Fa hjilp med tolvstegsprogrammet

Tolvstegsprogrammet ar en
behandlingsmetod for alkoho-
lister. Men det anvinds ocksa

i manga andra sammanhang

- bland annat for ocd. Mattias
arbetar for att sprida metoden i
Sverige.

—Minga associerar tolvstegsprogram-
met till alkoholister, men det anvinds
ocksa i andra sammanhang. I USA har
det linge anvints f6r behandling av ocd.
Jag har haft stor hjilp av programmet,
det dr fakreiske det enda som pa riktigt
har hjilpt mig.

Det siger Mattias — som nu drar
igdng tolvstegsprogrammet i Sverige..
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Tolvstegsprogrammet ér ett sjdlvhjalps-
program som skapades av Anonyma
Alkoholister (AA) redan pd 1930-talet.
Sedan dess har ett hundratal grupper an-
dra grupper med tolvstegsprogrammet
som utgingspunkt vixt fram i virlden.
Anonyma Narkomaner (NA) och An-
hériga till alkoholister (Alanon) dill ex-
empel. Men numera finns det ocksé ett
tolvstegsprogram med inrikening pa ocd
— Obsessive Compulsive Anonymous

(OCA).

Gruppen ger kraft

Processen sker i grupp. Métet med an-
dra i samma situation ir viktig. Motet
syftar till att ge deltagaren insike om sin
situation, men ocksd att ge styrka — bade

Nu kan du delta i en
sjalvhjilpsgrupp via Zoom.

till sig sjilv och andra — att bérja ta an-
svar for sitt tillfrisknande.

—Som gemenskap ir vi starkare dn
om vi kimpar mot ocd pa egen hand.
Mainga av oss som dr med i tolvstegs-
programmet har dgnat otaliga timmar
dt att kimpa mot véra tvingstankar och
tvingshandlingar, men det slutar oftast
med att man ir tillbaka dir man borja-
de. Det som dr speciellt med tolvstegs-
programmet dr styrkan i motena. Det
ar en kraft att tillhdra en grupp, siger
Mattias.

I den hir artikeln skriver vi inte
Mattias efternamn. Vi publicerar heller
inte négra bilder pd honom. Han vill
vara anonym. Anonymitet ir nimligen
en grundbult i tolvstegsprogrammet.
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—En enskild individ ska inte ta for
stor plats och bli en féresprikare for
programmet. Det riskerar bara att leda
till konflikeer. Jag har varit drivande i att
etablera OCA i Sverige. Det ricker si.

Flera skal till anonymitet

Men det finns flera skil till att anonymi-
teten 4r viktig — inte minst ndr gruppen
triffas.

—Vi anvinder bara férnamn pa vira
moten. Anonymiteten gor att det blir
littare att dela personliga berittelser.
Allt som sigs pA motena sigs i fortroen-
de. Anonymitet forstirker ocksa att det
ir programmet, inte individen, som dr
ansvarig for tillfrisknandet.

I programmet ska man gi igenom
tolv steg. Hur lang tid det tar beror pd
personen och hur mycket tid man vill
ligga pa arbetet.

— Vissa har mer att fundera over. Jag
sjdlv tar vildigt god tid pa mig. Jag har
hallit pd med det hir i tre och ett halvt
r och jag ir pd steg sju, atta. Jag har
successivt blivit bittre ju lingre jag har
kommit i programmet. Jag vet inte om
jag ndgonsin kommer att bli helt frisk
fran min ocd, men det gér i alla fall i rdct
riktning. Om jag inte aktivt jobbar med
det hir sa forlorar jag snart kompassen i
livet, siger Mattias.

Fick verktyg for radsla och angest

De tolv stegen, som alltsd kommer fran
Anonyma Alkoholister, har anpassats
for OCA. Det forsta steget handlar om
att erkdnna att man ir maktlds infor
sina tvdngshandlingar och att livet har
blivit ohanterligt. Andra steget handlar
om att gora en grundlig inventering av
sig sjilv, och att dverlimna sitt liv till en
hégre make.

—Programmet har framfér alle hjilpt
mig med att hantera mina storsta rids-
lor som handlar om att jag ir ridd for
att bli sjuk, att do, att bli avvisad och
att bli ensam. Det ir ridslan som driver
min angest och ocd.

TOLVSTEGSPROGRAMMET

9 vanliga fragor

Vad kravs for medlemskap i 0CA?
En 6nskan att tillfriskna fran tvangs-
syndrom (ocd) — inga remisser eller
annat.

Maste jag tro pa Gud?

Nej. Vi tror pa en Hogre Kraft, men
varje manniska valjer sjéalv vad denna
hogre kraft ar fér honom eller henne.
OCA-programmet fungerar bade for
dem med traditionell religios tro och
fér dem utan religios tro.

Vad kostar det att vara med i 0CA?
OCA kraver ingen medlemsavagift.
Eventuella kostnader for aktiviteter
(hemsida, lokal, kaffe, litteratur)
bekostas av deltagarnas frivilliga
donationer.

Kommer min anonymitet att bevaras?
Vi anvander endast férnamn. Vi
pratar inte om yrke eller andra
familjemedlemmar. Det finns inget
medlemsregister. Det som sags pa
motena och vilka som varit dar, be-
haller vi for oss sjélva for det ar forst
da vi vagar 6ppna oss.

Maste jag sdga nagot pa motet?
Nej. Det gar bra att bara lyssna.

Tack vare tolvstegsprogrammet har
Mattias féatt etc verktyg att jobba med
ridslan. Han har ldrt sig vad i livet som
gar att kontrollera, och vad han inte kan
ta kontroll &ver.

— Tidigare kdndes mitt liv som att jag
satt i en bil och inte kunde styra. Nu
sitter jag pa passagerarsitet, det ir inte
jag som kor. Vissa saker méste jag helt
enkelt limna 6ver till en hégre make.
Om jag gir igenom en tuff period och
till exempel far en angestattack si upp-
repar jag min bon eller mantra. Jag har
limnat over ridslan till en hogre make.

Minga tror att tolvstegsprogrammet

I vilken organisation ingar 0CA?
Ingen. OCA har ingen anknytning till
nagon religion politisk organisation
eller medicinsk institution, ej heller
till annan rorelse av nagot slag. OCA
fungerar pa ett liknande satt som AA
men ar helt sjalvstandig.

Maste jag fortsatta att ga?

Nej. Du avgor sjalv hur manga moten
du vill ga pa och om du vill fortsatta
besdka méten. Men eftersom deltag-
andet skiftar fran mote till mote,
rekommenderar vi att du besoker
flera méten innan du bestdmmer dig
for om programmet kan vara nagon-
ting for dig.

Vem leder mdtena?

Inom OCA ér alla gruppmedlemmar
lika och turas om att hélla i métena.
| OCA &r ingen person viktigare an
nagon annan.

Vart viander jag mig om jag vill

vara med?

Stockholmsgruppen har méte pa
Zoom torsdagar klockan 18. Las mer
pa hemsidan.

KALLA: WWW.OCASVERIGE.SE

tar avstamp i en gudstro, men si ir det
inte, enligt Mattias.

— Nej, diremot handlar det om att tro
pa en hogre make. Vad som 4r den hogre
makten bestimmer man sjilv. Alla iden-
tifierar sin egen uppfattning. Jag kom-
mer sjilv fran en icke-religios familj. Jag
har aldrig funderat sirskilt mycket 6ver
spirituella frigor. Jag brukar forestilla
mig den hogre makten som kirlekens
kraft, och ibland som naturens kraft.
Eller varfér inte programmets kraft? Det
kan fungera pid minniskor som kidnner
sig frimmande infor det andliga.

Spirituellt men inte religiost

Tolvstegsprogrammet dr ett spirituellt
program, men det ir inte ett religiost
program, poingterar Mattias. OCA ir
inte allierad med négon religids eller po-
litisk organisation eller institution. Det

Fortsattning pa nasta sida
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handlar egentligen bara om att hjilpa sig
sjdlv och andra att tillfriskna fran ocd.

—Nir jag anvinder det hir program-
met tillsammans med andra pd métena
s minskar det mina tvingshandlingar
och tvingstankar. Jag har haft en ganska
allvarlig ocd, och det hir dr den metod
som hjilper fér mig.

Den svenska gruppen ir nystartad
och pa de forsta motena har det inte ens
varit en handfull deltagare. P4 motsva-
rande moten i USA brukar det vara mel-
lan tio och tjugo personer. Storre dn sd
ska gruppen helst inte vara. I framtiden
blir métena kanske fysiska, men som
det ser ut idag triffas gruppen pa Zoom.
Man turas om att vara motesledare.
Ingen ir nimligen ledare f6r OCA, det
ir ingen som bestimmer. Mattias 4r allt-
s inte mer ledare dn ndgon annan.

—Vi idr alla ledare och vi hjilps ét.
Om det fanns ledare som tjinade pengar
skulle i alla fall jag kinna mig skeptisk.

Det skulle kiinnas som att ingd i en seke.

Méten fria fran varderingar

Mbtet brukar inledas med en medita-
tion, sedan far var och en dela med sig av
vad som hint sedan sist. Om man inte
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I Sverige triffas deltagarna
2 g
digitalt via Zoom.

"Man ska egentligen aldrig
kommentera vad nigon annan har
sagt, varken positivt eller negativt”

kdnner for att prata maste man inte gora
det. Da ricker det med att man siger hej.

—Vi har vissa motesregler. Vi ska till
exempel aldrig virdera vad andra siger.
Att utbrista: “Jag héller inte med” nir
nigon har sagt nagot ir inte okej. Det
hir ar ingen debattklubb. Man ska
egentligen aldrig kommentera vad nigon
annan har sagt, varken positivt eller ne-
gativt. Om man siger ndgot positivt till
en person kanske en annan blir ledsen
for ate den inte fick nagot berdm. S3 vi
ligger lagt med virderingar.

Métet sker pa svenska, men litteratu-
ren som hér till tolvstegsprogrammet dr
pa engelska. Mattias har planer pé att
Sversitta en av bockerna, men han har
inte kommit sa langt.

—S4 det ir forstids bra om man har
kunskaper i engelska s att man kan lisa
boken. Man behdver inte vara nagon ex-

pert, men det underlittar om man kan
ta till sig en text.

For att ge tolvstegsprogrammet en ar-
lig chans tycker Mattias att man ska vara
med pa dtminstone tio méten innan man
utvirderar om det dr nigot for en sjilv.

Text: Anna Wahlgren

Las mer

e OCA:s svenska hemsida:
www.ocasverige.se

e OCA:s officiella litteratur:
"Obsessive Compulsive Anony-
mous — recovering from OCD”
"Obsessive Compulsive Disorder:
A Survival Guide for Friends and
Family”
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