Motesmanual 75 min Sthim ons MEDITATIONS-moOte

FAA — Anonyma matmissbrukare

INSTRUKTIONER TILL MOTESLEDAREN ATT LASA FORE MOTET

LAS GARNA GENOM HELA MANUALEN INNAN DU BORJAR MOTET

Fet svart text ska lasas hogt.
Kursiv gron text ar instruktioner till métesledaren och ska inte lasas hogt.

Du som haller i métet bor vara abstinent idag. Ar det ett morgonméte bor du aven ha
varit abstinent dagen innan.

Ha koll pa om det ar forsta, andra, tredje, fjarde eller femte mandagen veckan i
manaden.

Det ar viktigt att skapa en trygghet i gruppen och att speciellt nykomlingarna tas val om
hand.

Dela ut texterna som ska lasas under métet: Vart priméara syfte, Vem ar matmissbrukare,
De tolv stegen, De tolv traditionerna och Definition av abstinens. (nr 1-5)

Lat garna fler hjalpas at att lasa De tolv stegen och De tolv traditionerna tex lases forsta
steget av en person och andra steget av nasta person osv.

Utse en pollettutdelare och ge hen en manual att félja.

Fraga: Vem vill vara pollettutdelare?

Om du vill ha hjalp med att halla tiden kan du be ndgon annan goéra det.

Utse fére mdtet en som vill vara nykomlingsansvarig.

Fraga: Vem vill vara nykomlingsansvarig?

Den personen ska ansvara for att nykomlingen/nykomlingarna far en PAMFLETT (var
folder) och en VIT POLLETT (om de inte redan fatt det under motet). Samt ge de nya
uppmarksamhet efter motet och fraga om de undrar 6ver nagot och om de lamnar sitt
telefonnummer kontaktar hen dem fore nasta mote.

MOTET BORJAR

Nar motestiden ar inne sager du:
Valkommen till FAA - Anonyma matmissbrukare.

Jag heter och ar (tex matmissbrukare, sockerberoende).
Innan vi borjar motet vill jag be alla att stanga av sina mobiler. Tack!

Vi borjar med att stilla oss och vara tysta en liten stund och tanka pa varfor vi ar har och
vi skickar kérleksfulla tankar till dem som fortfarande &r aktiva i sjukdomen.
Nar det gatt en liten stund (20-30 sek) sager du: Tack!

OPPET MOTE

Las detta om det ar tredje veckan i manaden annars hoppa éver och ga till nasta punkt.
Detta ar ett Oppet moéte vilket innebér att alla ar valkomna inte bara vi som ar
matmissbrukare.

Vid behov kan gruppen sjalv ta ett beslut om motet ska andras fran ett slutet till 6ppet.

Alla texter férekommande i métesmanualen ar dversattningar godkéanda av FAA WSO. 1/7
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NYKOMLINGAR VALKOMNAS

Ar det ndgon som &r pa sitt forsta, andra eller tredje FAA-moéte idag?

Om svaret &r nej kan du ga vidare till NAGRA PRAKTISKA PUNKTER. Se nésta D,
Om nagon/nagra svarar ja, kolla férst om det finns ndgon mer nykomling, sen sager du:

Vill du/ni presentera dig/er med ditt fornamn sa att vi kan héalsa dig extra valkommen?
D& ska du/ni (férnamn) k&nna dig/er extra varmt valkommen/valkomnal!
Lamna en liten paus sa fler har chans att valkomna nykomlingen/nykomlingarna.

D& ar du/ni som ar ny/nya den/de viktigaste personen/personerna pa detta mote.
Vi kan endast behalla det vi fatt genom att ge det vidare.
Utan nykomlingen/nykomlingar kan vi heller inte vaxa.

Lat den nykomlingsansvarige ge nykomling/nykomlingar var PAMFLETT (var folder) och en VIT
POLLETT och halsa hen extra varmt valkommen och skicka runt polletten sasom vi alltid gor
nar nagon far en pollett.

Under motets gang kanske du/ni tycker att en del verkar svart att forstd men forsok bara
lyssna med 6ppet sinne och det kommer att klarna efter hand.

Vi hoppas att du/ni vill komma till minst 6 méten innan du bestammer dig for om det har
ar nagonting for dig. Efter motet kan du stalla fragor.

Om inte nagon redan ar utsedd, fraga: Vem vill vara nykomlingsansvarig?

NAGRA PRAKTISKA PUNKTER

@ Eorst gar vi igenom nagra praktiska punkter:

Motet gar till sa att vi laser nagra texter, delar om dagens tema och annat som
kanns angelaget for oss och fokus bor vara pa tillfrisknande.

Du som &r ny i programmet behover inte tanka pa vad man bor eller inte bor gora i
din delning. Med tiden kommer du att forsta.

Vi namner endast litteratur godkand av FAA vid namn.

Vi namnger inga kurser eller behandlingar.

Vi delar inte vara egna religiosa och politiska dvertygelser och asikter.

FOr att respektera varandras sarbarhet dnskar vi att ingen namner eller intar
beroendeframkallande mat och dryck under motets gang, det galler aven nikotin,
tuggummi och koffein.

Vi talar i jag-form.

Vi avbryter inte varandra.

Vi kommenterar inte varandras delningatr.

Vi svarar inte pa fragor under motet eller ger nagra konkreta rad.

Efter motet kan de som vill stalla fragor och tala fritt

Alla texter férekommande i métesmanualen ar éversattningar godkéanda av FAA WSO. 217
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FAA - MEDDELANDEN

Ar det ndgon som har ndgra FAA-meddelanden? Tex dndrade motestider, kommande event,
hattpengar, SSK-méten (Sveriges servicekommitté) eller annat som gruppen behdver veta.

Om négon har nagot fragar du: Ar det ndgon som har ndgot mer? Invanta svar.

Las: Vi vill pAminna alla att lasa pa hemsidan under fliken info & aktuellt for medlemmar,
dar hittar du allt som ar aktuellt. Vi har ocksa en sluten mail-grupp (FAA-chatten) och
aven nagra hemliga facebook-grupper, bland annat en intern fér var grupp och en allman
som du kan vara med i. Var Stockholmsgrupp har aven ett eget utrymme pa FAAs
hemsida. Sag till efter motet om du vill fa tillgang till detta eller inte har tillgang till dator.

POLLETTUTDELNING

Nu ar det dags for pollettutdelning.

Om har du utsett en pollettutdelare tar denna vid annars sager du:

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.
De som far en pollett ombeds skicka runt den sa att vi andra kan ladda den med "bra energi”.
Lat polletten ga runt och lat métet fortsatta.

Innan vi gar vidare undrar jag om vi har ndgon som har nagot mer att fira? Invanta svar.
Ar det ndgon som varit ute i kylan och vill komma tillbaka in i varmen? Vilket betyder att
man har tagit aterfall och vill komma tillbaka. Invanta svar.

Nar alla som vill fatt uppmarksamma sin abstinenta tid sager du:

Tack! D& gratulerar vi alla som ar abstinenta bara for idag!

DELA TELEFONNUMMER

Skicka runt ett block och séaqg: Alla som vill dela sitt telefonnummer kan skriva sitt fornamn
och telefonnummer pa listan vi skickar runt, for detta &r en gemenskap och en stor del
av losningen ar att vi haller kontakten och stottar varandra. Detta ar forstas frivilligt.
Efter motet kan de som vill fotografera eller skriva av listan som sedan forstors.

Vi vill pAminna om att en del av I6sningen &r att ta rygg pa de som gatt fore. Prata, stall
fragor och utforska hur andra har gjort for att uppratthalla abstinens och leva i
tillfrisknande.

TEXTLASNING

Las eller be nagon lasa:
1. Vart primara syfte
2. Vem ar matmissbrukare?

Alla texter férekommande i métesmanualen ar dversattningar godkéanda av FAA WSO. 3/7
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Las:
Sa har fungerar vart program. Om du vill ha vad vi har att erbjuda och ar villig att goéra
det som kravs for att fa det, da ar du redo att ta vissa steg. Dessa steg kan lata som ett
jattearbete. Vi kan inte gora allt pa en gang. Ta det lugnt. Tank pa att vi inte blev
beroende 6ver en dag. Med arlighet, villighet och ett dppet sinnelag ar vi en bra bit pa
vag. Vi forlitar oss bland annat pa De tolv stegen och De tolv traditionerna.

Las eller be nagon lasa:
3. De tolv stegen
4. De tolv traditionerna
5. Definition av abstinens
Avsluta med att sdga: TACK!

DAGENS TEMA

Observera att fokus ska vara pa tillfrisknande, styrka och hopp!

® Om det ar NYKOMLING/NYKOMLINGAR med pa métet kan du tillsammans med gruppen
ta beslut om att vélja detta alternativ:

Eftersom vi har nykomling/nykomlingar har idag kan vi vélja att ldsa Steg 1 och / eller
vélja ett tema som passar fran vara temakort, eller fortsatta med motets tema. Lat
nykomling/nykomlingar dra ett av de grona korten som det star "Valkommen till FAA” pa.

Idag ar det ett MEDITATIONSMOTE i 10 min.
Meditationen kan antingen vara tyst, med klockor eller guidad.

DELNING

Nu Oppnar jag motet for delning. Vi delar om dagens tema som éar :
(t ex MEDITATION) och annat som kdnns angelaget.
Fokus bor vara pa tillfrisknande styrka och hopp.

Vi vill pAminna om att vi inte namner specifik beroendeframkallande mat eller dryck, eller
namn pa dessa under delningarna. Vi kommenterar, refererar eller avbryter inte varandra.

Den som vill far borja genom att presentera sig, darefter gar vi medsols och delar i
turordning.

Om du inte vill saga nagot nar det blir din tur gar det bra, men presentera dig garna.

Tank pa tiden sa att alla som vill far maojlighet att dela. Vi ar personer har idag och
har min att dela pa vilket innebar ungefar min/person.

Vi avslutar delningarna senast 5 minuter innan moétestidens 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 f dela ocksa kan fa
mojlighet att gora det. Varsagoda, den som vill far borja!

Alla texter férekommande i métesmanualen ar éversattningar godkéanda av FAA WSO. a4/7
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Om ingen bdérjar dela, ge ordet till valfri person eller till dig sjdlv, déarefter borjar sedan
turordningen.

Om nagon delar véldigt lange boér du pa ett fint satt gd in och avbryta och be personen att
avsluta sin delning sa att flera/alla ska fa dela eller pAminna om att tiden &r slut.

Gruppen kan sjalva bestamma om tiden ska klockas och att en person knackar nér 30 sekunder
aterstar for den enskilde att dela.

Om det finns tid Gver efter att alla fatt dela sa slapp ordet fritt. Och finns det ingen mer som vill
dela s& kan gruppen gemensamt bestamma att lasa fler eftertexter eller ta upp ett nytt tema.
Avsikten ar att motet ska paga tiden ut men det kan avslutas tidigare ifall gruppsamvetet
beslutar sa.

AVSLUT

Avsluta senast 5 minuter innan motestidens slut genom att séga:
Nu ar tiden for idag slut.

Jag vill pAminna om att det ar praktiskt mote forsta sondagen varje manad.

D& ar motet forlangt med en kvart och vi borjar med ett praktiskt mote de forsta 45
minuterna, sen dvergar motet till ett vanligt mote pa 45 min. Alla ar valkomnal!

Vi vill pAminna om tre traditioner:

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

Den 7:e som sager: Varje FAA-grupp bor vara helt sjalvférsérjande och avbdja 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.

Detta innebar att det du hor har stannar har och i vara hjartan. Det géaller 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: Bidrag till FAA tas tacksamt emot. Vi uppskattar att det l1aggs sedlar
och helst inte I6sa mynt i hatten da det ar mer svarhanterbart.

Swisha géarna, swishnumret ligger i hatten! Pengarna gar till lokalhyra, inkdp av bocker
och broschyrer, polletter, forbrukningsartiklar, 6versattningar mm.

Om det &r ndgra som &r pa sitt forsta mote sager du:

Alla texter férekommande i métesmanualen ar éversattningar godkéanda av FAA WSO. 5/7
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Detta galler inte dig som ar har for férsta gangen, du ska inte lagga nagot i hatten utan vi
ber dig och hoppas att du vill komma tillbaka istéllet.

SERVICE ar en viktig del av FAAs 16sning. Vill du jobba aktivt med ditt tillfrisknande kan
du gora service genom att vara delaktig pa motena och t ex hjalpa till att lasa texter,
stanna kvar efterat, lamna och ta telefonnummer och anvanda dem men ocksa att dela
ditt tillfrisknande, din styrka och ditt hopp.

Nasta gang kan du vara motesledare! Det finns den har manualen att folja.
Vem vill gora service genom att leda nasta onsdagsmote? Tacka den som anmaler sig.
Om ingen anmaler sig sa sag: Da far vi se vid nasta onsdagsmaote vem som leder.

Vem kan 6ppna lokalen, forbereda inféor moétet och halsa nykomlingar valkomna nasta
onsdag? Paminn den som Oppnar att satta upp vara skyltar och ta ned dem efter métet.
Vem vill hjélpa till efter detta mote och rakna och hantera hattpengarna och fylla i
antal deltagare pa detta mote, instruktion om hur detta gar till finns att folja.

Vilka vill hjalpa till idag att aterstalla lokalen och plocka ihop vara saker?

AVSLUTANDE TEXTLASNING

Vi avslutar motet med att lasa Loftena, Sjundestegsbonen eller Jag uttrycker mina
kanslor uppriktigt. Vilken vill gruppen héra? Invanta forslag.
Da laser vi (gruppens val). Las eller be nagon lasa texten.

Som avslut laser vi SINNESROBONEN tillsammans i ”vi-form”.
Du behover inte delta om du inte vill, men std garna med oss i ringen.

Inled med nagot av féljande, eller pd annat satt du finner [ampligt:
Vem alskar oss? Sa som vi uppfattar... Vem bar oss nar vi inte orkar ga? Vart finner vi
trygghet? Vem tog oss hit? Vem haller i rodret? Vem/vad litar vi pa?

Gud, ge oss sinnesro

att acceptera det vi inte kan forandra,
mod att forandra det vi kan

och forstand att inse skillnaden.

EFTER DET FORMELLA MOTET

Info om nagon fradgar om FAA-chatten och Facebook:
For att komma med i mailgruppen vid namn "FAA-chatten” behdver den som dnskar komma
med maila till faa@faa.se.

For att komma med i ndgon av de hemliga facebookgrupperna (t ex FAA:s vanner, FAA:s
vanner i tex Stockholm, Goéteborg eller Malmd) kravs att man blir inbjuden av en facebookvan
eller far hjalp av en administrator. Enklast ar att bjuda in den nya medlemmen via hens

mailadress. Lathund finns pa hemsidan och i facebookgruppen.

Alla texter férekommande i métesmanualen ar éversattningar godkéanda av FAA WSO. 6/7
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Far du fragor du inte kan svara pa s ar det ingen fara. Be att fa aterkomma och fraga nagon
mer erfaren medlem eller ndgon kontaktperson som du finner pa hemsidan.

SLUT

Alla texter forekommande i motesmanualen ar dversattningar godkanda av FAA WSO. 717
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