Manual for telefonmoétesgruppens 30 minuters moten 2024-10-30

FAA — Anonyma matmissbrukare

INSTRUKTIONER TILL MOTESLEDAREN ATT LASA FORE MOTET

LAS GARNA IGENOM HELA MANUALEN INNAN DU BORJAR MOTET
Inga egna andringar far goras i métesmanualen.

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

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

Ar du relativt ny i programmet sa tveka inte att ta hjalp av de mer erfarna om s behdovs.
Det ar viktigt att skapa en trygghet i gruppen och att speciellt nykomlingarna tas val om hand.

Det formella métet haller pa i max 30 min och du bérjar pa utsatt tid. Om ingen deltagare ringt in
kan du vanta, men sa fort nagon ringer in borjar du moétet. Men om ingen ringt in nar 10 minuter av
motestiden gatt, kan du avsluta métet om du vill.

Det ar gar bra att prata pa linjen innan motet borjar men bara om det inte stor nar alla kommer in
och du ska valkomna dem! Annars hénvisa till efter motet.

VIKTIGT ATT MOTESLEDAREN EFTER DET FORMELLA MOTET:

e Uppmuntrar alla att dela sina telefonnummer och att alla sé&ger sitt nummer eftersom alla
inte ser chatten.

e Delar swishnummer for den som kan och villamna bidrag till FAA.

e Svarar pa fragor.

e Kontaktar nykomlingen/nykomlingarna inom nagra dagar om nykomlingen lamnar sitt
nummer.

e Stannar kvar pa motet tills alla andra lamnat motet.

Kan du inte géra detta: Be nagon annan FAA-medlem géra denna service.
Behover du lamna tidigare: S&g till nar du lamnar och tala samtidigt om att de andra kan stanna
kvar och fortsatta prata med varandra.

Du som leder motet bor helst komma in ndgon minut innan motet startar sa att du kan
valkomna de som kommer in, speciellt nykomlingar.

Numret och koden till telefonmotestjansten via zoom finner du pa hemsidan.
Anteckna namnen pa de deltagare som har kommit in, for att du ska kunna ge dem ordet vid
delningarna senare.

VALKOMNA DE SOM RINGER IN

Véalkomna de som kommer in genom att séga:
Valkommen till FAA, jag heter och jag ar
presentera dig?

N&r personen sagt sitt namn sager du:

Hej , valkommen!

(ex. Sockerberoende). Vill du

Alla texter férekommande i métesmanualen ar dversattningar godkanda av FAA WSO.
De Tolv Stegen och de Tolv Traditionerna &r tryckta och bearbetade med tillstand fran Anonyma Alkoholister, World Services, Inc
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SOy
OM NAGON KOMMER IN SENT PA MOTET

N&r nagon kommer in under motet behdver inte du som métesledare uppmarksamma det utan
personen far presentera sig nar det ar dags att dela. Pa det sattet avbryts inte métet och de som
kommer in sent slipper kanna att de stor.

MOTET BORJAR

Nar moétestiden ar inne sager du:

Nu ar motestiden inne och 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 lider. Nar
det gatt en liten stund (20-30 sek) sager du: Tack!

Valkommen till det har telefonmoétet via zoom. Jag heter och ar (t.ex.
matmissbrukare, sockerberoende) och jag har erbjudit mig att leda moétet idag.

Vi fortsatter nu med en presentationsrunda. | var grupp finns en dnskan att alla som ringer
in sager sitt namn, &ven den som vill vara tyst under resten av motet.

Du som leder motet inleder presentationsrundan for att visa hur den gar till. Jag heter

och ar (tex matmissbrukare, sockerberoende).

Om det blir tyst sager du: Varsagoda vem vill bérja med att presentera sig? Nar alla har
presenterat sig, frdga en extra gang: Innan vi gar vidare undrar jag om alla har fatt presentera
sig?

NYKOMLINGAR VALKOMNAS

Ar det ndgon som &r pd sitt forsta, andra eller tredje FAA-mote idag? Ar det ndgon som &r
pa sitt forsta telefonmote via zoom idag? Detta fragar vi inte for att genera dig utan for att
vi ska kunna hélsa dig extra valkommen.

Om svaret &r nej kan du ga vidare till NAGRA PRAKTISKA PUNKTER.

Om nagon/nagra svarar ja, kolla férst om det finns nagon mer nykomling, sen séager du:

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

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.

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

Vi hoppas att du/ni vill komma till minst 6 moten innan du/ni bestammer dig/er fér om det
har ar nagonting for dig/er. Efter motet finns mojlighet att byta telefonnummer och stélla
fragor.

Alla texter férekommande i métesmanualen ar dversattningar godkanda av FAA WSO.
De Tolv Stegen och de Tolv Traditionerna ar tryckta och bearbetade med tillstand fran Anonyma Alkoholister, World Services, Inc
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-
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 arny i programmet behéver inte tanka pa vad du bor eller inte bor gérai
din delning. Med tiden kommer du att forsta.

e Gedig sjalv lugn och ro. Se till att vara i ett tyst och lugnt rum. Tank pa att alla ljud
aven hors av oss och kan vara stérande. Satt garna din mikrofon i tyst lage om det
behovs.

e Vinamner endast litteratur godkand av FAA vid namn.

e Vinamnger inga kurser eller behandlingar.

e Videlar inte vara egnareligiosa och politiska 6vertygelser eller asikter.

e FOr att respektera varandras sarbarhet onskar vi att ingen namner produktnamn pa
beroendeframkallande mat och dryck under motets gang.

e Vitalarijag-form.

e Vi avbryter inte varandra.

¢ Vi kommenterar inte varandras delningar.

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

FAA - MEDDELANDEN

Sag: Ar det ndgon som kan lasa meddelanden p& hemsidan? Om inte nagon anméler laser du
sjalv pa www.FAA.se under rubriken Meddelanden som finns pa forsta sidan.

Fraga ocksé: Ar det ndgon som har ndgot mer? Invanta svar.

Las: Vi vill paminna alla att lasa pa hemsidan under fliken info & aktuellt for medlemmar. Det
finns nagra slutna facebookgrupper som du kan vara med i. Det finns WhatsApp-grupper,
en for telefongruppen viazoom och en for FAA som helhet, dit alla medlemmar ar valkomna.
Sag till efter motet om du vill ansluta dig.

POLLETTUTDELNING

Vi uppmarksammar var abstinenta tid i programmet genom att dela ut polletter for
nykomlingar, 30, 60 och 90 dagar, 6 manader och arsdagar.

Ar det ndgon som har nagot att firaidag? Invanta svar.

Till den som anmaler sig sager du: Grattis , om du mejlar till butik@faa.se kan du fa din
pollett hemskickad eller sa kan du saga till nasta gang du ar pa ett live-mote.

Innan vi gar vidare undrar jag om vi har nadgon som har nagot mer att fira? Invanta svar.

Alla texter férekommande i métesmanualen ar dversattningar godkanda av FAA WSO.
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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! Da gratulerar vi alla som ar abstinenta bara for idag!

TEXTLASNING
Las eller be nagon lasa:
VART PRIMARA SYFTE

Anonyma matmissbrukare ar en gemenskap av manniskor som &r villiga att tillfriskna fran
sjukdomen matmissbruk. Att dela var erfarenhet, styrka och hopp med andra tillater oss att
tillfriskna fran denna sjukdom, EN DAG | TAGET.

Anonyma matmissbrukare ar sjalvforsérjande genom vara egna bidrag. Vi ar inte anslutna
till nagra diet- eller viktminskningsprogram, behandlingshem eller religiosa organisationer.
Vi tar inte stallning i nagra yttre angelagenheter. Vart primara syfte ar att forbli abstinenta
och hjalpa andra matmissbrukare att uppna abstinens.

Las eller be nagon lasa:
VEM AR MATMISSBRUKARE?

Nar vi forlorar kontrollen 6ver vara liv och inte langre kan definiera verkligheten blir
fortvivlan vart dagliga sallskap. Hur manga ganger har vi forsokt tillfredsstalla vara
sjalsliga behov med mat bara for att finna samma inre tomhet?

Medan var sjalvkansla férsvann och var halsa forsamrades letade vi frenetiskt 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 fodoamnen kan vi finna
hopp om livet. Var hogre kraft leder oss framat med karlek till frihet och till ett lyckligt,
meningsfullt liv. Abstinensen kommer att 6ppna ddrren och genom att arbeta med de tolv
stegen kan vi tillfriskna fran denna sjukdom.

Las:

Sa har fungerar vart program. Om du vill ha vad vi har att erbjuda och ar villig att gora det
som kravs for att fa det, d& 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
over en dag. Med arlighet, villighet och ett 6ppet 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:

DE TOLV STEGEN
1. Vierkande att vi var maktldsa infor vart matmissbruk, att vara liv hade blivit ohanterliga.

Alla texter férekommande i métesmanualen ar dversattningar godkanda av FAA WSO.
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2. Vi kom till tro pa att en kraft storre an vi sjalva kunde aterge oss vart forstand.

3. Vitog ett beslut att [amna dver var vilja och vara liv att ombesdérjas av Gud, sasom vi
uppfattade Gud.

4. Vigjorde en genomgripande och orddd moralisk inventering av oss sjélva.

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

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

7. Vi bad 6dmjukt Gud att avlagsna vara brister.

8. Vigjorde en forteckning dver alla personer vi hade skadat och blev villiga att gottgdra
dem alla.

9. Vi gottgjorde dessa méanniskor direkt, varhelst mgjligt, 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 bon och meditation att fordjupa var medvetna kontakt med Gud, sdsom
vi uppfattade Gud, varvid vi endast bad om insikt om Guds vilja med oss och styrkan att
utféra 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.

Las eller be nagon lasa:

DEFINITION AV ABSTINENS

Vi ber var hogre kraft om hjalp att avsta fran de substanser som vi finner oss ha sug efter,
alltid medvetna om vart beroende av socker, mjél och vete. Genom att ge vara kroppar en
planerad och sund kost, kommer vi att befrias fran besattheten i denna sjukdom.

Genom arlighet, ett ppet sinnelag och villighet att dela var erfarenhet, styrka och hopp,
kan vi tillfriskna fran denna sjukdom, EN DAG | TAGET.

Avsluta med att saga: TACK

DAGENS TEMA

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

Om det &r NYKOMLINGAR med pa motet kan du tillsammans med gruppen ta beslut om att vélja
detta alternativ: Vad inneb&r programmet fér mig? Hur ohanterligt var mitt liv fore FAA och
hur ser det ut idag? Nagon kan ocksa dela sin lifestory. Vad sager ni, vad vill ni att vi gor
idag?

Idag ar det TEMAMOTE.
Fraga: Ar det ndgon som har ndgot forslag pa tema?
Om det inte kommer nagot forslag kan du foresla t.ex. dagens text i Food for the soul, The green

Alla texter férekommande i métesmanualen ar dversattningar godkanda av FAA WSO.
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book, Definition av abstinens, Sjundestegsbdénen eller vélja nagot av FAAs I6ften. Andra bra
teman ar service eller verktygen.

DELNING

Nu 6ppnar jag motet for delning. Vi delar om dagens tema som ar:
(meddela vilket det @r) och annat som kadnns angelaget.

Fokus bor vara pa tillfrisknande styrka och hopp.

Om du ar sponsor och har mdjlighet att sponsra, sager du det vid din delning.

Vi gar i turordning. Jag ger dig ordet nar det ar din tur. Om du idag véljer att bara lyssna
sager du det nar det blir din tur. Tank patiden sa att alla som vill far méjlighet att dela. Vi ar
__ personer haridag och har ______minuter att dela pa vilket innebar ungefar
____minuter/person.

Om nagon delar valdigt Iange bor du pa ett fint satt ga in och avbryta och be personen att avsluta
sin delning sa att alla ska fa dela eller pAminna om att tiden ar slut. Gruppen kan bestamma om
tiden ska klockas och att en person knackar nar 30 sekunder aterstar for den enskilde att dela.

Vi avslutar delningarna 3 minuter innan motestidens slut. Om inte alla fatt dela nar 6
minuter aterstar av métestiden kommer vi att avsluta delningarna i turordning och ge ordet
fritt, s att den som ar angelagen om att fa dela ocksa kan fa mojlighet att gora det.
Varsagod, den som vill far borja!
Om ingen borjar dela, ge ordet till valfri person eller dig sjélv, darefter borjar sedan turordningen.
Efter att forsta personen delat ger du ordet till nasta pa din lista genom att saga: Varsagod

vill du delaidag?
Nar alla har fatt dela varsin gang slapper du delningarna fria.

Var inte radd om det blir tyst en stund. Fraga igen: Ar det ndgon som vill dela ndgot mer?
Om det fortfarande ar tyst kan du fraga: Vill gruppen att vi tar upp ett nytt tema eller lasa
nagon mer text? OBS endast godkand FAA litteratur! Nagon som har nagot forslag?

Avsikten ar att motet ska paga tiden ut men det kan avslutas tidigare ifall gruppsamvetet beslutar
sa.

AVSLUT

Avsluta senast 3 minuter innan moétestidens slut genom att saga:
Nu ar tiden for idag slut.

Vi har praktiskt mote for alla telefongrupper forsta lérdagen varje manad kl 10:00-11:00
direkt efter det ordinarie motet som da ar 9:30-10:00. Nya och gamla, alla ar lika
valkomnal

Vi vill pAminna om tva traditioner:

+ Den 3:e som sager: Det enda villkoret féor medlemskap i FAA ar en dnskan att sluta
Alla texter férekommande i métesmanualen ar dversattningar godkanda av FAA WSO.
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ata beroendeframkallande mat.
- 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 innebar att det du hor har stannar har och i vara hjartan. Det géller ocksa vilka som
varit har och inte. Det som sagts har far sta fér var och en och representerar inte gruppen
som helhet. Ta till dig det du vill ha och |at resten vara.

Bidrag tas tacksamt emot pa FAAs bankgiro eller swishnummer. Stanna kvar efterat sa far
du numren eller ga in pa hemsidan under fliken "Donera” for att hitta numren.
Detta galler inte dig som ar har for forsta gangen, vi ber dig komma tillbaka istallet.

Pengarna gar till abonnemangsavgiften for Zoom och t ex framtagning av litteratur, konvent
och material.

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 och t.ex. hjalpatill 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 da en sextiominutersmanual att folja
eftersom vi har trettiominutersmdten endast en I6rdag i kvartalet.

Vem vill géra service genom att leda nasta (sag dagens veckodag)méte?
Om ingen anmaler sig sa sag: Da far vi se vid nasta méte vem som leder.

Om nagon anmaler sig sager du: Tack. Da ar det (namn pa ledaren) som leder
motet nasta (s&g dagens veckodag).

Om du far forhinder ar det bra om du innan moétet startar har mojlighet att meddela i
whatsApp-gruppen for telefongruppen eller gar in pd hemsidan och soker upp
kontaktperson for telefongruppen.

AVSLUTANDE TEXTLASNING

Vi avslutar motet med att lasa SINNESROBONEN tillsammans i ”vi-form”.
Du behdver inte delta om du inte vill, men lyssna garna.
Inled med nagot av foljande, eller pa annat séatt du finner lampligt:
Vem alskar oss? Sa som vi uppfattar... Vem béar 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.

Kom tillbaka for det fungerar - nar vi agerar!

EFTER DET FORMELLA MOTET

Alla texter férekommande i métesmanualen ar dversattningar godkanda av FAA WSO.
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Tacka alla och sag: Den som vill kan nu passa pa att swisha till FAA pa Swishnummer 123
378 20 67. Nu kan vi byta telefonnummer och stalla fragor. Att vi haller kontakten med
varandra ar en del av l6sningen. Vi behdver inte langre vara ensamma.

Borja garna med att lamna ditt nummer och fraga om nagon mer vill dela sitt nummer.

Nar alla fatt dela sina nummer sager du: Nagon som har nagon fraga eller undrar 6ver nagot?

VIKTIGA PAMINNELSER INNAN DU LAMNAR MOTET:

Motesledaren ansvarar for att nykomlingen/nykomlingar blir kontaktad inom nagra dagar av dig
eller ndgon annan FAA-medlem om nykomlingen lamnar sitt telefonnummer.

Om det finns nykomlingar som inte lamnat sitt telefonnummer sa kan du frdga om den som &ar ny
vill bli kontaktad inom nagra dagar av ndgon FAA-medlem.

Stanna kvar pa motet tills alla fatt stalla sina fragor och alla andra lamnat motet.

Info om nagon fragar om Facebook eller WhatsApp-gruppen.

For att komma med i nagon av de hemliga Facebook grupperna (t ex FAA:s vanner, FAA:s
vanner i tex Stockholm, Goteborg eller Malmd) kravs att man blir inbjuden av en facebookvan eller
far hjalp av en administratér. Enklast &r att bjuda in den nya medlemmen genom medlemmens
mailadress. Lathund finns pa hemsidan och i facebookgruppen.

Det ar &nnu enklare att lagga till den nya medlemmen som véan i din Facebook och bjuda in till en
facebookgrupp for FAA:s vanner.

WhatsApp kraver ocksa en inbjudan fran en medlem som redan finns med. Lagg till den nya
medlemmens telefonnummer och skicka inbjudan till WhatsApp for FAA som helhet eller
WhatsApp for telefongruppen.

Far du frdgor du inte kan svara pa sa ar det ingen fara. Be att fA aterkomma och fraga nagon mer

erfaren medlem eller nagon kontaktperson som du finner pa hemsidan.

OLIKA TEXTER SOM KAN LASAS OM TID FINNS

FAAS LOFTEN

Vi kommer att uppleva frihet och l6ftena om ett lyckligt och halsosamt liv.

Var kreativitet kommer att fléda 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.

Vi kommer att bli klartankta.

Vi kommer att kunna ta till oss ny information och kunskap och bevara vad vi lart oss.
Vi kommer att genomfora komplicerade uppgifter med mindre forvirring an innan vi var
abstinenta.

Vi kommer att vara konsekventa och palitliga.

Vi kommer inte langre vara radda for att préva nagot nytt och annorlunda.

Om ett bemddande inte lyckas, kommer vi att kunna forandra och préva ett nytt
tillvagagangssatt.

N =

oo b

© N

Alla texter férekommande i métesmanualen ar dversattningar godkanda av FAA WSO.
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10.Vi kommer att kunna lyssna pa andras idéer och forslag utan att ga i forsvar eller
argumentera.

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

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

13.Vi kan vara oss sjalva eftersom vi inte kommer att tillata missbruk av nagot slag mot
0ss, varken av oss sjalva eller av andra.

14.Vi kommer inte langre att férsoka fylla vara kansloméassiga och andliga behov genom
vara munnar. Istallet kommer vi anvanda vara munnar tillsammans med vara hjartan for
att be om vad vi behdver och fortjanar som barn till Gud.

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 férdomande mot alla vi moter

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

19.Var sjalvkansla kommer inte langre vara hoptrasslad med var uppfattning om vara
kroppar.

20.0m vi nagon dag tycker att vi ser feta, fula eller gamla ut, kan vi valja att inte fara ut i
ilska eller frustration mot manniskornai var omgivning.

21.Vi kommer att kunna hora och kanna var hogre kraft i vara hjartan och vara stilla.

22.Vi kommer inte langre att uppleva paniken, radslan och angesten fran vart férflutna.

23.Nar vi star infor flera olika valmojligheter kommer vi att kunna na klara beslut och forsta
vad som ar passande for oss.

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

25.Vi kommer att borja lita pa var intuition.

26.Vi kommer att vardesatta var abstinens som avgorande for var fysiska, kanslomassiga
och andliga 6verlevnad, och vi kommer att forbli abstinenta.

SJUNDESTEGSBONEN

Gud, hjalp mig lyssna till mitt hégre jag, medan Du och jag gor de forandringar i mitt liv,
som tillater mig att leva ett fritt, meningsfullt och lyckligt liv.

Hjalp mig att inte hitta fel i allt jag gor och pa dem som korsar min vag. Hjalp mig i min
fortsatta abstinens att vara befriad fran sug efter mat som inte stodjer mitt tillfriskande.
Hjalp mig inse att mat ar naring for min kropp, sa att mitt sanna jag kan fullfélja Dina planer
for mig. Hjalp mig att kanna medkansla och tillit, vara forlatande, karleksfull och snall mot
mig sjalv och andra medan jag tjanar Dig och alla manniskor pa jorden.

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 pagar en kamp mellan kvinnlighet och styrka eller
manlighet och styrka, kommer jag inte att anvanda min kropp som ett psykologiskt slagfalt.

| stunder da jag kanner mig otillracklig, arg eller deprimerad, kan jag bli for hard mot mig
sjalv. Vid dessa tillfallen kan jag komma att betrakta mitt utseende med avsmak. Nar det
hander far jag svart att acceptera min vikt, min langd och min fysiska existens. Kanske
driver sjalvforakt och inre konflikter mig till att bérja med riskfyllda dieter, stegrad
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overatning eller kraftigt 6verdriven traning.

Nar jag far dennainsikt, blir jag medveten om att min kropp inte ar orsak till den inre
konflikt jag eventuellt upplever och jag kommer att upphd6ra att misshandla eller férsumma
min kropp, som ett uttryck for att I[6sa inre tumult. Istallet kommer jag att lara mig att
uppriktigt uttala och uttrycka mina kanslor for att darigenom undvika att bestraffa mig
sjalv.
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