


NAGON SA ATT LIVET &r det som hander medan vi
ar pa vag dit vi ska. Men vad hander om vi gar vilse?
Nar vi tappar fotfastet, orken, sjalvfértroendet eller
hoppet?

VARA LIVSPROBLEM kan vara stora och sma, de kan
handla om ett stukat sjalvfortroende, att vara fast

I ett destruktivt beteende eller kanna maktldshet
infor livets stora fré_gor. Det som ar gemensamt for
de flesta av oss ar stunderna da vi kanner att om-
givningen inte finns dar och att det inte finns ndgon
som forstar. > :

JAG VET SJALV, utifran min egen livsberattelse, att
en stddjande gemenskap och ett meningsfullt sam-

manhang kan gbra underverk. Valkommen att ta
férsta steget mot att hitta tilloaka eller hitta framat.

OLLE CARLSSON

Initiativtagare till Livsstegen
och kyrkoherde | Katarina férsamling

DET HAR AR LIVSSTEGEN

» Livsstegen ar ett sjalvhjalpsprogram
i tolv steg fér oss som dnskar hitta
tillbaka i livet.

« En Livsstegengrupp har omkring tio
deltagare och tva ledare som mots
90 minuter en gang i veckan un-
der tre manader. Da "delar” vi kring
boken Livsstegen - 12 steg till inre
hdlsa. Var och en i gruppen bearbe-
tar ocksad en specifik utmaning i sitt
eget liv och delar en Livsberattelse.

RETREATER, MASSOR OCH
UTBILDNINGAR

Sjalvhjalpsgrupperna ar grunden for
Livsstegen som metod. Vid sidan om
dessa finns aven foreldsningar kring de
olika stegen, retreater, Livsstegsmassor
och ledarutbildningar. Kontakta dina
lokala Livsstegsledare for att fa mer
information.

LIVSSTEGEN - KORT HISTORIK

Livsstegen bygger pa tolvstegs-
programmens metoder for livsfor-
andring. Rotterna gar tillbaka till tidig
kristen klostertradition. | bérjan av
1900-talet utvecklade den lutherske
pastorn Frank Buchman Oxfordgrupp-
rérelsen som byggde pa sju steg for
livsforandring baserat pa Bergspredi-

» Livsstegens sjalvhjalpsgrupper ar
grunden i programmet. Grupperna
finns i hela landet och pa olika tider
i veckan.

» Innan du gar Livsstegen traffas vi for
ett obligatoriskt introduktionssamtal.
Mer information om introduktions-
samtalen hittar du pa baksidan av
den har foldern.

LIVSSTEGENS :
HAN D BO K LIVSSTEGEN

Boken Livsstegen - 12
steg till inre hdlsa (Olle
och Fotini Carlsson,
Bonnier Fakta) finns att
lana pa bibliotek eller
att kdpa som bok/ebok/ljudbok

i bokaffarer pa stan eller pa natet.

kan i Bibeln. Det var utifrdn detta som
Anonyma alkoholister startades 1935 i
Ohio. Livsstegen boérjade utvecklas av
prasten Olle Carlsson da han arbetade
med tolvstegsmetoden pa 1980-talet.
Programmet har sedan fortsatt att
utvecklas i Katarina forsamling i Stock-
holm och finns idag &ver hela landet.



LIVSFORANDRING - VAD HANDLAR DE 12 STEGEN OM?

Stegen ar utformade som en personlig vandring som startar med insikten att
jag har ett problem och dar malet &r att vilja hjalpa andra.

FULLKOMLIGHET

Jag ber om mod att vara
den jag ar. Vad behodver jag
acceptera?

BON

Jag lyssnar till mitt hjarta.
Hur far jag végledning?

MAKTLOSHET
Jag har ett problem.

Vad behover jag hjalp med?

OVERLAMNANDE

Jag tar emot den hjalp jag
kan fa. Vad kan jag ta emot?

o

°

SJALVRANNSAKAN

Vem ar jag?

[

TILLIT

Jag satter ord pa mitt liv.

BEKANNELSE

Jag sager som det ar.
Vilken ar min livsberattelse?

o

VILA

)

GOTTGORELSE

Jag gor ratt for mig.
Hur kan jag gottgdra?

o

o

FORSONING

Jag later mina relationer lékas.
Vad behover bli helt igen?

°

[

MEDKANSLA

Jag har ndgonting att ge.
Vad vill jag ge vidare?

o

TACKSAMHET

Jag éppnar mig fér en
kraft starkare an min egen.
Vem kan hjalpa mig?

Jag tar det lugnt.
Hur dterhdmtar jag mig?

Jag tar vara pa mitt liv.
Vad har jag att tacka for?




HEJ LIVSSTEGENDELTAGARE!

SIMON ASPBERG HAR GATT LIVSSTEGEN OCH BERATTAR HUR DET VAR
FOR HONOM. IDAG AR HAN SJALV LEDARE FOR EN GRUPP.

Vad betyder Livsstegen fér dig?

- Det jag uppskattar mest ar att det

ar ett rum dar jag kan fa satta ord pa
sadant som kanns svart. Férutom mina
narmaste vanner sa finns det inte s&
manga sammanhang dar jag kanner
att jag kan vara helt dppen. Men i
gruppen vagar jag visa mig sarbar. Det
behover vi alla vaga gora ibland, och
det galler nog sarskilt man.

Ar det inte laskigt att dela kanslor
infor frammande manniskor?

- Jo, i borjan kdndes det ovant. Men
uppldgget med att ingen kommenterar
eller pratar om delningarna utanfor
gruppen gor att jag kdnner mig trygg.

Hur &r det att lyssna pa andra som
delar?

- Det blir tydligt nar jag hoér andras
delningar och livsberattelser att vi alla
gar och bér pa utmaningar och pro-
blem. Tillsammans skapar vi en stark
kansla av samhoérighet i gruppen nar vi
inser att vi har s& mycket gemensamt.

SA FUNKAR DET

Regler fér en Livsstegen-grupp

* Vi avbryter eller kommenterar inte
varandra.

* Vi pratar om oss sjalva och i jag-form.
» Vi ger inte varandra rad.

« Vi fordelar tiden s att alla far kommma
till tals.

« Allt som sags i gruppen stannar i
gruppen.

| gruppen bearbetar alla en specifik utmaning
eller langtan i sitt eget liv.

’| dag foérvantas vi visa
upp en glad fasad hela
tiden. Samtidigt har vi
alla vara problem. For
mMig ar det vardef
att inte kénna sig.
ensam mead-dem.”

Simon Aspberg ar
en av ledarna fér
Livsstegen.




SJALVHJALPSGRUPPER

Livsstegen-grupperna i Katarina for-
samling traffas flera ganger i veckan,
bade dag- och kvallstid. En Livsstegen-
grupp bestar av ca 10 deltagare och
tva ledare som mots under tolv veckor.
Varje traff ar 90 minuter 1dng och sam-

talet kretsar kring tolv existentiella steg.

INTRODUKTIONSMOTE

| borjan av varje termin halls obligato-
riska introduktionsmoten pa onsdagar
for alla som vill ga Livsstegen.

Datum: 29 aug, 5 sep, 12 sep, 19 sep
Tid:19.00-20.00

Plats: Glasrummet, Allhelgonakyrkan
(bottenvaning), T-bana: Skanstull

VILL DU GA LIVSSTEGEN?

Svenskakyrkan 3

KATARINA FORSAMLING

LIVSSTEGEN UNG

Livsstegsinspirerad grupp fér ungdo-
mar omkring 15-25 ar. Precis som i de
vanliga grupperna ar det ca 10 st del-
tagare och 2-3 ledare som traffas tolv
ganger under 90 minuter (uppehall
under skollov). Vi samtalar tillsammans
utifran sarskilda forhallningsregler
kring tolv existentiella steg.

LIVSSTEGSMASSAN

Varje onsdag 18.00 firar vi Livsstegs-
massa i Allhelgonakyrkan (uppehall
under skolloven). Det ar en gudstjanst
som bygger pa vara olika livsberéttel-
ser och dar vi tillsammans hjalps at att
skapa stunden i kyrkorummet.

Du kan ga Livsstegen hur ménga ganger du vill. Valkommen pa introduktions-
mote om du inte har gatt tidigare. Kontakt: simon.aspberg@svenskakyrkan.se

VILL DU LEDA LIVSTEGEN?

Innan du kan bli ledare ska du sjélv ha gatt Livsstegen, ha en referens och
ett samtal med ansvarig. Kontakt: fotini.carlsson@svenskakyrkan.se

MER INFORMATION

Las mer pa svenskakyrkan.se/katarina/livsstegen eller ring 08-743 68 00O

LIVSY STEGEN

Las mer pa livsstegen.se




