DE TOLV STEGEN arbetsguide
FAA - Anonyma matmissbrukare

Steg 1
Vi erkdnde att vi var maktldsa infor vart matmissbruk, att vara liv hade blivit ohanterliga.

Nar vi stod ansikte mot ansikte med erkannandet av var maktloshet skrek vart ego, “Nej aldrig”. Att
erkdnna att vi inte har kontroll 6ver vad vi stoppar i vdra munnar for att ge oss néring ar fornedrande.
Vi vet alla att mat ar nédvandig for var existens. Att inse att vi har mindre kraft dan en kaka eller en
skiva brod verkar helt enkelt for svart.

Vi har provat ordkneliga satt att kontrollera den har sjukdomen. Vi har svalt oss, atit bara frukt och
gronsaker, druckit litervis med vatten, tranat, Iast vara kdkar, opererat oss, krakts och provat alla
dieter som tédnkas kan. Alla dessa metoder visade sig vara tillfalliga atgarder. Vi foreslar att fragorna
nedan anvands for att identifiera och klargéra maktlésheten i vara liv. Kom ihag, det har handlar inte
om att doma ut oss sjdlva utan om ett verktyg att vinna frihet fran beroendeframkallande amnen och
hitta ett nytt satt att leva.

Ett hjalpfullt komplement till att svara pa fragorna ar att skriva ner vara erfarenheter i en dagbok. P3
nagot vis ar det som om skrivandet gor att vi far ut vara forvirrade tankar ur huvudet och mar battre.
Vi har alla vandrat den har vagen och vi dr bara ensamma om vi valjer att isolera oss fran andra
tillfrisknande matmissbrukare. Vi vill paminna dig om att det héar inte ar en bantningsdiet. Att borja
med en diet ger oss ftillatelse att sluta med en diet. Istdllet ska vi ldra oss att avstd fran
beroendeframkallande mat.

1 Hur har jag upplevt fenomenet att langta och ha sug efter mat i mitt liv?

2 Vad ar det som tar mig till det har programmet?

3 Ar det hir bara dnnu en diet och ett nytt férsék att kontrollera det yttre symptomet av
sjukdomen, vilket ar var vikt?

4  Forsokte jag blidka min familj med mat sa att jag ocksa kunde &ta?

5 Hur mycket av min tid ar fylld med att tanka pa vad, var, nar och hur mycket jag kan ata, med
en dialog pagaende i mitt huvud om kalorirdknande eller...om jag ska ga upp eller ner i vikt?

6 Att &ta beroendeframkallande mat orsakar kdnslomassig och fysisk stress.
Vad har jag gjort for att forsoka lindra stressen?

7 Tranar jag med malet att “brénna kalorier”, och férstor min kropp i processen?

8 Ater jag raffinerad, processad mat och mérker att jag har svart att minnas saker eller fungera
effektivt i mitt dagliga liv?

9 Svalter jag mig sjalv i mitt sokande efter ndgot...vad som helst...att kontrollera?

Exempel pa ohanterlighet i mitt liv:
10 Hur ofta har jag inte klarat av att gora det jag har planerat for att jag mar daligt pa grund av
hetsatning eller sjalvsvalt?

11 Hur ofta har jag blivit, arg, tillbakadragen, deprimerad eller fatt utbrott pa méanniskor i min
narhet pa grund av att det jag atit paverkat mina kanslor?
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Vem anklagar jag for det har beteendet - Min familj, min Hogre kraft, min kropp, mitt jobb,
min ekonomi etc.?
Om jag inte ater vid matdags, hur rattfardigar jag att dta senare?

Har jag anvant droger for att forséka medicinera bort det jag har atit (laxermedel eller
bulkmedel) eller amfetaminer eller andra aptitnedsattare for att kontrollera min aptit?

Hur manga ganger har jag vagrat vara med i n6jes- och sociala aktiviteter pa grund av min
kroppsuppfattning eller vikten jag bar runt pa?

Har mina sexvanor styrts mot undvikande av narhet pa grund av mina kanslor fér min kropp?

Vi ar sakra pa att du har funnit fragorna anvandbara och hoppas att foljande typiska symptom pa

matmissbruk kommer att sprida mer ljus 6ver fornekelsens morker. Vi litar pa att du vill utforska

maktlosheten med alla verktyg vi kan tillhandahalla.
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Helt upptagen av socker, vitt mjol och andra raffinerade kolhydrater. Skriv din personliga
historia med avseende pa ovanstaende.

Forsok att kontrollera dtandet av triggermat och kontroll av vikten. Beskriv dina metoder:
Dieter, satt att “tomma dig”, laxermedel, fastande etc.

Vad, hur mycket och hur ofta har du missbrukat mat? Hur mycket at jag? Om inte min vanliga
"missbrukar mat” fanns vad at jag istallet?

Effekter matmissbruket har haft pa min fysiska halsa.
Diskutera din huvudvark, ledvark, diabetes, blodtryck, hypoglykemi, magproblem; allt
relaterat till ditt &tbeteende som har varit nedsattande direkt eller indirekt pa din hélsa.

Effekter pa mitt kdnsloliv.
Beskriv och forklara dina personliga erfarenheter av radsla, anger, skuld, 16gn, forhalande,
depression, panik. Vid vilka tillfallen i ditt liv fick du sjalvmordstankar?

Effekter pa mitt andliga liv?
Var finns Gud i mitt liv? Kan jag jamfora min nuvarande andlighet med andra tillfallen i livet?

Effekter pa min karaktar.
Bar jag en mask och latsas vara nagon jag inte ar? Hur ar det med min éarlighet, integritet,
generositet, accepterande av andra och mig sjalv.

Effekt pa min familj och mitt sociala liv.
Kontrollerar jag de i min narhet nar det géller dtande - genom svilt, att glufsa i mig mat, vélja
plats och tid att dta nar det passar mig for att tillgodose mitt beroende av mat?

Effekter pa min ekonomi.
Gar en overdriven andel av min inkomst till att kopa extra mat eller till matrelaterade saker,
som till exempel dieter, behandlingshem etc.

Effekter pa mitt jobb eller mina studier.
Vandrar ofta mina tankar under dagen till var, vad eller nar jag ska dta harnast?

Skrammande eller konstigt beteende.
Minnesforluster fran antingen hetsatning eller sjalvsvalt, sexuell promiskuitet, dter med
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personer som jag tidigare skulle ha undvikit, eller valjer vanner darfor att de kan delta nar jag
Overéter, svalter mig sjalv, gommer mat eller dter i smyg.

28 Destruktivt beteende mot mig sjalv eller andra.
Ar jag 6verdrivet irriterad? Lagger jag skulden pa andra? Argumenterar jag? Ar jag oresonlig?
Oréttvis? Ar jag negativ 6ver de flesta av mina dagliga erfarenheter?

29 Olyckor eller andra farliga situationer orsakade av min snedvridna attityd till mat. Hetsater jag
nar jag kor bil och rakar ut for olyckor eller &r néra en olycka pa grund av mitt desperata
behov att tillfredsstalla mitt beroende eller déva mina kdnslor? Gor anvandandet av socker,
mjol och vete att bilkorning eller skétsel av maskiner ar farligt for mig pa grund av blackouts,
berusning, dasighet, yrsel eller férvirring nar jag har min hand i en pase eller forpackning?

Vi hoppas att du har klarat att kapitulera infér sjukdomen matmissbruk genom att svara pa dessa
fragor. Vi lar oss, i tillfrisknandet, att nar det inte finns nagon drog att klanga sig fast vid och livet
kdnns overvaldigande, kan vi lita pa gemenskapen i Food Addicts Anonymous fér rad och vagledning.
Vi tar inte tillbaka var beroendeframkallande mat, vad som &n hinder!

At inte socker, mjél och vete utan g& pa moten. Dela din erfarenhet, styrka och hopp, hjilp finns att
fa.
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