SPONSORSKAP

FAA - Anonyma matmissbrukare

Begreppet sponsorskap

En av de forsta sakerna vi hor om nar vi paborijar tillfrisknandets resa ar sponsorskap. Att
skaffa en sponsor, arbeta med en sponsor och eventuellt att vara sponsor. Det har kapitlet
ger en inblick i vad begreppet sponsorskap star for. Vad, varfér, vem och hur nar det galler
denna viktiga del i vart tillfrisknande. Kanske den viktigaste funktionen som sponsorskap har
ar hopp. Det finns en vag ut ur den morka fortvivlan som livsmedelsrelaterat beroende kan
vara.

Processen
Sponsorskap ar en process dar en matmissbrukare i tillfrisknande (sponsor) hjalper en annan
matmissbrukare i tillfrisknande (sponsee) genom att'dela sin erfarenhet av livsmedelsrelate-
rat beroende och tillfrisknande. En sponsor har levt'som aktiv matmissbrukare och vet hur
det ar. Sponsorn har varit abstinent fran socker, mjoloch vete och andra addiktiva substan-
ser under en tidsperiod och har utvecklats genom att arbeta med FAA:s steg for tillfrisk-
nande. Ett tillfrisknande for att utveckla frihet fran besattheten av mat. Sponsorskap ar ett
samarbetande partnerskap.dar en matmissbrukare hjalper en annan att tillfriskna. Sponsor
och sponsee arbetar tillsammans for att utveckla och genomféra en 16sning pa problemet
matmissbruk och den mentala besatthet av mat som kvarstar efter att fysisk abstinens upp-

natts.

Tillfrisknandets resa
Sponsorskap erbjuder struktur och disciplin infér tillfrisknandets resa. Arlighet, villighet och

engagemang behdvs fran bada parter. Att arbeta tillsammans med en annan matmissbru-
kare hjalper var och en av oss. Genom att tillampa arlighet mot varandra far vi sjalvinsikt.
Genom att definiera forvantningar och satta granser mellan parterna blir det ett tydligt fokus
pa syftet och malet med relationen. En sponsor fungerar som guide, mentor, stod och fore-
bild. En sponsor ar inte domare, diktator, substitutfordlder, familjeradgivare eller sallskaplig
kontakt. Det primara syftet med FAA ar att bli abstinent och att hjdlpa andra att uppna absti-
nens. Vi forblir abstinenta genom att arbeta med tillfrisknandets Tolv steg. Fér dem som har
upptackt tillfrisknandets vag fran det livsmedelsrelaterade beroendets fangelse ar sponsor-

skap ett hjalpmedel nar de arbetar med det Tolfte steget.
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L&sningen
En sponsor delar och vidarebefordrar till andra den 16sning som delats till dem av deras fore-

bilder De ar kallan till den styrka och hopp varje matmissbrukare efterstravar. Oavsett om vi
utvecklar en djup vanskap med var sponsor eller ej sa ar det viktigaste och primara fokuset i

var dagliga kontakt arbetet med tillfrisknandet.

Lat det viktigaste komma forst.

Att arbeta med en sponsor

Att tillfraga nagon om att bli var sponsor ar varje matmissbrukares egna ansvar. Att be om
hjalp ar ofta ett nytt koncept for matmissbrukaren men ett fungerande partnerskap ar néd-
vandigt. Vi gor en 6verenskommelse om att vara arliga, 6ppensinnade och villiga. Detta kra-
ver en viss tillit och tilltro i borjan. Vi har redan visat'det genom att be ndgon hjalpa oss med vart
tillfrisknande. Arlighet &r nédvandigt fér att var sponsor ska kunna erbjuda n&gon hjalp. Fér att

kunna gora det maste hen veta vad som verkligen hander med oss.

Villighet

Villighet behovs for att kontaktawvar sponsor, forbereda var matplan, rapportera det till var spon-
sor och ata sig att folja den f6r den dagen. Vi maste vara villiga att be om klargéranden eller for-
klaringar nar vi ar osdkra pa nagot. Vi maste vara villiga att regelbundet kontakta andra matmiss-
brukare for att bygga vart stodndtverk och bryta var isolering. Det foreslas att vi foljer anvisning-
arna dven om vi inte forstar varfor. Lita pa att det &r en del av hur var sponsor har tillfrisknat och

att det fungerar.

Om val av sponsor

Stor hansyn ska tas till kon hos den person vi arbetar med som var sponsor. En make/maka eller
partner kan bli avundsjuk pa grund av denna nya relation. Vi undviker méjligheten eller frestelsen
att agera sexuellt med en sponsor genom att sdka en sponsor vars kdn ar motsatsen till det kon

som vi ar sexuellt orienterade mot.

Lardomar

Ha talamod. Det tar tid att paborja verkliga forandringar efter aratal av ett liv under paverkan av
livsmedelsrelaterat beroende. Genom att arbeta med en sponsor kommer vi att ldra oss disciplin
och njuta av den kansla av fullbordande och sakerhet det medfér. Vi kommer att bli medvetna om

vara kanslor, handlingar och handelser i vara liv och tillampa utvecklande anvandbara satt att
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hantera dem. Vi kommer att ldra oss att be om vad vi behdver och ta ansvar for att gora vad vi
kan gora for oss sjalva. Vi kommer ocksa att lara oss att respektera och acceptera vart livsmedels-
relaterad beroende som en sjukdom samt |&sningen for att leva med den, likval som att re-

spektera och acceptera oss sjdlva.

Ett vardefullt bemddande

Om detta later som en massa arbete, tank da pa hur tufft det har varit att leva med aktivt
matmissbruk. Styrt av begar och besatthet av mat. Om vi har natt till en punkt dar vi lidit till-
rackligt for att erkdnna nederlaget, da kommer vi att tycka att frihet och tillfrisknande &r
varda bemodandet. Vi ér varda bemddandet. En del gillar att tdnka pa bemoddandet som vill-
korlig frigivning — det som behovs for att komma ur fangelset och stanna kvar ute, en dag i
taget. Beloningarna ar storre an forpliktelsen vi har accepterat nar vi ansluter oss till en

sponsor pa denna resa.

Att hitta en'sponsor.
Vi soker, ber och efterfragar tills vi hittar en sponsor.som vi kan borja planlagga vart tillfrisk-

nande med. Kom ihag att ingen manniska ar perfekt. Vi ar alla matmissbrukare i varierande
stadier av helande, valbefinnande och tillfrisknande. Det tar tid och uthallighet precis som
det gor for att hitta det “ratta” skoparet. Nar vi hittar den guide som passar oss kommer vi att

veta det.

En win-win situation

Sponsorskapet maste vara fordelaktigt for bade oss och var sponsor. Det ar arbete for bada och
det maste finnas beloningar for bada ocksa. Om det inte ar s, ar det helt i sin ordning att vi och
var sponsor beslutar att avsluta sponsorskapet. (Att ta ett sadant beslut pa egen hand kan mycket
val vara var sjukdom som forsoker locka oss tillbaka till beroendeframkallande mat.) Ifall vi ber om
det och kvarstar fokuserade pa vad vi behover for tillfrisknandet s& kommer det att fungera som
det ska. Om det ar praktiskt maojligt, forsok hitta en annan sponsor eller temporar sponsor innan
ni avbryter sponsorskapet. Vi behdver alla en forbindelse med en annan tillfrisknande matmiss-
brukare for att kvarsta fri fran isolering och falskt ego som tar oss tillbaka till den beroendefram-

kallande maten.
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Att vara en sponsor: fullborda cykeln

Nagon kan be oss att bli hens sponsor eller var egen sponsor kan foresla att vi borjar sponsra
andra for att bibehalla och bevara vart eget tillfrisknande. Vi kan dras till att hjalpa andra pa

samma satt som vi fatt hjalp samt att dela de underbara upptackter vi har gjort.

Att sponsra

Genom sponsring hjélper vi andra att tillfriskna pad samma satt som ndgon annan hjalpt oss. Detta
Okar storheten och styrkan i gemenskapen, vilket starker det stdd som finns fér var och en av oss.
Genom att sponsra en annan matmissbrukare kan vi aterbetala den tacksamhetsskuld vi har for
att vi lyfts upp och bort frdn matmissbruket kedjor av ndgon som var villig att dela sina erfaren-
heter, styrka och hopp med oss. Att sponsra hjalper oss att vara medvetna om den smarta vi lidit
och det fornyar var beslutsamhet att forbli abstinenta och'leva i tillfrisknande. Detta ar att halla

minnet levande.

Beléningen

Som sponsorer far vi lara oss nya saker frdn dem vi sponsrar — saker som vi aldrig kan lara oss pa
egen hand eller fran vara sponsorer. Kanske den storsta beldoningen av alla helt enkelt ar den
otroliga kanslan av tillfredsstallelse och sjalvkansla som kanns nar nagot som delas om tillfrisk-
nandets mirakel, glimmar tilli en sponsees liv. Att bli sponsor ar nasta steg framat i vart tillfrisk-
nandes resa mot storre tillit och tilltro till var Hogre krafts vagledning. Aven nér vi ser och vill ha
beldningar och fordelar med att sponsra andra, kan vi kdnna oss otillrackliga, for oerfarna i vart

eget tillfrisknande eller alltfor overvaldigade av ansvaret att vara en sponsor.

Kanslan av otillracklighet

Vad hander om jag inte vet svaret pa en frdga? Hur kan jag hjalpa ndgon med anorexi eller bulimi
om jag inte har haft det problemet? Vi vill "gora det ratt". Genom sponsring utvecklar vi mer vil-

lighet och acceptans for att vi inte ar perfekta och att det ar okej.

Riktlinjer for sponsorskap

Det ar omgjligt att sammanstalla en "perfekt" lista 6ver vad man ska gora och inte géra ndar man
ska vara sponsor. Dessa ar nagra grundlaggande delar gemensamma fér de flesta sponsorskap

som haft framgangsrika erfarenheter och kan anvandas som en utgangspunkt:

e Framfor allt uppratthaller vi abstinens. Utan den kommer vi inte att ha nagot att erbjuda

en nykomling.
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Sponsorskap ar en roll som handlar om ledarskap, tillit och ansvar.
Det framsta syftet med sponsring ar att underlatta abstinens och vagledning i arbetet
med stegen.
Kom ihdg att det enda vi har att dela &r var egen erfarenhet. Vi kan anvanda det vi lart oss
av var egen sponsors exempel och lara andra hur vi larde. Det fungerade for oss eller hur?
Med tiden kan vi utveckla vart eget satt att sponsra men principerna for tillfriskande ar
desamma; arlighet, dppenhet, villighet, disciplin och 6dmjukhet,
Var lattillganglig, 6ppen, medkannande och bestamd.
Daglig kontakt, speciellt tidigt i abstinensen, ar livlinan som ersatter icke-abstinent
mat nar livet ska hanteras.
Borja med att fokusera pa att dta abstinent pa ett sunt och vélbalanserat satt. Absti-
nens adr det nédvandiga forsta malet. Om detbehdvs, ga igenom och frascha upp din
egen forstaelse av “Guide till abstinens”.
Uppmuntra till att ta del i problemldsning genom att stélla ledande fragor snarare an att
tala om for sponseen vad denne ska goéra. Ibland maste en sponsee fa veta nagot for att
undvika verklig skada, men i allmanhet lar vi oss bast genom tillampning.
Podngtera vardet av "att leta efter dagens lektion" i sponseens dagliga erfarenheter. Und-
vik skambeldggning-och uppmuntra samtidigt arlighet och villighet. Ge reflekterande ater-
koppling for att hjdlpa sponseen att fa ett annat perspektiv.
Erkdnn och respektera vara egna granser som sponsorer. Om en sponsee har kost, allergi
eller medicinska behov som vi inte ar bekanta med, ar det lampligt att anvdanda var egen
sponsor eller andra for att séka information KOM IHAG: vi kan inte dela det vi inte har
genom att forsoka resonera ut en [6sning pa egen hand.
Struktur ar oerhort viktigt for en nyligen tillfrisknande sponsee. For manga manniskor ar
detta forsta gangen vi har denna typ av relation. Som med allt som &r nytt kan en sponsee
vara radd och osaker.
Lat din sponsee veta villkoren for sitt atagande. Var specifik om behovet av villighet,
arlighet och disciplin.
Utveckla detaljerna kring sponsorskapets dagliga rutin: nar och hur ofta de kan ringa;
matplanen fér dagen, vad de ska géra om nagot dndras i deras matplan, en plotslig
och overvaldigande langtan att dta uppkommer samt om en kris- eller nédsituation

uppstar.
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e Lardin sponsee att vara specifik i sin planering.

e Uppmuntra och beframja anvandningen av verktygen for tillfrisknande, var litteratur
och att na ut till andra matmissbrukare for att fa stod och gemenskap. Hjdlp dem
bygga ett brett natverk av stod tillsammans med andra matmissbrukare.

e Var talmodig med nykomlingen och kom ihag att var och en av oss kommer till pro-
grammet fran olika forhallanden. Sa lange som en sponsee ar villig och arlig med att
gora sitt basta varje dag da gor de sin del av jobbet. Det har handlar inte om perfekt-

ion det &@r en resa under vilken man utvecklas.

Geografiska omstandigheter

Sponsorskap pa lang distans kan vara nodvandigt fér dem som bor i omraden dér inga andra
matmissbrukare som soker tillfrisknande finns i narheten. Den dagliga kontakten kan fortfarande
hallas antingen per telefon eller mejl. Det foreslas att mejlkontakt kompletteras med ett telefon-
samtal minst en gang i veckan. Vi vet hur man ibland kan.gémma sig bakom skrivna ord, men vart
sanna kanslomassiga och andliga tillstdnd kan-horas i vara réster. Dessa sponsees kan fortfarande

uppmuntras att dra nytta av telefonméten for att forbli grundade i tillfrisknandets |6sning.

Detframsta syftet

Att utvecklas ar inte alltid enkelt eller bekvamt men beldningarna ar stora. Vart personliga pro-
gram kommer att bli kraftfullare och-gemenskapen starkare vilket gor att vi kan fortsatta sprida
budskapet om hopp och tillfrisknande. Sponsorskap ar limmet som binder oss samman i tillfrisk-
nandet. Var aktsam. Var forvissad om att i varje sponsorrelation dar var Hogre kraft ar inbjuden,

dar ar vagen vi foljer trygg och saker.

Fortsdtt komma tillbaka och forbli abstinent, oavsett vad!
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