Manual for telefonmotesgruppens 60 minuters moten
FAA — Anonyma matmissbrukare — 2025-08-02

INSTRUKTIONER TILL MOTESLEDAREN ATT LASA FORE MOTET

LAS GARNA IGENOM HELA MANUALEN INNAN DU BORJAR MOTET

Inga egna é&ndringar far géras i métesmanualen.
Fet svart text ska lasas hogt.
Kursiv gron text &ar instruktioner till métesledaren och ska inte lasas hogt.

Observera! Férsta I6rdagen i manaden dr métet 30 minuter eftersom det ar praktiskt méte
direkt efter det vanliga motet och da ska du istéllet anvdnda manualen fér 30 minuters
mobten.

Dérefter féljer ett 60 minuters langt praktiskt méte som du inte behéver leda. Invénta
klockslaget till nér det praktiska motet ska bérja eftersom fler brukar ansluta sig och om det
inte redan &ar bestédmt vem som ska leda kommer gruppen éverens om det da.

Du som héller i métet bér vara abstinent idag. Ar det ett morgonméte bér du &ven ha varit
abstinent dagen innan.

Ar du relativt ny i programmet sé tveka inte att ta hjélp av de mer erfarna om s& behévs.
Det &r viktigt att skapa en trygghet i gruppen och att speciellt nykomlingarna tas vél om hand.

Det formella métet héller pa i max 60 min och du bérjar pa utsatt tid. Om ingen deltagare anslutit
sig kan du vénta, men sa fort nagon ringer in bérjar du métet. Om ingen ringt in nér 15 minuter av
motestiden gatt, kan du avsluta métet om du vill.

Meddela gérna i WhatsApp-gruppen fér telefonméten att métet blivit instéllt, tex "Mobtet instéllt idag
eftersom ingen ringde in.”

Om néagon nykomling ringde in pa métet, skriv gérna i WhatsApp-gruppen for telefonméten tex sa
hér: “Idag ringde en nykomling in till 9.30 métet. Vi hélsar dig vdlkommen.”

Det gar bra att prata pa linjen innan métet bérjar men bara om det inte stér nér alla ringer in och
du ska vdlkomna dem! Hanvisa da till efter motet.

VIKTIGT ATT MOTESLEDAREN EFTER DET FORMELLA MOTET:

Uppmuntrar alla att dela sina telefonnummer.

Delar swish-numret fér den som kan och vill IGmna bidrag till FAA.
Svarar pa fragor.

Stannar kvar pa métet tills alla andra ldamnat métet.

Kan du inte géra detta: Be ndgon annan FAA-medlem att géra denna service.

Behoéver du lémna tidigare: Ség till nér du l&mnar och tala samtidigt om att de andra kan stanna
kvar och fortsétta att prata med varandra.

Du som leder moétet bér ansluta dig nagra minuter innan métet startar sa att du kan védlkomna den
som kommer in, speciellt nykomlingar.
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Lédnken och koden till telefonmoétestjdnsten via Zoom finner du pa hemsidan. Du kan valja
om du gar in via appen Zoom pa din dator eller telefon, eller ringer in via telefonnumret och
koden.

Anteckna namnen pa de deltagare som kommer in, for att du ska kunna ge dem ordet vid
delningarna senare.

VALKOMNA DEM SOM ANSLUTER

Vélkomna dem som kommer in genom att séqa:

Valkommen till FAA, jag heter och vad heter du?
Né&r personen sagt sitt namn séger du:

Hej (férnamn) valkommen!

OM NAGON KOMMER IN SENT PA MOTET

Né&r nagon ansluter ndr métet bérjat behéver du som métesledare inte omedelbart
uppmdérksamma detta, utan du later moétet félja sin ordinarie struktur, sa att den nytillkomna inte
kdnner sig obekvdm med att stéra mitt i métet fér den som kommit i tid. Du avbryter inte det som
just da lases eller sags.

MOTET BORJAR

Né&r motestiden &r inne séger du:

Nu ar motestiden for idag 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 ar
aktiva i sjukdomen. Nér det gatt en liten stund (20 - 30 sek) sédger du: Tack!

Valkommen till det har telefonmotet via Zoom, vi fortsatter nu med en presentationsrunda.
I var grupp finns en 6nskan att alla som ringer in séger sitt namn, dven den som vill vara
tyst under resten av motet.

Du som leder moétet inleder presentationsrundan fér att visa hur den gar till.

Jag heter och ar (tex matmissbrukare, sockerberoende) och jag har
erbjudit mig att leda det har motet.

Om det blir tyst sdger du: Varsagoda vem vill borja med att presentera sig?

Nér alla har presenterat sig, fraga en extra gang:

Innan vi gar vidare undrar jag om alla har fatt presentera sig?

Lés detta om det &r andra veckan i manaden annars hoppa éver och ga till ndsta punkt.

Detta ar ett oppet mote vilket innebar att alla ar valkomna inte bara vi som ar
matmissbrukare.

Vid behov kan gruppen sjélv fatta beslut om moétet ska &ndras fran ett slutet till ett 6ppet moéte.

NYKOMLINGAR VALKOMNAS
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Ar det ndgon som ér pa sitt forsta, andra eller tredje FAA-mote idag? Ar det nadgon som &r
pa sitt forsta telefonmote via Zoom idag? Detta fragar vi inte for att genera dig utan for att
vi ska kunna halsa dig extra valkommen.

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

Om négon svarar ja, kolla férst om det finns nagon mer nykomling, sen séger du:
Vill du presentera dig med ditt fornamn sa att vi kan halsa dig extra vilkommen?
Da ska du (férnamn) kanna dig extra varmt valkommen!

Lémna en liten paus sa fler har chans att vdlkomna nykomlingen.

Du ar den viktigaste personen pa detta mote. Vi kan endast behalla det vi fatt genom att ge
det vidare. Utan nykomlingen kan vi heller inte véxa.

Vi hoppas att du vill komma till minst 6 méten innan du bestammer dig for om det har ar
nagonting for dig. Efter motet kan du ta telefonnummer och stilla fragor.

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 kdnns
angelaget for oss och fokus bor vara pa tillfrisknande.

e Dusom ar ny i programmet behover inte téanka pa vad du bor eller inte bor gora i din
delning. Med tiden kommer du att forsta.

e Ge dig sjalv lugn och ro. Se till att vara i ett tyst och lugnt rum. Tank pa att alla ljud
du har omkring dig dven hors av oss och kan vara valdigt storande pa linjen. Stang
garna av mikrofonen om det behovs.

e Avrespekt for dig sjalv och de andra deltagarna ber vi dig att betrakta detta mote
som vilket FAA-mote som helst.

e Vi namner endast litteratur godkand av FAA vid namn.

e Vi namnger inga kurser eller behandlingar.

e Videlar inte vara egna religiosa och politiska overtygelser eller asikter.

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

e Vi talarijag-form.

e Vi avbryter inte varandra.

¢ Vi kommenterar inte varandras delningar.

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

e Efter motet kan de som vill stanna kvar och stiélla 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 stéttar varandra.
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Vi vill pAminna om tva av traditionerna:

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

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

Detta innebar att det som sdgs har stannar har och i vara hjartan. Det géller 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.

FAA - MEDDELANDEN

S&g: Ar det ndgon som kan lasa meddelanden pa hemsidan? Om inte ndgon anméler sig léser
du sjélv pa www.faa.se under rubriken Meddelanden som finns pa startsidan.
https://www.faa.se/meddelanden/

Fraga ocksa: Ar det ndgon som har nagot mer? /nvénta svar.

Las: Vi har tva grupper i WhatsApp, en for FAA som helhet och en for FAA telefongrupper.
Pa Facebook finns det fristaende FAA-grupper som du kan vara med i.
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 fira idag? /nvénta svar.

Till den som anméler sig séager du: Grattis , om du mejlar till butik@faa.se kan du fa
din pollett hemskickad eller sa kan du sédga till ndsta gang du ar pa ett live-mote.

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

Nér alla som vill fatt uppmérksamma sin abstinenta tid sdger du:
Tack! Da gratulerar vi alla som ar abstinenta bara for idag!

TEXTLASNING

L&s eller be nagon lasa Vart priméra syfte:
VART PRIMARA SYFTE

Anonyma matmissbrukare ar en gemenskap av manniskor som ar 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.
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Anonyma matmissbrukare ar sjalvforsérjande genom vara egna bidrag. Vi ar inte anslutna
till nagra diet- eller viktminskningsprogram, behandlingshem eller religidosa 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:
VEM AR MATMISSBRUKARE?

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

Medan var sjalvkansla forsvann och var hélsa forsamrades letade vi frenetiskt efter en
utvdg. Dieter blev var hogre kraft men de svek oss gang pa gang.
Fyllda av radsla, kande 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 dorren och genom att arbeta med de tolv
stegen kan vi tillfriskna fran denna sjukdom.

Lés:
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, 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
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.

Lés 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 storre an vi sjalva kunde aterge oss vart forstand.

3. Vitog ett beslut att lamna over var vilja och vara liv att ombesorjas av Gud, sdsom 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 méanniska den exakta innebérden av vara
fel.

6. Vi var 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 over alla personer vi hade skadat och blev villiga att gottgora
dem alla.

9. Vi gottgjorde dessa manniskor direkt, varhelst mojligt, 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 boén 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.
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12.Nar vi som en foljd av dessa steg hade haft ett andligt uppvaknande, forsokte vi fora
detta budskap vidare till andra matmissbrukare och tillampa dessa principer i alla vara
angelagenheter.

Lés eller be nagon lésa De tolv traditionerna:
DE TOLV TRADITIONERNA

1. Var gemensamma valfard bor komma i forsta hand, personligt tillfrisknande ar beroende
av FAAs enighet.

2. For vart gruppsyfte finns endast en hogsta auktoritet — en dlskande Gud sasom Gud
kommer till uttryck i vart gruppsamvete. Vara ledare ar enbart betrodda tjanare, de styr
inte.

3. Det enda villkoret for medlemskap i FAA ar en onskan att sluta ata
beroendeframkallande mat.

4. Varje grupp bor vara sjalvstyrande utom i angelagenheter som beror andra grupper eller
FAA som helhet.

5. Varje grupp har endast ett primart syfte - att fora budskapet vidare till den
matmissbrukare som fortfarande lider.

6. En FAA-grupp bor aldrig borga for, finansiera eller lana FAAs namn till nagon besldktad
sammanslutning eller utomstaende rorelse sa att inte problem med pengar, egendom
och prestige avleder oss fran vart primara syfte.

7. Varje FAA-grupp bor vara helt sjalvforsorjande och avbdéja bidrag utifran.

8. FAA bor alltid forbli icke-professionellt, men vara servicecentra kan anstilla personal
for sarskilda uppgifter.

9. FAA som sadant bor aldrig organiseras, men vi kan tillsatta styrelser eller kommittéer
for serviceverksamhet, direkt ansvariga infor dem de tjanar.

10.FAA har ingen asikt om yttre angeldagenheter, darfor bor FAAs namn aldrig bli indraget i
offentliga tvister.

11.Var kontakt med allmédnheten ar baserad pa dragningskraft snarare an marknadsforing,
vi behover alltid bibehalla personlig anonymitet i forhallande till press, radio och film.

12. Anonymiteten ar den andliga grundvalen for alla vara traditioner och paminner oss
standigt om att stalla principer framfor personligheter.

Léas eller be nagon lasa Definition av abstinens:
DEFINITION AV ABSTINENS

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

Genom arlighet, ett 6ppet sinnelag och villighet att dela var erfarenhet, styrka och hopp,
kan vi tillfriskna fran denna sjukdom, EN DAG | TAGET.

Avsluta med att sdga: TACK
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DAGENS TEMA

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

Om det &ren NYKOMLING med pa métet kan du tillsammans med gruppen fatta beslut om att
Vélja detta alternativ:

Eftersom vi har en nykomling har idag kan vi vilja att lasa Steg 1 eller ett annat tema som
passar till exempel: Vad tog mig till programmet? Vad innebar programmet for mig? Hur
ohanterligt var mitt liv fore FAA och hur ser det ut idag? Nagon kan ocksa dela sin life
story. Vad sager ni, vad vill ni att vi gor idag?

Idag ar det... (vélj alternativ nedan)

o forsta xxx-dagen i manaden och vi har TEMAMOTE.
Fraga: Ar det nadgon som har nagot forslag pa tema?
Om det inte kommer négot férslag kan du féresla tex dagens text i Food for the soul, The
green book, Definition av abstinens, Sjundestegsbdnen eller vélj nagot av FAAs I6ften. Andra
bra teman &r service eller verktygen.

e andra xxx-dagen i manaden och vi har STEGMOTE.
L&s STEGET (januari: steg 1, februari: steg 2 och sa vidare).

o tredje xxx-dagen i manaden och vi har TRADITIONSMOTE.
L&s TRADITIONEN (januari: tradition 1, februari: tradition 2 och s& vidare).

o fjarde xxx-dagen i manaden och vi har STEGMOTE
Léds STEGET (januari: steg 1, februari: steg 2 och sa vidare).

o femte xxx-dagen i manaden och vi har TEMAMOTE.
Fraga: Ar det ndgon som har nagot férslag pa tema?
Om det inte kommer nagot férslag kan du féresla tex dagens text i Food for the soul, The
green book, Definition av abstinens, Sjundestegsbdnen eller vélja nagot av FAAs I6ften. Andra
bra teman &r service eller verktygen.

Nu laser du dagens textlasning enligt ovan. Om texten ar en véldigt lang kan du frdga gruppen om
de vill héra hela texten eller ni ska vélja ut ett kortare stycke.

DELNING

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

Fokus bor vara pa tillfrisknande styrka och hopp. Vi gar i turordning. Jag ger dig ordet nar
det ar din tur. Om du idag valjer att bara lyssna sager du det nar det blir din tur.

Tank pa tiden sa att alla som vill far mojlighet att dela. Viar __ personer hér idag och har
______minuter att dela pa vilket innebdar ungefar _ minuter/person.

Om négon delar véldigt I&dnge bér du pa ett fint sétt ga in och avbryta och be personen att avsluta
sin delning sa att fler/alla ska fé dela eller paminna om att tiden &r slut.
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Gruppen kan bestdmma om tiden ska klockas och att en person knackar ndr 30 sekunder aterstar
for den enskilde att dela.

Vi avslutar delningarna 5 minuter innan motestidens slut.

Om inte alla fatt dela nar 10 minuter aterstar av motestiden kommer vi att avsluta
delningarna i turordningen och ge ordet fritt, sa att den som ar angeldgen om att fa dela
ocksa kan fa mojlighet att gora det. Varsagoda, den som vill far borja!

Om ingen bérjar dela, ge ordet till valfri person eller dig sjélv, dérefter bérjar sedan turordningen.

Efter att forsta personen delat ger du ordet till nédsta pa din lista genom att sdga:
Varsagod vill du dela idag?
Nér alla har fatt dela varsin gang, sldpper du delningarna fria.

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

Om inte alla fatt dela ndr 10 minuter aterstar av métestiden avbryter du turordningen och slépper
ordet fritt, sa att den som &r angeldgen om att fa dela ocksa kan fa méjlighet att géra det.

Nér det bériar ndrma siq slutet kan du bryta in mellan delningarna och séga:

Nu finns det minuter kvar till delning. Varsagoda! Detta for att férebygga att nagon
missar tiden och drar 6ver. Om detta &nda hdnder behdver du pa ett fint sétt ga in och avbryta och
be personen att avsluta sin delning for att tiden ar slut.

Avsikten &r att métet ska paga tiden ut men det kan avslutas tidigare ifall gruppsamvetet beslutar
sa.

AVSLUT

Avsluta senast 5 minuter innan moétestidens slut genom att sédqa:
Nu ar tiden for idag slut.

Den som vill kan nu passa pa att swisha ett bidrag till FAA pa Swish-nummer 123 378 2067.
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.

Vi har praktiskt mote for alla telefongrupper forsta lordagen i manaden kil 10:00-11:00 direkt
efter det ordinarie métet som da ar kl 9:30-10:00. SSK-moéte ager rum andra mandagen i
manaden kl 18.30. Nya och gamla, alla ar vdlkomna att delta och de som har serviceposter
far rosta.

SERVICE ar en viktig del av FAAs l6sning. Vill du jobba aktivt med ditt tillfrisknande kan du
gora service genom att vara delaktig pa motena och tex hjalpa till att Iasa texter, stanna
kvar efterat, lamna och ta telefonnummer och anvanda dem men ocksa att dela ditt
tillfrisknande, din styrka och ditt hopp.
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Nasta gang kan du vara motesledare! Det finns den har manualen att folja.

OBS: Forsta lIordagen i manaden laser vi ur manualen for 30 minuter.

Vem vill gora service genom att leda nasta (sdg dagens veckodag) mote?
Om ingen anméler sig sa sdq: Da far vi se vid nasta méte vem som leder.

Om nagon anméler sig sdger du: Tack. Da ar det (namn pa ledaren) som leder
motet nasta (sdg dagens veckodag).

Om du far forhinder ar det bra om du har méjlighet att meddela i whatsApp for
telefongruppen eller var kontaktperson som du finner pa hemsidan, innan motet startar.

AVSLUTANDE TEXTLASNING

Vi avslutar motet med att lasa Loftena, Sjundestegsbonen eller Jag uttrycker mina kanslor
uppriktigt. Vilken vill gruppen hora? /nvénta férslag.
Da laser vi (gruppens val). Lés eller be nagon ldsa texten.

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

Inled med nagqot av féljande, eller pa annat sétt du finner lampligt:
Vem é&lskar oss? Sé& som vi uppfattar... Vem bér oss nér vi inte orkar ga? Var 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!!

OLIKA TEXTER SOM KAN LASAS OM TID FINNS
FAAS LOFTEN

1. Vi kommer att uppleva frihet och lI6ftena om ett lyckligt och hdlsosamt liv.

2. Var kreativitet kommer att floda med den sjéalvdisciplin 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.

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

7. Vi kommer att vara konsekventa och palitliga.

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

9. Om ett bemoddande inte lyckas, kommer vi att kunna forandra och prova ett nytt
tillvagagangssatt.

10.Vi kommer att kunna lyssna pa andras idéer och forslag utan att ga i forsvar eller
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argumentera.

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

12.Vi behover 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
oss, varken av oss sjalva eller av andra.

14.Vi kommer inte langre att forsoka fylla vara kansloméssiga och andliga behov genom
vara munnar. Istillet kommer vi anvanda vara munnar tillsammans med vara hjartan for
att be om vad vi behover 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 fordomande mot alla vi moter.

18.Ivern att se alla satt, pa vilka vi var mindre sjuka @dn 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 vilja att inte fara ut i
ilska eller frustration mot manniskorna i 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 forflutna.

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 kdnna 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 viardesatta var abstinens som avgorande for var fysiska, kinslomassiga
och andliga overlevnad, och vi kommer att forbli abstinenta.

SJUNDESTEGSBONEN

Gud, hjalp mig lyssna till mitt hogre 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 gér och pa dem som korsar min véag. Hjalp mig i min
fortsatta abstinens att vara befriad fran sug efter mat som inte stédjer 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.

I stunder da jag kdnner mig otillrécklig, 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 borja med riskfyllda dieter, stegrad
overatning eller kraftigt 6verdriven traning.
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Nar jag far denna insikt, blir jag medveten om att min kropp inte ar orsak till den inre
konflikt jag eventuellt upplever och jag kommer att upphodra att misshandla eller forsumma
min kropp, som ett uttryck for att I6sa inre tumult. Istallet kommer jag att lara mig att
uppriktigt uttala och uttrycka mina kanslor for att darigenom undvika att bestraffa mig
sjalv.

EFTER DET FORMELLA MOTET

Tacka alla och sdg: Nu kan vi byta telefonnummer och stilla fragor. Att vi haller kontakten
med varandra ar en del av I6sningen. Vi behdver inte langre vara ensamma.

Bérja gérna med att lamna ditt nummer, ség till om du &r ledig sponsor eller om du har mgjlighet
att satta upp en véntelista om nagon vill ha sponsring framéver. Fraga om nagon mer vill dela sitt
nummer. Nér alla fatt dela sina nummer séger du: Nagon som har nagon fraga eller undrar
over nagot?

VIKTIGA PAMINNELSER INNAN DU LAMNAR MOTET:

Motesledaren ansvarar for att nykomlingar blir kontaktad inom nagra dagar av dig eller nagon
annan FAA-medlem om nykomlingen lé&mnar sitt telefonnummer. Om det finns nykomlingar som
inte ldmnat sitt telefonnummer sa kan du frdga om den som &r ny vill bli kontaktad inom nagra
dagar av nagon FAA-medlem.

Stanna kvar pa motet tills alla fatt stélla sina fragor och alla andra ldmnat métet.

Far du fragor du inte kan svara pa sa adr det ingen fara. Be att fa aterkomma och fraga
nagon mer erfaren medlem eller nagon kontaktperson som du finner pa hemsidan.

INFO OM FACEBOOK- OCH WHATSAPP-GRUPP

Fér att komma med i ndgon av de hemliga Facebook grupperna (t ex FAA:s vdnner, FAA:s vdnner
i tex Stockholm eller Malmé) krévs att man blir inbjuden av en véan i Facebook eller far hjélp av en
administratér. Enklast &r att bjuda in den nya medlemmen genom medlemmens mailadress.
Lathund finns pa hemsidan och i facebookgruppen.

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

WhatsApp krdver ockséa en inbjudan fran en medlem som redan finns med. L&gq till den nya
medlemmens telefonnummer och skicka inbjudan till WhatsApp fér FAA som helhet eller
WhatsApp fér telefongruppen.

SLUT
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