


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, sjalvfortroendet
eller hoppet?

VARA LIVSPROBLEM kan vara stora och sma, de
kan handla om ett stukat sjalvfortroende, att vara
fast i ett destruktivt b’eteehde eller kdanna makt-
|Oshet infér livets stora fragor. Det som ar gemen-
samt for de flesta av oss ar stunderna da vi kanner
att omgwmngen inte finns dar och att det mte
finns N&gon sopkk : 3

JAG VET SJALV,“'u_tiﬁré"n min egen |ivsbe’réttke|se,
att en stddjande gemenskap och ett meningsfullt

sammanhang kan gdra underverk.

VALKOMMEN ATT TA forsta steget mot att hitta
tillbaka eller hitta framat.

OLLE CARLSSON

Initiativtagare till Livsstegen
och prast i Svenska kyrkan




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 under
tre manader. Da "delar” vi kring
boken Livsstegen - 12 steg till inre
hdlsa. Var och en i gruppen bearbe-
tar ockséd en specifik utmaning i sitt
eget liv och delar en Livsberattelse.

* 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.

RETREATER, MASSOR OCH
UTBILDNINGAR

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

LIVSSTEGENS
HANDBOK

Boken Livsstegen - 12
steg till inre hélsa (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.

Olle Carlsson

LIVSSTEGEN - KORT HISTORIK

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

kan i Bibeln. Det var utifrdn detta som
Anonyma alkoholister startades 1935 |
Ohio. Livsstegen boérjade utvecklas av
prasten Olle Carlsson d& han arbetade
med tolvstegsmetoden pa 1980-talet.
Programmet har sedan fortsatt att
utvecklas i Katarina forsamling i Stock-
holm och finns idag dver 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 ar att vilja hjalpa andra.

OVERLAMNANDE

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

)

MAKTLOSHET BEKANNELSE
Jag har ett problem. Jag sager som det ar.
Vad behover jag hjalp:med? Vilken ar min livsberattelse?

°

SJALVRANNSAKAN

Jag satter ord pa mitt liv.
Vem ar jag?

TILLIT VILA
Jag éppnar mig for en Jag tar det lugnt.
kraft starkare an min egen. Hur dterhdmtar jag mig?

Vem kan hjalpa mig?




FULLKOMLIGHET

BON
Jag ber om mod att vara
den jag ar. Vad behover jag Jag lyssnar till mitt hjarta.
acceptera? Hur far jag végledning?

GOTTGORELSE

Jag gor ratt for mig.
Hur kan jag gottgdra?

o

FORSONING MEDKANSLA
Jag later mina relationer l&kas. Jag har ndgonting att ge.
Vad behéver bli helt igen? Vad vill jag ge vidare?
TACKSAMHET

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




HEJ LIVSSTEGENDELTAGARE!

CHRISTIAN HAKANSSON VAR EN AV DE FORSTA DELTAGARNA NAR
LIVSSTEGEN SATTE IGANG | KALMAR.

Christian, hur hérde du talas om
Livsstegen?

- Sofia (Ekelund Fogelstrém, univer-
sitetsprast i Kalmar, red:s anm) berat-
tade for mig, for hon visste att jag har
varit med i Tolvstegssammanhang tidi-
gare. Hon pratade om aterkommande
traffar om personlig utveckling och att
Olle Carlsson hade utvecklat dem. Han
ar en person som jag tycker ar intres-
sant, sa jag anmalde mig.

Hur skulle du beskriva traffarna?

- Det &r inte bara att ga pa varje mote,
det &r som att skala lager pd en lok.
Nar vi gjorde steg fyra och fem, sjalv-
rannsakan, som ar ett slags personlig
inventering, och bekannelse, och de-
lade med oss av det till varandra - det
var en wow-kansla. Vi manniskor ar sa
lika. Vi har vara tillkortakommanden,

och vi har framfoér allt sjalvddmandet.
Att tillfriskna k&dnslomassigt och and-
ligt pa egen hand &r omajligt.

Hur blev gruppen som du var med i?

- Alla deltagarna var samlade och foku-
serade, alla var respektfulla mot sig sjal-
va och mot varandra. Man fick tala utan
att bli avbruten. Ingen gav goda rad,
ingen forsokte "fixa” nagon annan. Och
man fick traffa manniskor som egentli-
gen var obekanta men som man delade
den hér upplevelsen med. For mig blev
det ett nytt moéte med mig sjalv.

Vad skulle du sdga till en vdn som
funderar pa att ga Livsstegen?

- Jag har inte bjudit in ndgon, men jag
ar ganska 6ppen av mig, och jag kan
berdtta vad som har hjalpt mig. Livs-
stegen ingar i det.

SA FUNKAR DET

Regler for 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 sa att alla far komma
till tals.

« Allt som sags i gruppen stannar i
gruppen.

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



"Man fick tala
utan att :
e

Namn: Christian Hadkansson
Bor: i Kalmar
Alder: 46

Yrke: larare




LIVS STEGEN

L&s mer pa livsstegen.se




