Manual for telefonmdtesgruppens 20-minutersmoten
FAA — Anonyma matmissbhrukare — 2023-02-05

INSTRUKTIONER TILL MOTESLEDAREN ATT LASA FORE MOTET:

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

VALKOMNA DEM SOM RINGER IN:

Na&r nagon ringer in:

Valkommen till FAA, mitt namn &ar och jag leder idag.
Vill du presentera dig?

Hej (férnamn) och valkommen!

Anteckna namnet pa dem som ringer in till motet.

OM NAGON RINGER IN SENT PA MOTET

Nar nagon ringer in under motet behover inte du som motesledare uppmarksamma det utan
personen far presentera sig nar det ar dags att dela. Pa det sattet avbryts inte motet och de som
kommer in sent slipper k&nna att de stor.

MOTET BORJAR:

Nu ar motestiden inne och jag 6ppnar motet. Vi borjar motet med en tyst stund for att tdnka
pa varfor vi ar har och pa dem som fortfarande ar aktiva i sjukdomen. Nar det gatt en liten
stund (5-10 sek) sager du: Tack!

De som har presenterat sig &r: Las upp namnen

Ar det ndgon mer som vill presentera sig? Anteckna namnen.

Finns det ndgra nykomlingar pa motet?

Om det finns nykomlingar pa motet:

Da ar du/ni extra valkomna! Har du/ni fragor far ni garna stanna kvar efterat sa lamnar jag
mitt telefonnummer.

Om det inte finns nykomlingar:

D4 ar vi alla lika valkomna!

NAGRA PRAKTISKA PUNKTER:

Forst gar vi igenom nagra praktiska punkter:

e 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.

e Dusom ar ny i programmet behover inte tanka pa vad du bor eller inte bor géra i din
delning. Med tiden kommer du att férsta.

e Tank pdaatt alla ljud du har omkring dig aven hérs av oss och kan vara stérande. Satt
garna din telefon i tyst lage genom att stdnga av mikrofonen.

e Vinamner endast litteratur godkadnd av FAA vid namn.

e Vinamnger inga kurser eller behandlingar.

e Videlarinte vara egnareligiosa och politiska 6vertygelser eller asikter.

e FOr att respektera varandras sarbarhet 6nskar vi att ingen namner produktnamn pa
beroendeframkallande mat och dryck under moétets gang.

e Vitalarijag-form.

e Vi avbryter inte varandra.
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e Vi kommenterar inte varandras delningar.

e Efter motet kan de som vill stanna kvar och stalla fragor och tala fritt och de som vill
kan dela sitt telefonnummer, for detta ar en gemenskap och en stor del av I6sningen
ar att vi haller kontakten och stottar varandra.

TEXTLASNING:

Las eller be nagon lasa De tolv stegen:
DE TOLV STEGEN

1. Vi erkande att vi var maktlosa infor vart matmissbruk, att vara liv hade blivit
ohanterliga.

2. Vi kom till tro pa att en kraft stdrre &an vi sjalva kunde aterge oss vart forstand.

3. Vitog ett beslut att lamna 6ver var vilja och vara liv att ombesoérjas av Gud, sasom vi
uppfattade Gud.

4. Vi gjorde en genomgripande och oradd moralisk inventering av oss sjalva.

5. Vi erkdnde infor Gud, oss sjalva och en annan manniska den exakta inneb6rden av
vara fel.

6. Vivar fullstandigt beredda att lata Gud avlagsna alla dessa brister i var karaktar.

7. Vibad 6dmjukt Gud att avlagsna vara brister.

8. Vi gjorde en forteckning Over alla personer vi hade skadat och blev villiga att
gottgora dem alla.

9. Vi gottgjorde dessa manniskor direkt, varhelst méjligt, utom nar detta skulle skada
dem eller andra.

10. Vi fortsatte var personliga inventering och nar vi hade fel, erkande vi det genast.

11. Vi sokte genom bdn och meditation att fordjupa var medvetna kontakt med Gud,
sasom vi uppfattade Gud, varvid vi endast bad om insikt om Guds vilja med oss och
styrkan att utfora den.

12.Nar vi som en f6ljd av dessa steg hade haft ett andligt uppvaknande, forsdkte vi fora
detta budskap vidare till andra matmissbrukare och tillampa dessa principer i alla
vara angelagenheter.

Avsluta med att saga: TACK!

Vara steg och traditioner finns ocksa pa FAAs hemsida.
Pa mandagar laser motesledaren upp Meddelande som star pa hemsidan under fliken Info &
aktuellt for medlemmar. https://www.faa.se/meddelanden/

DAGENS TEMA

Ledaren valjer har ut en text beroende pa vilken veckodag det ar och foljer instruktionen.
Textstycket kan ta mellan 1 och 2 min att lasa (Max 3 min). Har ledaren inte nagon av den text
som foreslas att man ska lasa kan man fraga om nagon annan deltagare pa motet har tillgang till
passande text och kan lasa 1-3 minuter, i annat fall vélj en text du har tillgang till. Nagra texter
ligger som bilagor l&angst bak i denna manual.

Nu foljer en textlasning infér delningen och idag ar det... (fortsatt beroende pa vilken
veckodag det ar)
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Mandag och vi ska lasa ur Naring for sjalen. Jag har valt att lasa... (datum och rubrik) Las
valfritt datum ur Naring for sjalen. Boken finns att kbpa i butiken.

Tisdag och vi har stegmdéte. Jag har valt att lasa steg... (valj valfritt steg) Steg 1 finns som en
bilaga langst bak i denna manual eller att ladda ner pa hemsidan. Resterande steg finns att kbpa i
butiken. https://www.faa.se/dokument-manualer-affischer/

Onsdag och vi har traditionsmote. Jag valt att [&sa tradition... (valj valfri tradition)
Traditionerna i sin oavkortade version finns att ladda ner pa hemsidan
https://www.faa.se/dokument-manualer-affischer/

Torsdag och vi ska lasa FAA texter. Jag har valt att lasa ... (valj valfri text fran FAA exempelvis
ur Grona boken, l6ftena, sjundestegsbonen, jag uttrycker mina k&nslor uppriktigt, vem ar
matmissbrukare, definition av abstinens, service- eller sponsorsguiden)

Flera av FAA'’s texter hittar du p& hemsidan: https://www.faa.se/dokument-manualer-affischer/
eller i bilagorna langst bak i denna manual.

Fredag och vi ska lasa ur Naring for sjalen. Jag har valt att l&asa... (datum och rubrik) L&s
valfritt datum ur Naring for sjalen. Boken finns att kbpa i butiken.

Loérdag och vi har stegmoéte. Jag har valt att lasa steg... (valj valfritt steg) Steg 1 finns som en
bilaga langst bak i denna manual eller att ladda ner pa hemsidan. Resterande steg finns att kopa i
butiken. https://www.faa.se/dokument-manualer-affischer/

Sondag och vi har traditionsmdte. Jag valt att l&sa tradition... (valj valfri tradition)
Traditionerna i sin oavkortade version finns att ladda ner pa hemsidan
https://www.faa.se/dokument-manualer-affischer/

DELNING:

Nu 6ppnar jag motet for korta delningar, dar du kan dela om texten, tankar och kanslor,
eller annat som kanns angelaget. Fokus bor vara pa tillfrisknande.

Om du ar sponsor och har mdéjlighet att sponsra, sager du det vid din delning. Métet gar
mot avslut nar det aterstar 2 minuter av métestiden.

Om det ar mandag:

Idag ska vi tillsatta motesledare for veckans morgon-, lunch-, eftermiddags- respektive
kvallsmdten. Det finns den har manualen att folja. Har du mojlighet att leda ett mote, sager
du det vid din delning.

Vi gar i turordning. Jag ger dig ordet néar det ar din tur. Om du idag valjer att lyssna sager
du det néar det blir din tur.

Var sa god , Vill du bdrja? Ge ordet i den ordning som deltagarna har presenterat sig.
Nar alla som har presenterat sig har fatt sin tur sag:
Ar det ndgon mer som vill presentera sig och dela?
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Om det finns tid kvar pa motet sag: Det finns fortfarande lite tid kvar om nagon vill dela
nagonting kort?

AVSLUT:

N&r 2 min aterstar:

Nu gar métet mot avslut. Om du inte fatt mojlighet att dela pa detta mote sa finns det fler
moten att ringa in pa kl. 07.00, 12.30, 17.15 och 21.00 samt torsdagar kl. 19.00 och lérdagar
09.30.

Vi vill pAminna om tva traditioner:

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

e Den tolfte som sager:
Anonymiteten ar den andliga grundvalen for alla vara traditioner och paminner oss
standigt om att stalla principer framfor personligheter.

Det betyder att det som sags har stannar har och i vara hjartan.

Vi avslutar med att lasa Sinnesrobdnen tillsammans i vi-form (hogt eller tyst).
Inled med nagot av foljande, eller pa annat sétt du finner lampligt: Vem alskar oss? vem bar oss
nar vi inte orkar ga? Var finner vi trygghet? Vem tog oss hit? Vem haller i rodret? Vem / vad litar vi
pa?
”Gud, ge 0ss sinnesro
att acceptera det vi inte kan forandra,
mod att forandra det vi kan
och forstand att inse skillnaden”

Kom tillbaka for det fungerar - nar vi agerar!

Tack for att ni ringde in. Den som vill kan nu passa pa att swisha till FAA pa Swish-nummer
123 378 20 67. Nu kan de som vill stanna kvar och byta telefonnummer, stalla fragor och
tala fritt. Vi vill aven informera om att FAA har tva mejlgrupper: FAA-info och FAA-
telefonmo6te som man kan prenumerera pa. Pa Facebook och Whatsapp finns det dven
fristdende FAA-grupper du kan vara med i. S&g till om du inte vet hur du ansluter dig.

SLUT PA MOTET
INFO OM FAA’S MAILLISTOR

For att ansluta sig till FAAs Infomail ga in pa hemsidan, under fliken Info & Aktuellt for
medlemmar och sedan rubriken "Prenumerera pa informationsbrev” och félj instruktionerna hur du
ansluter dig. Alternativt kopiera denna lank: https://www.faa.se/faa-informationsbrev/ och skicka till
medlemmen som vill ansluta sig eller skriv den i chatten pd zoom om du har méjlighet. FAAs
Infomail innehaller aktuell information som skickas ut till dom som &r registrerade pa denna
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maillista.

For att ansluta sig till telefongruppens maillista sa gar man in pa hemsidan och in pa sidan dar
Telefonmé6tenas motestider star och ga vidare darifran med att registrera sig. Hogt upp pa sidan
star "Mejllista for telefongrupperna”. Alternativt kopiera denna lank: https://www.faa.se/mejllista-
for-telefongrupperna/ och skicka till medlemmen som vill ansluta sig eller skriv den i chatten pa
zoom om du har mdjlighet. Telefongruppens maillista anvands for att skicka ut information som
galler for Telefongruppen, efterfraga motesledare eller meddela nar man har fatt forhinder om man
ska leda ett mote till exempel.

Om det ar problem med att ansluta sig till nAgon av maillistorna kontakta webbansvariga sa
hjalper dom till: web@faa.se.

INFO OM FACEBOOK- OCH WHATSAPP-GRUPP

For att ansluta sig till fristdiende Facebook-grupp “FAA’s Vdnner” sa behdver en person som ar
med i gruppen bli van med den person som vill med i gruppen for att sedan bjuda in den. Gruppen
ar privat och gar inte att soka upp. Personen som vill ansluta sig behdver ocksa skapat ett konto
pa Facebook om denne inte har gjort det redan.

For att ansluta sig till fristiende FAA Whatsapp-grupp behover ndgon som ar med i gruppen
lagga till den personen som vill ansluta sig med dennes telefonnummer. Alternativt kopiera denna
lank: https://chat.whatsapp.com/IVEKYNSpSIfHZmDjc8I6Ln och skicka till medlemmen som vill
ansluta sig eller skriv den i chatten p& zoom om du har méjlighet. Personen som vill ansluta sig
behdver ocksa ladda ner appen Whatsapp och skapat ett konto om denne inte har gjort det redan.
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Bilaga 1.
Vart primdra syfte

Anonyma matmissbrukare ar en gemenskap av manniskor som ar villiga att
tillfriskna fran sjukdomen matmissbruk. Aft dela var erfarenhet, styrka och
hopp med andra tillater oss att tillfriskna fran denna sjukdom,

EN DAG | TAGET.

Anonyma matmissbrukare dr sjalvforsérjande genom vara egna bidrag. Vi ar
inte anslutna till ndgra diet- eller viktminskningsprogram, behandlingshem
eller religiésa organisationer. Vi tar inte stallning i nagra yttre
angeldgenheter. Vart primdra syfte dar att forbli abstinenta och hjdlpa andra
matmissbrukare att uppnd abstinens.

Bilaga 2.
Vem ar matmissbrukare?

Ndr vi forlorar kontrollen 6ver vara liv och inte langre kan definiera verklig-
heten blir fortvivian vart dagliga sdllskap. Hur manga ganger har vi forsokt
tillfredsstdlla vara sjalsliga behov med mat bara for att finna samma inre
tomhet?

Medan var sjdlvkénsla forsvann och var hdlsa férsaémrades letade vi frene-
tiskt efter en utvag. Dieter blev var hogre kraft men de svek oss gang pa
gang. Fyllda av radsla, kdnde vi oss isolerade i ett rum fullt av manniskor.

Genom abstinens fran socker, mjol, vete och andra kolhydratrika
fododmnen kan vi finna hopp om livet. Var hégre kraft leder oss framat med
karlek till frihet och till ett lyckligt, meningsfullt liv. Abstinensen kommer att
éppna dorren och genom att arbeta med de tolv stegen kan vi tillfriskna fran
denna sjukdom.
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Bilaga 3.
Sjundestegsbonen

Gud, hjalp mig lyssna till mitt hogre jag, medan Du och jag gor de forand-
ringar i mitt liv, som tillater mig att leva ett fritt, meningsfullt och lyckligt liv.
Hjalp mig att inte hitta fel i allt jag gér och pa dem som korsar min vag. Hjalp
mig i min fortsatta abstinens att vara befriad fran sug efter mat som inte stéd-
jer mitt fillfriskande.

Hjalp mig inse att mat dr ndaring for min kropp, sa att mitt sanna jag kan
fullfolja Dina planer for mig. Hjalp mig att kanna medkansla och tillit, vara
forlatande, kdrleksfull och snall mot mig sjdlv och andra medan jag tjanar
Dig och alla manniskor pa jorden. Amen.

Bilaga 4.

Jag uttrycker mina kanslor uppriktigt

Min kropp ar speciell. Jag kommer inte att frammana inre konflikter genom
att vara kritisk mot min kropp. Om det inom mig pagéar en kamp mellan
kvinnlighet och styrka eller manlighet och styrka, kommer jag inte att an-
vanda min kropp som ett psykologiskt slagfait.

| stunder da jag kdnner mig ofillracklig, arg eller deprimerad, kan jag bli fér
hard mot mig sjdlv. Vid dessa fillfallen kan jag komma att betrakta mitt utse-
ende med avsmak. Nar det hander far jag svart alt acceptera min vikt, min
Iangd och min fysiska existens. Kanske driver sjalvforakt och inre konflikter
mig till att borja med riskfyllda dieter, stegrad overatning eller kraftigt over-
driven traning.

Ndr jag far denna insikt, blir jag medveten om att min kropp inte dr orsak till
den inre konflikt jag eventuellt upplever och jag kommer att upphora att
misshandla eller forsumma min kropp, som ett utiryck for att Iosa inre tumuilt.
Istallet kommer jag att Iara mig att uppriktigt uttala och uttrycka mina
kanslor for att darigenom undvika att bestraffa mig sjalv.
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Bilaga 5.
FAAs loften
1. Vi kommer att uppleva frihet och loftena om ett lyckligt och halsosamt liv.

2. Var kreativitet kommer att floda med den sjalvdisciplin vi behover for att
fora ut den i handling.

3. Kaoset inom oss kommer att vara borta, sa att kaoset omkring oss kommer
att forminskas.

4. Vi kommer att bli klartankta.

5. Vi kommer att kunna ta till oss ny information och kunskap och bevara
vad vi lart oss.

é. Vi kommer att genomfora komplicerade uppgifter med mindre forvirring
an innan vi var abstinenta.

7. Vi kommer att vara konsekventa och padilitliga.
8. Vi kommer inte langre vara radda for att préva nagot nytt och annorlunda.

9. Om ett bemodande inte lyckas, kommer vi att kunna forandra och prova
ett nytt tillvdgagdangssatt.

10. Vi kommer aft kunna lyssna pda andras idéer och férslag utan att ga i for-
svar eller argumentera.

11. Vi kommer att bli narvarande och vakna tillsammans med vara vanner,
var familj och fér oss andra betydelsefulla méanniskor.

12. Vi behover inte vara avstangda, avskarma oss eller undvika att lyssna
langre.

13. Vi kan vara oss sjdlva eftersom vi inte kommer att tillata missbruk av na-
got slag mot oss, varken av oss sjdlva eller av andra.

14. Vi kommer inte Idngre att forsdka fylla vara kdnslomdssiga och andliga
behov genom vara munnar. Istdllet kommer vi anvdnda vara munnar tillsam-
mans med vdra hjartan for att be om vad vi behdver och fortjanar som barn
till Gud.
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15. Vi kommer att kunna lyssna med empati till andras lidande.

16. Vi kommer inte att behova vara kontrollerande eller insistera pa att "vart
satt ar bast”.

17. Vi kommer inte langre vara fordomande mot alla vi moter.

18. Ivern att se alla satt, pa vilka vi var mindre sjuka an andra kommer att
Iamna oss.

19. Var sjalvkénsla kommer inte Idngre vara hoptrasslad med var uppfattning
om vara kroppar.

20. Om vi nagon dag tycker att vi ser feta, fula eller gamla ut, kan vi vdlja att
inte fara ut i ilska eller frustration mot méanniskorna i var omgivning.

21. Vi kommer att kunna héra och kdnna var Hogre Kraft i vara hjértan och
vara stilla.

22. Vi kommer inte Idngre att uppleva paniken, radslan och angesten fran
vart forflutna.

23. Ndr vi star infor flera olika valmajligheter kommer vi att kunna na klara
beslut och forsta vad som dr passande for oss.

24. Vi kommer att kénna frihet fran radslan for forandringar i vara relationer
med samhadllet, vara familjer och vara vanner.

25. Vi kommer att bérja lita pa var intuition.

26. Vi kommer att vardesdtta var abstinens som avgérande for var fysiska,
kanslomassiga och andliga overlevnad, och vi kommer att forbli abstinenta!l
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Bilaga é.

Steg 1

Vi erkdnde att vi var maktlésa infor vart matmissbruk, att
vara liv hade blivit ohanterliga.

Ndr vi stod ansikte mot ansikte med erkdnnandet av var maktléshet skrek vart ego, "Nej
aldrig”. Att erkdnna att vi inte har kontroll 6ver vad vi stoppar i vara munnar fér att ge oss
ndring ar fornedrande. Vi vet alla att mat ar nédvandig for var existens. Att inse att vi har
mindre kraft an en kaka eller en

skiva bréd verkar helt enkelt for svart.

Vi har provat ordkneliga satt att kontrollera den har sjukdomen. Vi har svalt oss, dtit bara
frukt och gronsaker, druckit litervis med vatten, tranat, Iast vara kdkar, opererat oss, krakts
och provat alla dieter som ténkas kan. Alla dessa metoder visade sig vara tillfalliga atgar-
der. Vi foreslar att frdgorna nedan anvdnds for att identifiera och klargéra maktlosheten i
vara liv. Kom ihdg, det har handlar inte om att déma ut oss sjalva utan om ett verktyg att
vinna frihet fran beroendeframkallande d@mnen och hitta ett nytt satt att leva.

Ett hjGlpfullt komplement till att svara pa fragorna dr att skriva ner vara erfarenheter i en
dagbok. Pa ndagot vis ar det som om skrivandet gor att vi far ut vara férvirrade tankar ur
huvudet och mar battre. Vi har alla vandrat den har végen och vi dr bara ensamma om vi
vdljer att isolera oss fran andra

tillfrisknande matmissbrukare. Vi vill paminna dig om att det har inte dr en bantningsdiet.
Att bérja med en diet ger oss tillatelse att sluta med en diet. | stdllet ska vi lara oss att av-
std fran beroendeframkallande mat.

1. Hur har jag upplevt fenomenet att Iangta och ha sug efter mat i mitt liv?
2. Vad dr det som tar mig till det har programmet?

3. Ar det hdr bara dnnu en diet och ett nytt férsék att kontrollera det ytire symptomet
av sjukdomen, vilket @r var viki?

4. Forsokte jag blidka min familj med mat sa att jag ocksa kunde ata?

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

6. Aftt ata beroendeframkallande mat orsakar kanslomassig och fysisk stress. Vad har
jag gjort for att forsoka lindra stressen?

7. Trénar jag med malet att "brdnna kalorier”, och férstér min kropp i processen?

8. Ater jag raffinerad, processad mat och marker att jag har svart att minnas saker el-
ler fungera effektivt i mitt dagliga liv?

9. Svalter jag mig sjalv i mitt skande efter nagot...vad som helst...att kontrollera?
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Exempel pa ohanterlighet i mitt liv:

10. Hur ofta har jag inte klarat av att géra det jag har planerat fér att jag mar daligt pa
grund av hetsatning eller sjalvsvalt?

11. Hur ofta har jag blivit, arg, tillbakadragen, deprimerad eller fatt utbrott pd mdnni-
skor i min ndrhet pa grund av att det jag atit paverkat mina kdnslor?

12.Vem anklagar jag for det har beteendet - Min familj, min Hogre kraft, min kropp,
mitt jobb, min ekonomi etc.?

13.0m jag inte ater vid matdags, hur ratifardigar jag att ata senare?

14.Har jag anvant droger for att forsoka medicinera bort det jag har atit (laxermedel
eller bulkmedel) eller amfetaminer eller andra aptitnedsattare for att kontrollera min

aptit?

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

16.Har mina sexvanor styrts mot undvikande av narhet pa grund av mina kéanslor for
min kropp?

Vi ar sdkra pa att du har funnit fragorna anvdndbara och hoppas att féljande typiska
symptom pa matmissbruk kommer att sprida mer ljus 6ver férnekelsens morker. Vi litar pa
att du vill utforska maktidsheten med alla verktyg vi kan tillhandahadlla.

17.Helt upptagen av socker, vitt mjol och andra raffinerade kolhydrater. Skriv din per-
sonliga historia med avseende pa ovanstaende.

18.Forsok att kontrollera atandet av triggermat och kontroll av vikten. Beskriv dina me-
toder: Dieter, satt att "tomma dig”, laxermedel, fastande etc.

19.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?

20. Effekter matmissbruket har haft pa min fysiska hdlsa. Diskutera din huvudvark, led-
vark, diabetes, blodiryck, hypoglykemi, magproblem:; allt relaterat till ditt atbete-
ende som har varit nedsdttande direkt eller indirekt pa din halsa.

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

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

23.Effekter pa min karaktar. Bdr jag en mask och latsas vara nagon jag inte ar? Hur ar
det med min arlighet, integritet, generositet, accepterande av andra och mig sjalv.
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24 Effekt pa min familj och mitt sociala liv. Kontrollerar jag de i min ndrhet nar det gail-
ler atande - genom svalt, att glufsa i mig mat, vdlja plats och tid att ata nar det pas-
sar mig for att tillgodose mitt beroende av mat?

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

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

27.Skrammande eller konstigt beteende. Minnesforluster fran antingen hetsdtning eller
sjalvsvalt, sexuell promiskuitet, ater med personer som jag tidigare skulle ha undvi-
kit, eller valjer vanner darfor att de kan delta nar jag overdter, svdlter mig sjalv,
gommer mat eller ater i smyg.

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

29.Olyckor eller andra farliga situationer orsakade av min snedvridna attityd till mat.
Hetsater jag ndr jag kér bil och rakar ut for olyckor eller ar ndra en olycka pa grund
av mitt desperata behov att tillfredsstalla mitt beroende eller dova mina kanslor?
Gor anvandandet av socker, mjol och vete att bilkorning eller skotsel av maskiner
ar farligt for mig pa grund av blackouts, berusning, ddsighet, yrsel eller forvirring nar
jag har min hand i en pase eller férpackning?

Vi hoppas att du har klarat att kapitulera infor sjukdomen matmissbruk genom att svara
pa dessa fragor. Vi ldr oss, i tillfrisknandet, att ndr det inte finns ndgon drog att kldnga sig
fast vid och livet kdnns évervaldigande, kan vi lita pad gemenskapen i Food Addicts Ano-
nymous for rad och vdgledning.

Vi tar inte tillbaka var beroendeframkallande mat, vad som é@n hdnder! At inte socker,

mjol och vete utan ga pa méten. Dela din erfarenhet, styrka och hopp, hjalp finns att
fa.
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