60 minuters mdtesmanual
FAA — Anonyma matmissbrukare

INSTRUKTIONER TIL MOTESLEDAREN:

Bla kursiv text ar endast instruktioner till métesledaren. Svart text stil ska lasas hégt. Du som haller i métet
bor vara abstinent idag. Utse en pollettutdelare och med fordel nagon som kan ha koll pa métestiden. Dela
ut texterna som ska lasas under motet:

"Vart priméra syfte”

"Vem &r matmissbrukare”

"De tolv stegen”

"De tolv traditionerna”

"Definition av abstinens”

arwdE

MOTET BORJAR:
Valkommen till FAA - Anonyma matmissbrukare.

Jag heter och ar matmissbrukare, sockerberoende.

Innan vi borjar moétet vill jag be alla stdnga av sina mobiler, tack. For att respektera varandras
sarbarhet 6nskar vi att ingen ater eller anvander nagra beroendeframkallande @mnen under
motets gang.

Vi borjar med att stilla oss och vara tysta en liten stund och tanka pa varfor vi ar har och vi skickar
karleksfulla tankar till dem som fortfarande ar aktiva i sjukdomen.

Motet gar till s& har: Vi laser nagra texter och presenterar oss sjélva, sedan delar vi om dagens
tema och annat som kan kdnnas angelaget for oss.

Vi avbryter inte varandra, Vi talar i jag-form, Vi svarar inte pa fragor och vi ger inte nagra konkreta
rad under métet. Fragor kan stallas efter motet.

Om du inte vill siga nagot nar det blir din tur gar det ocksa bra, men presentera dig garna och sag
att du bara vill lyssna.

Vi ndmner inga behandlingshem eller icke godkand FAA-litteratur vid namn.

3:e motesdagen i manaden sager du:

Detta ar ett 6ppet mote vilket innebar att alla ar valkomna inte bara vi som &r matmissbrukare.
Gruppen kan sjalv bestamma om att &ndra fran slutet till 6ppet mote om det har kommit nagon som vill vara
med.

Vill nagon lasa 1”Vart primara syfte”? (Om inte s laser du sjalv texten)

Ar det nagon som har ndgra FAA-meddelanden?
invanta svar
Nagon som har nagot mer?

Las:

Vi vill pAminna om FAA hemsidan under fliken info & aktuellt for medlemmar.

Sag till efter moétet om du vill ansluta dig till var hemliga mailgrupp eller facebookgrupp eller inte
har tillgang till dator.

FAA/Livemoten/160831 Sid 1(4)



\"‘

T,
&
>

60 minuters motesmanual
FAA — Anonyma matmissbrukare

S05TINENCY

POLLETTUTDELNING:

Nu ar det dags for pollettutdelning, pollettutdelaren sager:
Vi uppmarksammar var abstinenta tid i programmet genom att dela ut polletter for 30, 60 och
90 dagar, 6 manader och arsdagar. Ar det ndgon som har nagot att fira idag? invanta svar

Innan polletten ges bort skickar vi runt den sa att vi andra kan ladda den med “bra energi”
Lat polletten ga runt och lat motet fortsatta.

Ar det nagon som varit ute i kylan och vill komma tillbaka in i varmen? invanta svar
Nar alla som vill fatt uppmarksamma sin abstinenta tid sager du:
Tack! Da gratulerar vi alla som ar abstinenta bara for idag!

HALSA NYKOMLINGAR VALKOMNA:

Finns det nagra nykomlingar har ikvall? Invanta svar,
Om Nej; Ga direkt till ndsta stycke "Dela telefonnummer”.

Om Ja; Da ar du extra varmt valkommen! Vill du presentera dig med ditt fornamn s att vi kan
halsa dig extra valkommen? Skicka runt en vit pollett som laddas av alla och sedan lamnas ut till den
som ar ny. OBS! Skicka ocksa runt en pamflett (den grona foldern) sa att de som vill kan skriva sitt namn
och telefonnummer till nykomlingen.

Under métets gang kanske du tycker att en del verkar svart att forstd men forsok bara lyssna med
Oppet sinne och det kommer att klarna efter hand. Vi hoppas att du vill komma till minst 6 méten
innan du bestammer dig for om det har ar nagonting for dig. Efter métet kan du stélla fragor och ta
telefonnummer.

DELA TELEFONNUMMER:

Skicka runt ett block och sag: Alla som vill dela sitt telefonnummer kan skriva sitt fornamn och
telefonnummer pa listan vi skickar runt. Efter motet kan de som vill fota eller skriva av listan, som
sedan rivs och slangs. Anledningen till att dela telefonnummer &r for att kunna kontakta nagon
eller sjalv kunna bli kontaktad om det ar nagot du/ni vill dela efter métet. Det ar genom gemenskap
och delaktighet som grupperna existerar och vi kan tillfriskna med hjalp av varandra.

Den som dessutom vill vara med pa en intern maillista for livemoten kan skriva ett sms eller maila
till kontaktpersonen

TEXTLASNING:

Las eller be nagon lasa:
"Vem ar matmissbrukare?”
"De tolv stegen.”

"De tolv traditionerna.”
"Definition av abstinens.”
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DAGENS TEMA:

*Om det &ar en nykomling pa motet kan du tillsammans med gruppen ta beslut att valja att lasa Steg 1 eller
vdlja ett tema som passar, tex Vad tog mig till programmet? Vad inneb&r programmet for mig? Hur
ohanterligt var mitt liv fore FAA och hur ser det ut idag?

Du kan ocksa be att nagon i gruppen delar sin livshistoria under sin delning.

Fraga vad gruppen vill.

Annars galler det enligt nedan:

OBS! 1:a motet i manaden ar det Praktiskt mote forsta30-60 minuterna och efter det ar det
Temamote

Nar det ar stegmote(se nedan) laser du/ni ur texten fran de utvidgade 12 Stegen beroende pa vilken
manad det ar: Ex. Steg 1 i januari, Steg 2 i februari osv.

Nar det ar traditionsméte laser du/ni ur texten fran de utvidgade 12 traditionerna enligt samma princip,
Tradition 1 i januari, Trad.2 i februari

1:a mo6tet i manaden &r det Temamote (efter det praktiska motet, valj tema se nedan)
2:a motet i manaden ar det Stegmote (las ur de utvidgade 12 Stegen)

3:e motet i manaden ar det Stegmote (las ur de utvidgade 12 Stegen) (6ppet mote)
4:e motet i manaden ar det Traditionsmote (las ur de utvidgade 12 Traditionerna)
5:e moétet i manaden har vi Temamote (Vélj tema se nedan)

Ar det ndgon som har forslag p& teman? Om det inte kommer négot férslag kan du féresla tex:
Dagens text i Food for the soul,
The green book,
Definition av abstinens
Sjundestegsbénen
Nagot av FAAs loften.
Andra bra teman ar service eller verktygen.
OBS! Fokus ska vara pa tillfrisknande, styrka och hopp

DELNING:

Nu Oppnar jag moétet for delning. Vi delar om dagens tema som ar och annat som kanns
angelaget. Den som vill far borja och darefter gar vi medsols och delar i turordning.

Det géar bra att bara lyssna men presentera dig garna. Tank pa tiden sa att alla som vill far
mojlighet att dela. Vi ar personer har idag och har minuter att dela pa vilket innebéar
ungefar minuter/person.

Vi avslutar delningarna fem minuter innan métestidens slut. Om inte alla fatt dela nar 10 min
aterstar av motestiden kommer vi avsluta delningarna i turordningen och ge ordet fritt, sa att den
som ar angelagen om att fa dela ocksa kan fa méjlighet att gora det.

Det ar bra om nagon annan an métesledaren har koll pa tiden, frdga om nagon i gruppen kan tanka sig att
ha koll pa tiden.

Varsagoda den som vill far borja dela och sag garna ditt namn innan, eller sa kan du sjalv borja.

Om det finns tid Over efter att alla fatt dela sa slapp ordet fritt. Och finns det ingen mer som vill dela sa kan
gruppen gemensamt bestdmma att 1&sa fler eftertexter eller ta upp ett nytt tema.
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AVSLUT:

Avsluta senast fem minuter innan motestidens slut med att séaga:

Nu ar tiden for idag slut. Jag vill pAminna om att vi har praktiskt mote forsta sondagen i manaden.
D& ar motet forlangt med en halvtimma och vi borjar med ett praktiskt mote de forsta 30-60
minuterna, sen évergar métet till ett vanligt mote. Alla ar valkomnal!

Service ar en viktig del av FAAs I6sning. Vill du jobba aktivt med ditt tillfrisknande kan du gora
service genom att vara delaktig pa motena, tex hjalpa till att Iasa texter, stanna kvar efterat, lamna
och ta telefonnummer och anvanda dem, men ocksa dela ditt tillfrisknande, styrka och hopp.

Och néasta gang kan DU vara motesledare!

Vem kan 6ppna lokalen och halsa nykomlingar valkomna nasta vecka och vem kan sta i porten
och slappa in 0ss? Paminn den som Oppnar att satta upp ev skyltar och ta ned dem efter motet.

Vem vill vara motesledare nasta vecka?

Vem vill hjéalpa till efter detta mote och réakna hattpengarna och féra in summan i var kassarapport
och se till att var kassor far pengarna? Vilka vill hjalpa till idag att aterstalla lokalen och plocka ihop
vara saker?

Vi vill pAminna om tre traditioner:

Den 3:e som sager: Det enda villkoret for medlemskap i FAA &r en 6nskan att sluta ata
beroendeframkallande mat eller dryck.

Den 7:e som sager: Varje FAA-grupp bor vara helt sjalvférsorjande och avboja bidrag utifran.
Den 12:e som sager: Anonymiteten ar den andliga grundvalen for alla vara traditioner och
paminner oss standigt om att stalla principer framfor personligheter.

Det vill saga: Den du ser har och det du hor har, stannar har och i vara hjartan.
Det galler ocksa vilka som varit har och inte. Det som sagts har far sta for var och en och
representerar inte gruppen som helhet. Ta till dig det du vill ha och lat resten vara.

Skicka runt “hatten” Vi uppskattar att det laggs sedlar och helst inte I6sa mynt i hatten da det &r mer
svarhanterat. Swisha géarna, Numret bor ligga i hatten! Pengarna gar till lokalhyra, inkop av bocker
och broschyrer, polletter, forbrukningsartiklar, dversattningar mm.

Om det ar nykomlingar pa motet sager du: Detta galler inte dig som ar har for forsta gangen, du ska
inte lagga nagot i hatten utan vi ber dig och hoppas att du vill komma tillbaka istallet.

Fraga gruppen om det ar nagon sarskild text de vill hora. Loftena, Sjundestegsbonen eller
Jag uttrycker mina kanslor uppriktigt? Las eller be nagon lasa den valda texten.

Nu avslutar vi motet med att ldsa "Sinnesrobonen” i vi-form. Du behdver inte delta om du inte vill,
men sta garna tillsammans med oss i ringen.

Efter motet se till att tala med nykomlingarna och att de far pamfletten (den gréna foldern) med vara
telefonnummer pa.

SLUT
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