INLEDNING

Jag har under méinga &r arbetat med min egen personliga
utveckling och mitt andliga vixande i tolvstegsinspirerade
grupper. I grupperna anvéindes “Steg in 1 livet” av J Keith
Miller, en tolvstegsinspirerad modell for andligt véixande.

Arbetet 1 steggruppen blev en livraddning for mig. Jag satt fast
i en djup depression och orkade inte leva. Ett tips om boken
och de grupper som fanns tinde ett litet hopp om ljusning. S&
sminingom kom jag ur min depression med hjilp av de tolv
stegen.

Jag sag tidigt att boken vi arbetade med var skriven for
”forovare”, alltsd de som i sitt ohdllbara livsmonster har sérat
och skadat sig sjélva och andra. Senare, ndr jag ldst ménga
olika tolvstegsbocker har jag sett att de allra flesta dr skrivna
for fordvare.

Sjélv kom jag in 1 arbetet som ett “offer”, som ndgon som har
blivit kridnkt av en fordvare, sjukdom eller ndgon annan svar
livshindelse. Nér jag som offer arbetade med kursboken hade
jag svart att forstd exemplen i texten och forldtelseprocessen.
Jag skrev dé en kortare introduktion till Millers bok. Jag har
dock hela tiden ként att det behdvs en bok sérskilt riktad till
offer. Jag dr sdker pa att metodiken fungerar lika bra for offer
som for fordvare. Darfor kom den hér boken till!

Jag vill tacka alla de personer jag métt under de ar jag har gatt i
grupper, mest pa Andrum Brynds 1 Gévle men ocksid pa
BroByggeutbildningen. Ni har delat med er av era liv och era
erfarenheter och tillsammans har vi vuxit.



Jag vill tacka Thomas Stibe, min man, som har hjélpt mig sa
mycket med den hir boken, utan den hjélpen skulle det inte ha
blivit ndgon fardig bok.

Jag vill tacka Helena Ronnberg, vars avhandling “Tolv steg for
livet” blev en trygg kunskapskalla till recoveryarbetet i vérlden
1 allménhet och pd BrommaDialogen i synnerhet.

Jag vill ocksa rikta ett tack till Ann Heberlein for avhandlingen
om forlatelse och kriankning och boken om ansvar.



BAKGRUND

”En tro pa att ma béttre och att arbeta tillsammans i tolv steg. Vi borjar har.”

OXFORDGRUPPRORELSEN

Frank Buchman foddes 1878 i USA, pristvigdes 1902 och
borjade arbeta i en forsamling utanfér staden Philadelphia.
Buchman var med om négra betydelsefulla hindelser som kom
att forma den rorelse som senare fick namnet Oxfordgrupp-
rorelsen. Redan under tiden som préststuderande fick han ta del
av evangelisten Robert E Speers fyra principer om: absolut
arlighet, absolut renhet, absolut osjélviskhet och absolut kérlek.

Niésta betydelsefulla hdndelse kom 1908 nir Buchman for pa
en konferens i England. Dar kom han att uppleva Kristi kérlek,
hur han &ngrade sina synder och hur han insdg sin sjédlviskhet.
Detta lade grunden till hans tankar om overlatelse, bekdnnelse
och gottgorelse. Nar Buchman berittade for sin omgivning om
sin upplevelse och sin forvandling lade han grunden till den
traditionella gruppmdétesmodell som kom att std for Oxford-
gruppen. En modell dir alla gruppdeltagare delar med sig av
sitt liv till andra. Den modell som senare kom att anvéndas av
AA - Anonyma Alkoholister.

Den tredje hdndelsen som kom att prigla Frank Buchman var
nédr han horde predikanten F.B. Meyer tala om hur man stillar
sig och lyssnar pA Anden. Buchman boérjade dd att hélla en
stilla stund varje dag for att fa vigledning fran Anden.

Oxfordgrupprorelsen borjade halla house-partys dér ménniskor
samlades 1 mindre grupper for att dela sina upplevelser och
vittnesbord. Detta visade sig vara lyckat darfor att minniskorna
kunde tala friare och Oppnare dir 4n vid de stora massmdten



man haft tidigare.

Under 1930-talet spred sig Oxfordgrupprorelsen Gver hela
véirlden. Mot slutet av 30-talet forandrades dock konceptet och
Buchman talade allt mer om moral och moralisk upprustning.
De smé gruppmotena ersattes av massmdten igen. 1938 bytte
Oxfordgrupprorelsen namn till Moral Re-Armament (MRA).

AA - ANONYMA ALKOHOLISTER

Oxfordgrupprorelsens sitt att arbeta i sma grupper kom dock
att foras vidare av personer med alkoholproblem. De anvédnde
en del av Oxfordgrupprorelsens verksamhetsprinciper men
arbetade ut en egen inriktning, speciellt for alkoholister.

AA bildades av Bill W och Dr Bob ar 1935. Bill W fick
kontakt med Oxfordgrupprdrelsen genom en vdn som var
alkoholist men med hjdlp av Oxfordgrupprorelsen tagit sig ur
sitt missbruk. Bill W kunde dven han ta sig ur sitt missbruk och
overldmnade sitt liv "helt i Guds hénder”. Han borjade att dela
med sig av sina upplevelser och berétta om sin nykterhet. Vid
ett tillfdlle var han pa resa till Akron, Ohio och blev orolig for
att han skulle borja dricka igen. Han inség att han, for att radda
sig sjilv frdn att borja dricka igen, behovde fora budskapet
vidare till ndgon annan alkoholist. D4 motte han Dr Bob och
kunde berdtta for honom om sin nykterhet. Dr Bob slutade
dricka och de blev tillsammans drivande krafter inom AA.

AA startade sin verksamhet inom Oxfordgrupprorelsen men
ganska snart blev det motsdttningar mellan grupperna.
Oxfordgrupprorelsen tyckte inte att alkoholisterna tillrdckligt
poangterade Guds hjdlp 1 tillfrisknandet. Efter patryckningar
beslot sig Bill W att lamna Oxfordgrupprorelsen och istillet
halla egna moten for alkoholister. Bill W och Dr Bob hade



personlig kontakt med ménga alkoholister och den nya rorelsen
vaxte och spreds.

1939 kom forsta upplagan av AA-rorelsens bok ”Stora Boken”
Den inneholl livsberittelser, AA:s tolv steg och de tolv tradi-
tionerna. S ser boken ut dn idag med bara smé fordndringar.

TOLV STEG

Det var Bill W som utformade AA:s tolv steg tillsammans med
Dr Bob och andra AA-medlemmar.

De tolv stegen har hdmtat manga influenser och idéer fran
Oxfordgrupprorelsen. Stegen dr baserade pd numera nyktra
alkoholisters erfarenheter och avsedda som forslag och hjélp-
medel for tillfrisknande. Det &r dock viktigt att gd igenom
stegen 1 ordningsfoljd, fran det forsta till det tolfte, for att de
ska fungera. Det star ocksa var och en fritt att ta till sig det som
fungerar och lata resten vara.

De tolv stegen kom senare att anvindas for manga slags miss-
bruk och beroenden och i dag finns ett stort antal anonymous-
grupper. Férutom Anonyma alkoholister (AA) t ex Anonyma
narkomaner (NA), Anonyma spelare, Anonyma medberoende
och 1 USA till och med Anonyma golfare!

RECOVERY

Recovery kan dverséttas med aterhdmtning eller tillfrisknande.
Forutom alla anonymousrorelser och en del andra rorelser som
alla dr religiost obundna finns det kristna recoveryrorelser.

It ex AA tas avstand fran religion och politik i verksamheten. I
kristen recovery kopplar man samman de tolv stegen med en
kristen tro.



JKEITH MILLER

”Steg in 1 livet” dr en mycket ldst kristen recoverybok av
amerikanen J Keith Miller. Han skrev om “de tolv stegen i
anonyma syndares tappning”. ”Steg in i livet” &ar skriven for
ménniskor utan kemiska eller processrelaterade missbruk men
som lider av en allmén livsproblematik. Miller skrev for alla
som vill hitta sitt verkliga jag och komma tillrdtta med sitt liv”.
Boken har spridits 6ver vérlden och &r den kristna recoverybok
som anvands mest i Sverige idag.

BROMMADIALOGEN

1991 grundades Brommadialogen av teologen och baptist-
pastorn Harry Ménsus. Brommadialogen som drev verksamhet
bade 1 Bromma och ute i landet var till for manniskor som bar
pad en lingtan efter andlighet och recovery. Ar 2014 gick
Brommadialogen over till att vara en del av Equmeniakyrkans
verksamhet under namnet BroBygge - dialog med livet.

BROBYGGE - DIALOG MED LIVET.

BroBygge - dialog med livet vill vara en andlig véxtplats och
fungera som en motesplats for dialog och kommunikation.
BroBygge vill ge rum f{o6r fordjupning i existentiella och
andliga fragor, fora deltagarna i kontakt med olika andliga
miljoer samt ge deltagarna inspiration och redskap till att skapa
motesplatser 1 sin hemmiljo. Utbildningen sker under fyra
fristdende terminskurser och bedrivs som distansstudier.

ANDRUM BRYNAS

Andrum Brynds startade under slutet av 1990-talet efter
inspiration frdn Brommadialogen. Fran borjan var det ett
samarbete mellan Gévle forsta Baptistforsamling, svenska
kyrkan och studieforbunden Bilda och Sensus. Ar 2014 togs
huvudmannaskapet over av Svenska kyrkan. Andrum Brynés



har som ledord “en plats med rum for livet” och har genom
aren erbjudit foredrag och stegstudiegrupper. Det har periodvis
ocksa funnits grupper kring griansséttning, skam och drommar.
Varje termin bjuds det pd fyra olika foredrag kring tro,
utveckling och miljo.

MISSBRUK OCH BEROENDE

I stort sett alla 12-stegsgrupper utgdr frdn program som é&r
utformade for personer med ndgon form av kemiskt eller
processrelaterat missbruk eller beroende. Processrelaterade
missbruk omfattar en besatthet langt ut dver det normala vid till
exempel arbete, idrott, spel, risktagande, sex, véld, shopping
eller kriminalitet.

S4 hér star det i FASS om missbruk och beroende:

”Den som missbrukar en substans som t ex vérktabletter eller
ett beteende som t ex att éta stéller upprepade géanger till det for
sig och utsétter ofta sig sjélv och andra for fara genom att t ex
kora paverkad, kommer for sent till jobbet pé grund av bakfylla
eller forstor en relation for att det man missbrukar kommer fore
allt annat. En missbrukare kan hamna i ett beroende.

Beroende innebér att det sker en tillvdnjning, med antingen
behov av en 6kad méngd for att fa effekt eller att drogen ger en
minskad effekt vid fortsatt bruk. Det uppstar typiska
abstinenssymtom eller sd fortsdtter man bruket for att slippa
sddana symtom. Drogen anvinds i1 storre mingd eller under
langre tid &n man tinkt fran borjan. Man har en stidndig 6nskan
att sluta eller minska intaget. Drogbruket tar mycket tid och
paverkar sociala aktiviteter. Drogbruket fortsétter trots
vetskapen om skadeeffekterna.”

I Anonyma Alkoholisters bok “Tolv steg och Tolv traditioner”
handlar det om hur alkoholisten maste ta sitt ansvar for den



skada han eller hon asamkat andra och sig sjdlv under
alkoholens paverkan. I alla 12-stegsprogram for missbrukare ar
ett av huvudmaélen att se och ta ansvar for den skada man har
gjort genom sina ohdllbara livsmonster. Programmen &r
inriktade pa det lidande missbrukarna har orsakat sig sjdlva och
andra genom sitt missbruk .

FOROVARE

De flesta 12-stegsprogram som finns dr sdledes riktade till
forovare. Med forOvare menas att personerna i sitt missbruk,
beroende eller sitt ohdllbara livsmonster har skadat sig sjdlva
och andra minniskor. Det kan handla om fysisk skada som
misshandel, vanvard eller 6vergrepp. I dnnu stdrre grad handlar
det om psykisk skada som krinkningar i form av mobbning,
skamning (Go6ran Larssons begrepp ur boken ”Skamfilad”, nér
nagon ldgger skam pad ndgon annan), forminskande eller
forlgjligande.

OFFER

Med offer menas den som utsatts for krankningar med fysisk
eller psykisk skada av en eller flera forovare. Man kan ocksa
bli offer vid svéra livshdndelser utan nagon personlig forovare.
Det kan till exempel vara olyckor, ndra anhdrigs dod,
skilsméssa eller att bli av med sitt arbete. Sjukdom, handikapp,
fysisk eller psykisk smaérta kan ocksa forvandla ménniskor till
offer. Andras Gvergrepp, svédra livshindelser, sjukdom,
handikapp och smérta begrdnsar offrets handlingsfrihet.
Offerskapet forlamar oss och kan gora att vi inte kan se
mdjligheten till att utvecklas, ibland inte ens se det mdjligt att
leva vidare. Offer kan dven de bli som lever i ett medberoende
med ndgon som dr i ett aktivt missbruk eller annan sjukdom.
For medberoende till alkoholister och ménga andra beroende-
grupper finns sérskilda anonymousgrupper.



DEPRESSION ELLER BITTERHET

Bland offren kan vi se tvd huvudkategorier. De som reagerar
med depression och de som reagerar med bitterhet. De som
reagerar med depression dr oftast introverta, tycker ofta synd
om sig sjdlva och tar pa sig skuld. I depressionen tappar de
sjdlvkdnslan och forminskar sig sjilva.

De som reagerar med bitterhet dr oftast extroverta, de accep-
terar inte sin situation, talar ofta illa om sina forovare och
funderar pa hdmnd. Genom bitterheten hédvdas sjilvkénslan
men det finns risk att det slar 6ver till en fordvarroll.

TILL ALLA DE SOM DRABBATS

Den hir boken ar framst riktad till offer, alla de som drabbats
av nagon annans beroende och Overgrepp eller av andra livs-
héndelser. Till alla som sjdlva inte gétt in i ndgot kemiskt eller
processrelaterat beroende, till alla som inte "platsar" 1 en ren-
odlad anonymousgrupp men som &nda lider av sina ohéllbara
livsmonster och sviter av krdnkningar de varit med om.

Den ér till alla som vaknar pd morgonen och fragar sig "Hur
ska jag klara av en dag till”? Hir kallas alla dessa utsatta
minniskor for offer. Manga av oss har fallit offer for nagon
annans déliga méende och pa sa sitt blivit utsatta for otrygghet,
mobbning och Overgrepp. Andra har farit illa av svéara
livshdndelser som t ex sjukdom som fétt oss att dndra vér
livsforing. Vi har lagt oss till med skyddsmekanismer som
senare omvandlats till ohallbara livsmonster.

VAD OCH AV VEM ELLER VILKET?

Somliga av oss dr fullt medvetna om vilka fel som har begatts
och helt klara pd vad som gjorts och av vem. Andra gar
omkring med en vag kénsla i kroppen av att nagot ar fel men
kan inte sdga vad. Vi kan inte se den ibland langa rdckan av



héndelser som fétt oss att ma daligt. For komma ur vér ohéll-
bara situation maste vi bli medvetna om vad som ligger bakom.

OFFER ELLER FOROVARE

De flesta som utsatts for andras missbruk, missgérningar eller
Overgrepp gar alltsd in 1 en offerkdnsla som sedan kan
permanentas i en offerroll. Det finns ockséd andra som slar
tillbaka, som hévdar sig sjdlv och sin rétt och later det gé ut
over andra, minniskor som sjdlva tagit efter fordvarnas
monster och formats till nya forovare.

SALLAN SA ENKELT

Den hir boken dr alltsd skriven i forsta hand for offer. Nu ér
sdllan livet sa enkelt att man &r bara det ena eller det andra. De
allra flesta dr Overvdgande det ena eller det andra, offer eller
forovare men det dr sdllan som ett offer kan séga sig aldrig ha
sarat eller gjort fel mot nigon annan. Likasd har de flesta
forovare ett “litet offer” gomt dér inne 1 djupet. Ett litet offer
som behdver tas fram och tas pé allvar. De som identifierar sig
som bara offer behdver dnda se pa det som de (ofta i vilvilja)
har stdllt till med. Gérningar som har skadat dem sjdlva i
synnerhet men ocksd andra i allménhet. Boken och de tolv
stegen gar alltsd bra att anvidnda av bade offer och forévare
men dr sdrskilt utformad for offer till skillnad fran de flesta
tidigare tolvstegsbocker som dr skrivna ur forovarperspektiv.

NU AR DET DAGS FOR EN FORANDRING!

For att borja 1 en tolvstegsgrupp maste vi ha en vilja att borja
arbeta med vara livsmonster. For en del av oss har det gatt sé
langt att vi kénner att: "nu stdr jag inte ut med det hér ldngre".
Livet fungerar allt simre och det kan kédnnas som ett mer eller
mindre kaos i och omkring oss. For andra av oss ér det ndgot



som skaver inombords. Ofta blir det en ny akut hindelse som
far bagaren att rinna over. Det kan handla om svek, sjukdom,
skilsmissa eller ndgon annan kris. Nagot som far upp 6gonen
pa oss, som visar att nu ar det dags for en forandring!

DEPRESSION ("OFFERKOFTA”)

Manga offer reagerar pd krdnkningar med nedstimdhet och
depression. Som offer uppfattas vi och uppfattar oss sjdlva som
ndgon som dr helt forsvarslos och inkapabel att klara sig sjdlv.
For manga kan det bli som ett skydd att vara offer. "Jag har
blivit utsatt for ndgon annans oforritter och jag har inget eget
ansvar for att det ska kunna bli pd ndgot annat vis". Dessa
ménniskor bdr omkring pa stora vadderade "offerkoftor". En
sddan offerkofta kan kdnnas som en trygghet. Som att leva i en
kokong och fa vara den som det &r synd om, den som behdver
andras omtanke och omsorg. En omsorg som stindigt jagas
men séllan fas.

BITTERHET ("BITTERFITTA”)

Bitterfitta dr kanske ett ord som kan tyckas kontroversiellt. Det
ar en bendmning pd ett forhdllningssdtt som vissa offer
utvecklar och dr ndrmast det motsatta till offerkoftan. Nér vi
reagerar med bitterhet hdvdar vi var sjdlvkdnsla. Vi later oss
inte tryckas ner men viljan till himnd ligger och ruvar. Vért
ohallbara livsmdnster kan besta i att tala illa om, hata och ldgga
allt ansvar pa andra. Vi kan inte acceptera att det som hént
verkligen har hént.

ANSVAR

Offerrollen kan védndas. Det gar att ta tag 1 sitt liv. Vi kan ha
varit barn nér vi tridde in 1 offerrollen men nu ir vi vuxna och
fria ménniskor med ett eget ansvar. Om vi véljer att stanna kvar
1 den roll vi en gang har fatt palagd oss, eller har tillskansat oss



som ett skydd, s& lever vi inte vara egna liv. Vi lever en roll
som nagon, ibland vi sjdlva, har valt at oss. En roll dér har vi
lart oss att leva sd som vi tror att andra uppfattar oss. Vi lever
efter det andra sédger oss att vi dr eller borde vara. Om vi har
levt med uttalanden om att vi dr odugliga, fula eller dumma sa
har vi tagit in det och gjort andras ord till véra egna. Vi tror att
vi dr odugliga, fula eller dumma.

HAR FINNS HJALP!

De tolv stegen lotsar oss och visar att det dr fullt mojligt att
tanka annorlunda, att gora upp med det forflutna och att hitta
vart eget sanna jag. Det dr inte l4tt, det dr en process som tar tid
och som maste underhéllas varje dag i resten av vara liv - men
det ar vért det!



