
des gesamten Meetings eingeschaltet, um ein Gefuhl der Verbundenheit und Einheit zu férdern.

Format:

Das Format dieses Meetings: Zuerst lesen wir einige einfihrende Texte Uber Mediensucht und die
Werkzeuge der Genesung. Anschliel3end lesen wir im Blauen Buch der Anonymen Alkoholiker, dem
Haupttext unserer Gemeinschaft. Dieser Text beschreibt, wie wir durch die Anwendung der 12 Schritten von
der Sucht genesen kénnen. Wir werden abwechselnd Absatz fur Absatz lesen, beginnend mit dem Vorwort
zur Erstausgabe, dann weiter mit der Meinung des Arztes und weiter bis Seite 192. Wir beenden das Teilen
um 20.45 Uhr deutscher Zeit. AnschlieBend findet das monatliche Arbeitsmeeting statt.

Ich brauche drei Freiwillige fur das Lesen der einfuhrenden Texte. Wer mochte gerne lesen?
(schreibe drei Namen auf)
Wer méchte heute die Zeit nehmen? (schreibe den Namen auf)

Danke.

, bitte lies fur uns ,Mediensucht als eine Krankheit des Geistes und des Korpers*

Mediensucht als eine Krankheit des Geistes und des Koérpers:

Wir von Media Addicts Anonymous (,Anonyme Mediensdchtige in Genesung“) betrachten Mediensucht als
eine &hnliche Krankheit wie Alkoholismus. Wie Drogen und Alkohol ist Mediensucht sowohl eine kérperliche
wie auch geistige Krankheit.

Der liberméBige Konsum von Medien stért den préfrontalen Kortex, also den Bereich unseres Gehirns, der
flir das Merken von Details sowie die Planung und Durchfiihrung von Aufgaben verantwortlich ist.

Wenn wir zwanghaft Medien konsumieren, gehen unsere Frontallappen ,offline” und schwéchen unsere
Féahigkeit, mit dem Medienkonsum aufzuhéren, wenn wir andere Dinge erledigen oder zu Bett gehen
miissten. AuBRerdem beeinflusst Medienkonsum das Belohnungszentrum des Gehirns und I6st eine
Freisetzung von Dopamin aus.

Wie bei einer Drogensucht muss der Konsum immer mehr gesteigert werden, um den gleichen Kick zu
bekommen. Dieser Dopamin-Anstieg flihrt schlie3lich zu einer Abhédngigkeit.

Aufgrund dieser beiden geistigen und kérperlichen Reaktionen haben Medienslchtige wenig oder gar keine
Abwehrkraft gegen den ersten Klick. Daher betrachten wir Medienkonsum als eine bewusstseins- und
stimmungsveréndernde Droge. Medien werden zu unserem Dopamin-High oder unserem Dope.

Wenn wir Medien als Ersatz fiir echte Beziehungen benutzen oder um Erleichterung, Entspannung, Erholung
und Belohnung zu erfahren, empfinden wir am Ende Reue, Schuld und Scham. Wir sind heute hier, um
diesem Wahnsinn die Lésung der Genesung entgegenzusetzen.

Danke schon!

, bitte lies fur uns die ,Symptome von Mediensucht*




Die Anzeichen und Symptome der Mediensucht:

1. Unzufriedenheit mit dem Alltag

Wir fltichten uns in Medienkonsum, um unangenehme Emotionen, Langeweile, Schmerz und Probleme zu
vermeiden.

2. Geistige Besessenheit
Wir haben Angst, etwas zu verpassen, deshalb wollen wir unsere Medien immer bei uns haben.
3. Depression, Scham und Hoffnungslosigkeit

Wir flihlen uns deprimiert, beschdmt und schuldig wegen der Menge oder Art der Medien, die wir
konsumieren.

4. Vergleichen

Wir vergleichen uns mit dem, was wir in Zeitschriften, Film und Fernsehen und in sozialen Netzwerken
sehen.

5. Isolation
Wir sind lieber allein mit unseren Medien, als echte Kontakte mit anderen zu pflegen.
6. Fantasieren

Anstatt erflillende Beziehungen zu echten Menschen zu haben, wenden wir uns Medien zu, um unser
Bediirfnis nach Romantik, Intimitét und sexueller Fantasie zu befriedigen.

7. Riskantes Verhalten

Wir riskieren unsere Gesundheit, unser Leben oder das Leben anderer, um unsere Mediensucht befriedigen
zu kénnen.

8. Nichtbeachtung der Zeit

Wenn wir uns auf Medien konzentrieren, verlieren wir den Uberblick (iber die Zeit und vergessen, was
wirklich wichtig ist in unserem Leben.

9. Unsere Lebensaufgabe vermeiden

Wir geben kreative und intellektuelle Bestrebungen und unsere eigenen Lebensziele auf und vergeuden
unsere Zeit stattdessen mit passivem Medienkonsum.

10. Trennung von unserem Korper und der Natur

Wir verlieren den Kontakt zu unserem Kérper und kénnen die Grundbedtirfnisse unseres Kérpers nach
Ruhe, Schlaf, Bewegung und gute Erndhrung nicht erfillen.

11. Kérperliche Beschwerden

Bei léngerer Mediennutzung kommt es zu Rickenschmerzen, Nackenschmerzen, Kopfschmerzen,
Schlafstérungen und andere Probleme

12. Entzugserscheinungen

Wenn wir aufhéren, unsere Suchtmedien zu nutzen, erleben wir Entzugserscheinungen.

Vielen Dank I Wenn Du dich mit einigen dieser Symptomen identifizierst, bist Du mdglicherweise
mediensiichtig. Wenn ja, bist Du hier richtig. Du gehérst zu uns, bist nicht mehr allein und Du bist wichtig.

Genesung von der Mediensucht:



Um von dem zwanghaften Medienkonsum zu genesen, nutzt MAA die Zwolf Schritte, die erstmals von den
Anonymen Alkoholikern entwickelt wurden.

, bitte lies fiir uns die 12 Schritte

Die 12 Schritte der Medienstichtigen:
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10.
11.

12.

Wir gaben zu, dass wir Medien gegentiber machtlos sind — und unser Leben nicht mehr meistern
konnten.

Wir kamen zu dem Glauben, dass eine Macht, gré3er als wir selbst, uns unsere geistige Gesundheit
wiedergeben kann.

Wir fassten den Entschluss, unseren Willen und unser Leben der Sorge Gottes — wie wir Gott
verstanden — anzuvertrauen.

Wir machten eine grindliche und furchtlose Inventur in unserem Inneren.

Wir gaben Gott, uns selbst und einem anderen Menschen gegendber unverhlillt unsere Fehler zu.
Wir waren véllig bereit, all diese Charakterfehler von Gott beseitigen zu lassen.

Demditig baten wir Gott, unsere Méngel von uns zu nehmen.

Wir machten eine Liste aller Personen, denen wir Schaden zugefigt hatten und wurden willig, ihn bei
allen wieder gutzumachen.

Wir machten bei diesen Menschen alles wieder gut — wo immer es moglich war -, es sei denn, wir
hétten dadurch sie oder andere verletzt.

Wir setzten die Inventur bei uns fort, und wenn wir Unrecht hatten, gaben wir es sofort zu.

Wir suchten durch Gebet und Besinnung die bewusste Verbindung zu Gott — wie wir Gott verstanden
— zu vertiefen. Wir baten nur, uns Gottes Willen erkennbar werden zu lassen und um die Kraft, ihn zu
auszuftihren.

Nachdem wir durch diese Schritte ein spirituelles Erwachen erlebt hatten, versuchten wir, diese
Botschaft an Medienstichtige weiterzugeben und unser tagliches Leben nach diesen Grundsétzen
auszurichten.

Danke flirs Lesen!

Auch die zwdlf Traditionen der MAA orientieren sich an denen der Anonymen Alkoholiker. Sie gelten fir das
Leben innerhalb der Gemeinschaft selbst und helfen uns, unsere Einheit zu wahren. Ich werde nun fur uns
die Tradition des Monats lesen.

Die 12 Traditionen

1.

Unser gemeinsames Wohlergehen sollte an erster Stelle stehen; die Genesung des Einzelnen
beruht auf der Einigkeit der Media Addicts Anonymous.

Fur den Sinn und Zweck unserer Gruppe gibt es nur eine héchste Autoritat — einen liebenden Gott,
wie er sich in dem Gewissen unserer Gruppe zu erkennen gibt. Unsere Vertrauensleute sind nur
betraute Diener; sie herrschen nicht.

Die einzige Voraussetzung fur die MAA-Zugehorigkeit ist der Wunsch, mit dem zwanghaften
Medienkonsum aufzuhéren.



4. Jede Gruppe sollte selbstandig sein, auf3er in Dingen, die andere Gruppen oder die Gemeinschaft
der MAA als Ganzes angehen.

5. Die Hauptaufgabe jeder Gruppe ist, die MAA-Botschaft zu Mediensiichtigen zu bringen, die noch
leiden.
6. Eine MAA-Gruppe sollte niemals irgendein auf3enstehendes Unternehmen unterstiitzen, finanzieren

oder mit dem MAA-Namen decken, damit uns nicht Geld-, Besitz- und Prestigeprobleme von
unserem eigentlichen Zweck ablenken.

7. Jede MAA-Gruppe sollte sich selbst erhalten und von au3en kommende Unterstiitzungen ablehnen.

8. Die Téatigkeit bei Media Addicts Anonymous sollte immer ehrenamtlich bleiben; jedoch diirfen
unsere zentralen Dienststellen Angestellte beschéftigen.

9. Media Addicts Anonymous sollten niemals organisiert werden. Jedoch dirfen wir Dienst-Ausschiisse
und Komitees bilden, die denjenigen verantwortlich sind, welchen sie dienen.

10. Anonyme Mediensiichtige nehmen niemals Stellung zu Fragen auf3erhalb ihrer Gemeinschatft;
deshalb sollte auch der MAA-Name niemals in 6ffentliche Streitfragen verwickelt werden.

11. Unsere Beziehungen zur Offentlichkeit stiitzen sich mehr auf Anziehung als auf Werbung. Deshalb
sollten wir gegenlber Presse, Rundfunk, Film und Fernsehen stets unsere persénliche Anonymitéat
wahren.

12. Anonymitat ist die spirituelle Grundlage aller unserer Traditionen, die uns immer daran erinnern soll,

Prinzipien Uber Personen zu stellen.

MAA hat eine Reihe von Werkzeugen entwickelt, um unsere Genesung der Mediensucht zu unterstitzen.
Weitere Informationen findest du im Literaturverzeichnis auf unserer Website:

https://anonymemediensuechtige.github.io/webpage/ oder auf https://mediaaddictsanonymous.org/

Blaues Buch lesen und teilen:

Wir werden nun das Blaue Buch der Anonymen Alkoholiker Absatz fir Absatz lesen und dazu teilen. Wir
bitten darum, dass du, wenn du dran bist, einen Absatz liest und unmittelbar danach bis zu zwei Minuten
teilst: Entweder Uber das, was du gelesen hast oder was zuvor von anderen gelesen wurde oder was sonst
noch mit der Lésung fur Mediensucht und Genesung zu tun hat. Bitte beachte, dass wir Crosstalk
vermeiden. Damit ist gemeint: das Unterbrechen oder die direkte Ansprache einer anderen Person,
namentliche Kommentierung eines Beitrags, das Erteilen von Ratschlagen oder Unterbreiten von
Vorschlagen.

Um die Sicherheit dieses Meetings zu gewahrleisten, verzichten wir darauf, Medientitel oder spezifische
Inhalte zu erwahnen. Bitte lass andere ausreden und Uberlasse es der Meetingsleitung, auf alle
Unterbrechungen oder Probleme einzugehen.

Wir heiRen Neue willkommen:

Bevor wir mit dem Lesen beginnen: Bist du neu hier? Willkommen, wir freuen uns, dass du da bist. Stelle
dich nun gerne mit Namen und wenn du méchtest deinem Standort vor damit wir dich willkommen heif3en
kénnen.

(Pause und warte, ob Neuankémmlinge antworten)

Wir empfehlen dir, an mindestens sechs Meetings teilzunehmen, damit du Zeit hast, dich mit den Konzepten
auseinanderzusetzen und mehr Gber das Programm zu erfahren.

Wer mochte diese Woche Grif3er fir Neue sein? Bitte nenne deinen Namen, Telefonnummer und deinen
Standort.

Zeitnehmer*in, kdnntest du bitte der Person, die gerade teilt, mitteilen, wenn 2 Minuten abgelaufen sind?
Bitte nehmt das Signal der Zeit zur Kenntnis und schlief3t euren Beitrag ab.


https://anonymemediensuechtige.github.io/webpage/
https://mediaaddictsanonymous.org/

Unser technischer Support wird das Blaue Buch wahrend des gesamten Meetings auf dem Bildschirm teilen,
in unserer WhatsApp Gruppe ist markiert, ab welcher Stelle wir heute weiterlesen.

Wer méchte mit dem Lesen beginnen? (Warte, bis sich jemand freiwillig meldet).

Abschluss um 20:45:

Die Zeit, die wir heute zum Lesen und Teilen hatten, ist nun um. Technischer Support, bitte markiere die
Stelle bis zu der wir heute gelesen haben und teile sie in der WhatsApp-Gruppe, danke.

Danke fur's Zeit nehmen

Danke fur's Lesen

Danke fur das Leiten der Fellowshiptime und
danke fur die technische Unterstitzung.
Siebte Tradition:

Es ist nun Zeit fur die 7. Tradition und Ankindigungen.

MAA erhebt keine Mitgliedsbeitrdge oder Gebihren.

Wir erhalten uns selbst durch eigene Spenden.

Spenden kdnnen per Kreditkarte, Debitkarte oder PayPal auf der MAA Webseite erfolgen.

Es finden an jedem Tag der Woche englischsprachige MAA-Meetings statt. Alle Informationen zu den
Meetings findest du auf unserer Webseite unter mediaaddictsanonymous.org

Anklndigungen
Wir haben nun 2 min Zeit fir MAA Anklindigungen.
Gibt es irgendwelche MAA Ankiindigungen?

Wer mdchte fir uns die Versprechen lesen?

Die Versprechen

Wenn wir in diesem Abschnitt unserer Entwicklung sehr gewissenhaft sind, werden wir verbliifft sein, noch
bevor wir den Weg zur Hélfte zuriickgelegt haben.

Wir werden eine neue Freiheit und ein neues Glick kennen lernen.

Wir wollen die Vergangenheit weder beklagen, noch die Tiir hinter ihr zuschlagen.

Wir werden verstehen, was das Wort Gelassenheit bedeutet und erfahren, was Frieden ist.

Wie tief wir auch gesunken waren, wir werden merken, dass andere aus unseren Erfahrungen Nutzen
ziehen kénnen.

Das Geftihl der Nutzlosigkeit und des Selbstmitleids wird verschwinden.

Unsere Ich-Bezogenheit wird in den Hintergrund treten

Das Interesse an unseren Mitmenschen wird wachsen.

Unser Egoismus wird dahin schmelzen.

Unsere Einstellung zum Leben und unsere Erwartungen werden sich &ndern.

Angst vor den Menschen und vor wirtschaftlicher Ungewissheit werden schwinden.



Ohne lange nachzudenken werden wir jetzt mit Situationen fertig, die uns frither umgeworfen haben.

Plétzlich wird uns bewusst, dass Gott flr uns das erledigt, wozu wir allein nicht in der Lage sind.

Vielen Dank fiirs Lesen.

Nummernaustausch:
Wenn Du eine Person kontaktieren méchtest, die Du beim heutigen Meeting gehort hast oder wenn du einen
Sponsor, eine Sponsorin oder eine Aktionspartnerschaft suchst, schreibe bitte deine Telefonnummer in den

Chat. Gib auch an, ob du auf WhatsApp bist und auch deinen Landercode und deine Zeitzone.

AbschlieRend méchte ich sagen, dass die heute hier geduBerten Meinungen ausschlie3lich die Meinungen
einzelner Personen sind. Die Dinge, die wir hier gehort haben, sind vertraulich und sollten vertraulich

behandelt werden. Was wir in diesem Meeting gehért haben, bleibt in diesem Meeting.

Abschluss

Wir wollen nun einen Moment in Stille beten fir alle Mediensiichtigen innerhalb als auch auf3erhalb dieser
Raume, die noch leiden.

(Pause fur ca. 20 Sekunden)

Danke schdn. Bitte hebt jetzt die Stummschaltung auf um gemeinsam das Gelassenheitsgebet in der ,wir-

Form" zu sprechen:
Gott, gebe uns die Gelassenheit, die Dinge anzunehmen, die wir nicht andern kénnen,
den Mut die Dinge @ndern, die wir andern kénnen

und die Weisheit, das eine vom anderen zu unterscheiden.

Vielen Dank an alle fir das Meeting.



Wir haben nun unser monatliches Arbeitsmeeting. Jedes Mitglied, das sich als Teil dieser Gruppe
fuhlt und regelméaBig das Meeting besucht hat eine Stimme.

Das Arbeitsmeeting endet spatestens 15 Minuten nach der vollen Stunde.

ARBEITSMEETING

(immer am 4.Sonntag im Monat)

1.) Wer ist bereit heute Protokoll zu schreiben? (das Protokoll wird bis auf weiteres in der WhatsApp Gruppe

gepostet)

2.) Welche Punkte sollen heute besprochen werden? (hier haben alle Mitglieder die Méglichkeit, Punkte

vorzubringen, die sie gerne besprechen méchten)

3.) Abstimmung Uber die Punkte auf der Tagesordnung (hier wird Uberpriift, ob die genannten Punkte von der

Gruppe gestlitzt werden. Um einen Punkt zu besprechen, miissen sich mind. 2 Mitglieder dafiir melden)

4.) Festlegung der Reihenfolge nach Dringlichkeit

5.) Besprechung 1. Punkt — die Person, die ihn vorgebracht hat, soll zunachst weitere Erlauterungen dazu
vorbringen. Dann formuliert die Meetingsleitung einen Antrag, Uber den abgestimmt werden soll. Ein Antrag
ist bewilligt sobald eine Mehrheit (Uber 50%) daflir gestimmt haben — es sei denn, die Gruppe winscht eine
einheitliche Entscheidung (100% Fur-Stimmen).

6.) Nach diesem Format alle Punkte besprechen, bis max. 21:15 Uhr

7.) Der Protokollant bzw. die Protokollantin halt alle besprochenen Punkte inkl. Abstimmunsergebnisse sowie

alle Punkte, die vertagt werden, fest.

8.) Abschluss mit Gelassenheitsgebet in der Wir-Form

- Ende -



