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Tolvstegsprogrammet är en 
behandlingsmetod för alkoho-
lister. Men det används också 
i många andra sammanhang 
– bland annat för ocd.  Mattias 
arbetar för att sprida metoden i 
Sverige.

– Många associerar tolvstegsprogram-
met till alkoholister, men det används 
också i andra sammanhang. I USA har 
det länge använts för behandling av ocd. 
Jag har haft stor hjälp av programmet, 
det är faktiskt det enda som på riktigt 
har hjälpt mig.  

Det säger Mattias – som nu drar 
igång tolvstegsprogrammet i Sverige.. 

Tolvstegsprogrammet är ett självhjälps-
program som skapades av Anonyma 
Alko holister (AA) redan på 1930-talet. 
Sedan dess har ett hundratal grupper an-
dra grupper med tolvstegsprogrammet 
som utgångspunkt växt fram i världen. 
Anonyma Narkomaner (NA) och An-
höriga till alkoholister (Alanon) till ex-
empel. Men numera !nns det också ett 
tolvstegsprogram med inriktning på ocd 
– Obsessive Compulsive Anonymous 
(OCA).  

Gruppen ger kraft
Processen sker i grupp. Mötet med an-
dra i samma situation är viktig. Mötet 
syftar till att ge deltagaren insikt om sin 
situation, men också att ge styrka – både 

till sig själv och andra – att börja ta an-
svar för sitt tillfrisknande. 

– Som gemenskap är vi starkare än 
om vi kämpar mot ocd på egen hand. 
Många av oss som är med i tolvstegs-
programmet har ägnat otaliga timmar 
åt att kämpa mot våra tvångstankar och 
tvångshandlingar, men det slutar oftast 
med att man är tillbaka där man börja-
de. Det som är speciellt med tolvstegs-
programmet är styrkan i mötena. Det 
är en kraft att tillhöra en grupp, säger 
Mattias. 

I den här artikeln skriver vi inte 
 Mattias efternamn. Vi publicerar heller 
inte några bilder på honom. Han vill 
vara anonym. Anonymitet är nämligen 
en grundbult i tolvstegsprogrammet. 

Få hjälp med tolvstegsprogrammet

”Byt ut ordet alkoholist 
mot tvångstankar”
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Nu kan du delta i en 
 självhjälpsgrupp via Zoom.
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– En enskild individ ska inte ta för 
stor plats och bli en förespråkare för 
programmet. Det riskerar bara att leda 
till kon"ikter. Jag har varit drivande i att 
etablera OCA i Sverige. Det räcker så. 

Flera skäl till anonymitet
Men det !nns "era skäl till att anonymi-
teten är viktig – inte minst när gruppen 
trä#as. 

– Vi använder bara förnamn på våra 
möten. Anonymiteten gör att det blir 
lättare att dela personliga berättelser. 
Allt som sägs på mötena sägs i förtroen-
de. Anonymitet förstärker också att det 
är programmet, inte individen, som är 
ansvarig för tillfrisknandet. 

I programmet ska man gå igenom 
tolv steg. Hur lång tid det tar beror på 
personen och hur mycket tid man vill 
lägga på arbetet. 

– Vissa har mer att fundera över. Jag 
själv tar väldigt god tid på mig. Jag har 
hållit på med det här i tre och ett halvt 
år och jag är på steg sju, åtta. Jag har 
successivt blivit bättre ju längre jag har 
kommit i programmet. Jag vet inte om 
jag någonsin kommer att bli helt frisk 
från min ocd, men det går i alla fall i rätt 
riktning. Om jag inte aktivt jobbar med 
det här så förlorar jag snart kompassen i 
livet, säger Mattias. 

Fick verktyg för rädsla och ångest
De tolv stegen, som alltså kommer från 
Anonyma Alkoholister, har anpassats 
för OCA. Det första steget handlar om 
att erkänna att man är maktlös inför 
sina tvångshandlingar och att livet har 
blivit ohanterligt. Andra steget handlar 
om att göra en grundlig inventering av 
sig själv, och att överlämna sitt liv till en 
högre makt. 

– Programmet har framför allt hjälpt 
mig med att hantera mina största räds-
lor som handlar om att jag är rädd för 
att bli sjuk, att dö, att bli avvisad och 
att bli ensam. Det är rädslan som driver 
min ångest och ocd. 

Tack vare tolvstegsprogrammet har 
Mattias fått ett verktyg att jobba med 
rädslan. Han har lärt sig vad i livet som 
går att kontrollera, och vad han inte kan 
ta kontroll över. 

– Tidigare kändes mitt liv som att jag 
satt i en bil och inte kunde styra. Nu 
sitter jag på passagerarsätet, det är inte 
jag som kör. Vissa saker måste jag helt 
enkelt lämna över till en högre makt. 
Om jag går igenom en tu# period och 
till exempel får en ångestattack så upp-
repar jag min bön eller mantra. Jag har 
lämnat över rädslan till en högre makt. 

Många tror att tolvstegsprogrammet 

tar avstamp i en gudstro, men så är det 
inte, enligt Mattias. 

– Nej, däremot handlar det om att tro 
på en högre makt. Vad som är den högre 
makten bestämmer man själv. Alla iden-
ti!erar sin egen uppfattning. Jag kom-
mer själv från en icke-religiös familj. Jag 
har aldrig funderat särskilt mycket över 
spirituella frågor. Jag brukar föreställa 
mig den högre makten som kärlekens 
kraft, och ibland som naturens kraft. 
 Eller varför inte programmets kraft? Det 
kan fungera på människor som känner 
sig främmande inför det andliga. 

Spirituellt men inte religiöst
Tolvstegsprogrammet är ett spirituellt 
program, men det är inte ett religiöst 
program, poängterar Mattias. OCA är 
inte allierad med någon religiös eller po-
litisk organisation eller institution. Det 

TOLVSTEGSPROGRAMMET

Vad krävs för medlemskap i OCA?
En önskan att tillfriskna från tvångs-
syn drom (ocd) – inga remisser eller 
annat.

Måste jag tro på Gud?
Nej. Vi tror på en Högre Kraft, men 
varje människa väljer själv vad denna 
högre kraft är för honom eller henne. 
OCA-programmet fungerar både för 
dem med traditionell religiös tro och 
för dem utan religiös tro.

Vad kostar det att vara med i OCA?
OCA kräver ingen medlemsavgift. 
Eventuella kostnader för aktiviteter 
(hemsida, lokal, kaffe, litteratur) 
bekostas av deltagarnas frivilliga 
donationer.

Kommer min anonymitet att bevaras?
Vi använder endast förnamn. Vi 
pratar inte om yrke eller andra 
familjemedlemmar. Det finns inget 
medlemsregister. Det som sägs på 
mötena och vilka som varit där, be-
håller vi för oss själva för det är först 
då vi vågar öppna oss.

Måste jag säga något på mötet?
Nej. Det går bra att bara lyssna.

I vilken organisation ingår OCA?
Ingen. OCA har ingen anknytning till 
någon religion politisk organisation 
eller medicinsk institution, ej heller 
till annan rörelse av något slag. OCA 
fungerar på ett liknande sätt som AA 
men är helt självständig.

Måste jag fortsätta att gå?
Nej. Du avgör själv hur många möten 
du vill gå på och om du vill fortsätta 
besöka möten. Men eftersom deltag-
andet skiftar från möte till möte, 
rekom menderar vi att du besöker 
flera möten innan du bestämmer dig 
för om programmet kan vara någon-
ting för dig.

Vem leder mötena?
Inom OCA är alla gruppmedlemmar 
lika och turas om att hålla i mötena. 
I OCA är ingen person viktigare än 
någon annan.

Vart vänder jag mig om jag vill  
vara med?
Stockholmsgruppen har möte på 
Zoom torsdagar klockan 18. Läs mer 
på hemsidan. 

KÄLLA: WWW.OCASVERIGE.SE

9 vanliga frågor

”Jag har haft stor hjälp av 
 programmet, det är faktiskt det enda 

som på riktigt har hjälpt mig.” Fortsättning på nästa sida ➜
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handlar egentligen bara om att hjälpa sig 
själv och andra att tillfriskna från ocd.

– När jag använder det här program-
met tillsammans med andra på mötena 
så minskar det mina tvångshandlingar 
och tvångstankar. Jag har haft en ganska 
allvarlig ocd, och det här är den metod 
som hjälper för mig. 

Den svenska gruppen är nystartad 
och på de första mötena har det inte ens 
varit en handfull deltagare. På motsva-
rande möten i USA brukar det vara mel-
lan tio och tjugo personer. Större än så 
ska gruppen helst inte vara. I framtiden 
blir mötena kanske fysiska, men som 
det ser ut idag trä#as gruppen på Zoom. 
Man turas om att vara mötesledare. 
 Ingen är nämligen ledare för OCA, det 
är ingen som bestämmer. Mattias är allt-
så inte mer ledare än någon annan. 

– Vi är alla ledare och vi hjälps åt. 
Om det fanns ledare som tjänade pengar 
skulle i alla fall jag känna mig skeptisk. 
Det skulle kännas som att ingå i en sekt. 

Möten fria från värderingar
Mötet brukar inledas med en medita-
tion, sedan får var och en dela med sig av 
vad som hänt sedan sist. Om man inte 

känner för att prata måste man inte göra 
det. Då räcker det med att man säger hej. 

– Vi har vissa mötesregler. Vi ska till 
exempel aldrig värdera vad andra  säger. 
Att utbrista: ”Jag håller inte med” när 
någon har sagt något är inte okej. Det 
här är ingen debattklubb. Man ska 
egentligen aldrig kommentera vad  någon 
annan har sagt, varken positivt eller ne-
gativt. Om man säger något posi tivt till 
en person kanske en annan blir ledsen 
för att den inte !ck något  beröm. Så vi 
ligger lågt med värderingar. 

Mötet sker på svenska, men litteratu-
ren som hör till tolvstegsprogrammet är 
på engelska. Mattias har planer på att 
översätta en av böckerna, men han har 
inte kommit så långt. 

– Så det är förstås bra om man har 
kunskaper i engelska så att man kan läsa 
boken. Man behöver inte vara någon ex-

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

För att ge tolvstegsprogrammet en är-
lig chans tycker Mattias att man ska vara 
med på åtminstone tio möten  innan man 
utvärderar om det är något för en själv. 

Text: Anna Wahlgren 

TOLVSTEGSPROGRAMMET

Läs mer 
•  OCA:s svenska hemsida: 
www.ocasverige.se

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

”Man ska  egentligen aldrig 
 kom men tera vad  någon annan har 
sagt,  varken positivt eller negativt”

I Sverige trä#as deltagarna 
digitalt via Zoom.
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