Vaga vara en forebild

Detta dr ingen debattartikel utan en sjdlavérdstext att begrunda.
Om den inte géller dig, s far du hér en inblick i vad ménga av dina trossyskon brottas med.

n vanlig omedveten "sjalvmedicinering" mot angest, spelberoende och oro m.m. ar bruk av alkohol,
opiatliknande narkotika, sémnmedel eller sex och pornografi eller aggressivitet (adrenalinkickar som drog),
den bdér man ta sig ur. Kyrkan bor, i sin sjalavard, lyfta fram kallelseperspektivet utan att "moralisera” och
starka manniskor att ta vara péa sina egna resurser och garna utveckla dem, till gagn for alla.

Missbruk som medicin
Det hor till 4ngestens problem att man inte alltid kan finna en ndbar kérna: man kan ha angest utan att det
ar ”over” nadgonting lokaliserbart. Sexmissbruk beror ofta pd en tomhetskénsla. Sex ger ”trost” och
mekanisk gladje som erséttning for vilgrundad glédje. En katolsk pater sa ”Att synda ar att soka ratt sak
pa fel stille.”(Hér kallar jag i fortsdttningen allt beroende av alkohol, narkotika, sexmissbruk,
porrservande, spelberoende etc. for fenomen som goder synden.)

Ett fenomen, som séllan uppméarksammas, dr det s kallade kompensationssyndromet”: for att komma
ifran t.ex. alkoholmissbruk kan man “kompensera sig” med exv. okonventionellt sex, eller vice versa. I
folkmun: "Summan av lasterna dr konstant."

Fruktlost rundprat
Debatterna kring huruvida ménniskan har en fri vilja eller ej, kan vara forddande. Har hon fri vilja och
’viéljer” missbruk kan hon betraktas som idiot. Har hon inte fri vilja ar det l4tt att resignera och ge upp
och séga: "Jag ér fel formad” och se sig sjdlv som icke ansvarig.

Jag tror att vi alla befinner oss nagonstans i mitten av skalan. Vi har delvis, ja, till stor del,
en fri vilja och &r 1 stor grad ansvariga, vilket ocksé ar juridikens utgdngspunkt. Fast olika ménniskor har
olika svagheter och hanterar dem olika.

Hemlighetsmakeri

Man misstar sig om man tror sig kunna smyga obemérkt med ett missbruk. Symbolen med det allseende
Ogat 1 en liggande triangel vill pAminna om att Gud ser allt och forstar allt, men det kan man kanske
bortse ifran ett tag och fortrdnga. Ménniskor omkring mérker dock en fordndring som tar sig uttryck i
bundenhet, hemlighetsmakeri och skygghet.

Den kristne vet att Gud ser allt. Vetskapen att man tvingar Herren att se pa nar man syndar blir
ytterligare en pafrestning. Dessutom har ju minniskor en forméga att kunna ”ldsa av” hur det ar stéllt;
personen undviker ofta gonkontakt, har en bendgenhet att byta samtalsdmne, niar det kommer for nédra
och "borjar bridnnas”, eller rent av, ljuga. Den kristne bor inse att alla viggar dr som av glas: allt sker infor
Guds och medmaénniskors dgon.

Varfor ar missbruk fel?

Den frdgan behover faktiskt bade stéllas och besvaras, eftersom missbruket ocksé ger vissa
sekundérvinster dar man far vara utan att gora, vilket kan fora tankarna till en bekymmerslos
paradistillvaro, eller till en dronartillvaro vid de gamla hoven. Men man blir f6rsldad och forkortar sitt liv,
aldrandet blir svarare och man missar mycket av sin kapacitet och kvalitet i relationer till familj,
arbetskollegor och vinner man uppskattar. Man lever inte upp till sin verkliga potential. Man slosar
obetédnkt.

Det behover ocksé klargdras vad som ér skillnaden mellan bruk och missbruk, eftersom
angestddmpande medicin skrivs ut av ldkare, ofta av goda skil. Men man kan inte addera utskriven
angestddmpande medicin med fortsatt missbruk, for det vore att foroka lura sig sjélv. Utan att
“moralisera” kan man hivda “rétt sak pa ratt plats vid rétt tillfalle”.

Var rddd om din tid och hdlsa fysiskt, mentalt och andligt!

Forberedelse for en dndrad livsstil



Man maéste bestimma sig for hur man innerst inne vill leva. Att synda planerat dr uppenbart gudlost och
enda boten dr omvéndelse.

Att falla i frestelse oplanerat och mot ens djupare vilja ligger ansvarsméssigt 1 en grazon,
men den bdr man ta sig ur, med hjélp. Vill jag vara som en vimsig geting, som kryper ner i
laskedrycksflaskan och drunknar?

- Téank om mina forildrar, syskon, maka, barn, forsamlingsmedlemmar, arbetskamrater
eller vinner och bekanta sag mig nu?

Timmen noll lingst ner pa botten

Efter beslutet att ta upp kampen mot missbruket sker en uppgradering av sjélvkanslan. Vetskapen att man
kan sluta missbruka leder dock samtidigt, paradoxalt nog, till risk for aterfall. "Det gdr alltsé att
vinda...". "Ahaa..." Sa finns dér en liten jiktad djdvul som viskar att ”Det ddr var vél inte sé farligt &nda
...”. Nere pé botten dr det faktiskt stadigt fotfdste och dérifrdn finns det bara en vég - uppat.

Vetskapen att man befinner sig pa botten kan ge sanningsstyrka och dynamik mer 4n ménga andra har
erfarit. Begér hjélp av dina forsamlingspastorer, for det har de 16n for. Forsta tiden som omvénd ar
svérast, sen blir det littare och till slut timligen létt. En stor forédndring tar ofta tid. Man vénder inte ett
skepp pé en vigtopp. Dalig karaktdr loper parallellt med svag impulskontroll. Denna mdste inses pd
djupet av konfidenten som en kamp mellan infall och planering.

Loftesgivande som mot-metod

Att lova Gud att inte missbruka eller synda &r vanskligt, eftersom att man inte alltid haller sitt 16fte. Vid
aterfall kan man létt tappa sin tro. D vore det béttre att man ingenting hade lovat. ”Bittre ingenting lova
an lova och ingenting hélla” (Pred 5:4). Helgelsen é&r inte ett forslag frdn Herren, utan ett matt pa ifall man
gér framat eller bakat i sitt trosliv.

Att lyfta sig i hiret
Var skall man sétta ribban?
a) aldrig synda? eller b) synda si lite som mojligt?

Det ar ldtt att snabbt utbrista "synda aldrig". Det maste forstds vara slutmalet, men man riskerar att
fyllas med sjélvforakt ndr man misslyckas, och man misslyckas ofta. Man kan kdnna sig sa ovérdig att
man undviker Gud.

Problemet med att vélja den ldgre ribban &r att man riskerar att halla missbruk igdng, fast pa sparldga.
Man kan "ta sig ett dterfall". Om man skulle fora protokoll dver tillfdllena dd man faller i sin skdtesynd,
sa kan man ofta se att det kan ga en lingre period fore ett aterfall. Som sjédlavardare far jag ofta trosta
konfidenter med att séga att det kunde faktiskt varit vérre, inte bara béttre.

Herren Sjélv graderar faktiskt synder (tvirtemot vad méinga tror). Det mérker vi t.ex. vid ldsningen

av de olika straffsatserna med olika pafoljd i Mose lag, for olika synder. Fastén dessa straff inte giller
i1 Det Nya Forbundet, ger de dnda en vik om graderingar av synder. En grundregel ar att aldrig locka in
andra i sitt syndande, for det vore att forleda

Det ér en from Onskan att bedja om att mellanperioderna mellan tillfdllena att falla i frestelse

blir allt langre och léngre, for att ersittas av en permanent befrielse fran allt missbruk. En sjélvinsikt &r att
man betraktar sig som, typ "nykter alkoholist" livet ut. Jag har ofta fitt den bestdmda kéanslan av att
Herren Gud &r pragmatisk, och ser till huvudsak och resultat.

Han har ofta storre tdlamod med den som har sdmre forutséttningar, 4n med den som har bittre och
starkare forutsédttningar. Herren onskar oss alla goda réttsinniga och harmoniska liv men vet att minga har
svérare att na dit. Han ger mycken hjdlp och uppmuntran nér vi inte formar mer sjélva.

1. Gud, for Dig ér allting klart, allt det dolda uppenbart.
Morkret dr ej morkt for Dig och i dunklet ser Du mig

3. Och om jag ej mer formar gd i tro den vig Du gér,
led mig vid Din fasta hand steg for steg mot livets land.

5. All Din nad dr 6ppen famn och Ditt namn en ljuvlig hamn.
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Vad Du vill ér helighet, men Du dr barmhartighet. (SvPs 217:1, 3, 5)

Varje dag utan synd &r en seger. Njut av segern! fast Gud skall ha storsta &ran. Men: Han vill inte gora
sadant vi kan gora sjélva, ty Han vill inte halla oss nere i en infantil ansvarsloshet. Att avsluta ett kroniskt
missbruk som har fatt pagd i ménga 4r, dr nast intill omojligt. Dér det lyckats har det i allménhet berott pd
stor kérlek, en dlskande mainniska, eller Gud Sjélv, som helar, omedelbart eller i en process.

Vad som hénder &r att missbrukaren erkinner sig besegrad av behovet och i det senare fallet sdger till
Herren Jesus "Var Du min starkhet och Du skall fa hela dran", eller med liknande ord. Den stora
Oppningen ligger i att man och séger det till andra hur det ar stillt.

Manga ryggar tillbaka for att uttryckligen be Gud om hjilp eller uppsoka erfarna troende, for de ér radda
att forlora frihet och oberoende. Kyrkan skall &nda erbjuda sin hjélp och visa pé att troende ar friare dn
icketroende, som far klara bist de kan pa egen hand.

"Kom till Mig, alla ni som ar tyngda av bordor; Jag skall skinka er vila", sdger Jesus (Matt 11:28).

Utan sjélvinsikt kan ingen process ta sin borjan. Jag sig ett imponerande program om handfast terapi pa
SVT-play, som jag rekommenderar som en puzzelbit till hjilp for forstéelse:
"The work (https://www.svtplay.se/video/16835234/the-work-gruppterapi-med-mordare?start=auto).

Att uppbada krafter som man inte forfogar dver i sig sjdlv, dr som att lyfta sig i haret, och det kan man ju
inte. Eller? ”Det som dr omgjligt for ménniskor dr mdjligt for Gud”, sade Jesus (Luk 18:27). Herren kan
lyfta upp. Forsamlingen méste ga in i ett tydligt engagemang for forsamlingstillhdriga som behdver

forbon och kamratligt stod. "En stad uppe pa ett berg kan inte doljas" (Matt 5:14). Vaga vara en forebild!

Stod for behovande

Det gér knappast att ta sig ur ett missbruk péd egen hand, dérfor att det forutsitter en stark karaktir, vilken
man saknar om man har hamnat i ett missbruk. Om man vet att man en bestimd dag skall triffa sin
stodgrupp och dér rapportera hur man har klarat tiden sen man sags sist - sa blir det en sporre att inte falla
1 frestelsen.

Det viktigaste i stodgrupper &r att fa ta till sig vittnesbord av rehabiliterade missbrukare, hur de hade det
forut och tog sig ut ur sitt missbruk, sé att alla kan punkta ner ndgra allménna drag. Bdsta sdttet att lira
sig en sak dr att undervisa i den. Dérfor ar personliga vittnesbord viktiga for bade "larare och elev".

Medvandrare behdver gedigna forebilder. En inspirator kan den vara som har lamnat missbruk bakom sig.
Och det kan ju vara ett hallbart slutmal i ens behandling att man sjdlv, senare, blir en hjélpare for andra.
Man behdver lyfta blicken frén sina egna tillkortakommanden upp till Jesus Sjélv. En god hjélp &r dar
Den helige Franciskus bon:

Herre, gor mig till ett redskap for Din fred. Lat mig bringa karlek dar hatet rader.

Lat mig bringa forlatelse dér orétt har begatts. Lat mig skapa endrékt dir tvedrékt rader.
Lat mig bringa sanning dar villfarelse rader. Lat mig bringa tro dér tvivlet rader.

Lat mig bringa hopp dér misstrostan rader. Lat mig bringa ljus dér morkret rider.

Lat mig bringa gladje dér sorgen rader.

O, Mistare 1at mig inte s mycket soka att bli trostad som att trdsta,

inte s& mycket soka att bli forstddd som att forsta,

inte s mycket soka att bli dlskad som att dlska.

Ty det dr genom att ge som man far. Det dr genom att gldmma sig sjdlv som man finner sig
sjdlv. Det dr genom att forldta som man blir forlaten.

Det dr genom att do som man uppstér till det eviga livet

Aterhillsamhetens lov
Det finns en allmint spridd tendens i1 denna sen-moderna tid att alltid strdva efter maximal njutning.
Allting skall vara sa "maxat". Man staplar maximala upplevelser. En stindig jakt pé nya sensationer; mer
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sex, alkohol, kryddor, nya matritter, resor etc. "Carpe diem". Jag minns den anarkistiska parollen "Allt
genast!".

Det var nér jag mérkte att denna hedonism &ven styr ménga kristnas val av férsamling och kyrkolokal,
som jag ordldst fornam den outtalade frigan: "Vad hinder med oss om vi staindigt maximerar
konsumtionen av njutningar?" Det omedelbara svaret dr att man blir tr6tt och sliten, motsatsen till glad.
Friden lyser med sin frdnvaro. Last- och dygde-katalogen i Gal 5:19-23 kan hjélpa oss att fundera dver
ifall det inte kunde finnas en "njutning" i sjdlvbehdrskning och aterhallsamhet. Gladjen i nidden.

Men andens frukter dr kérlek, gladje, frid, tdlamod, vinlighet, godhet, trofasthet, 236dmjukhet och
sjdlvbehdrskning. Mot sddant véander sig inte lagen" (Gal 5:19-23).

Marschmallow-testet

Jag blev full i skratt nir jag forsta gdngen horde talas om "marschmallow-testet": "Du kan &dta godsaken
genast, eller fi tva stycken senare om du véntar." Experimentet har provats pa bade smé barn och pa
apor. Alltsa: Du kan fa den dér kortvariga glddjen direkt, fast till verpris - eller vénta och {4 méngfaldigt
storre glddje gratis senare.

Om vi Oversitter detta till teologiska skulle vi kunna sdga: Liksom Mose hellre ville "fara illa
tillsammans med Guds folk &n att ha en kortvarig glddje av synden" (Heb 11:23), sd kan vi sentida
efterfoljare, i sdllskap med Frélsaren och de heliga, avstd frdn onddiga lockelser och i tro uthélligt invénta
den himmelska glddjen.

Enskild forbon
Lat oss inte forglomma aposteln Jakobs ord (Jak 5:14) om forbon med handpéaldggning for sjuka. Fast
man kan inte rdkna med ett automatiskt helande alla gdnger. Helande &r ofta en process dver tid.

Den stiindiga eftervirden

Erfarna tidigare aktiva missbrukare brukar kalla sig for “nykter alkoholist” eller "tidigare beroende", etc.
Man vet att man kan falla tillbaka 1 missbruk, vid en kris. Man dteranvédnder den personliga metod som
man brukade anvédnda i borjan av sin omvéndelse till sund livsforing, och kan ge kunniga rad at andra.
Man har skaffat sig ett ndtverk av stddjare.

Rotlosheten, som nédstan alltid ligger bakom missbruk, 16per ofta ldngs en tomhetskdnsla. Missbruket
som “’sjdlvmedicinering” behdver en ersittning. Bdsta sdttet att bekdmpa en idé dr med en annan idé, har
det sagts. Denna ersdttning méste vara rejél och serids och vérdesatt av andra, som kan ge vilbehovlig
respons. Vilken ersittning som skall skrdddarsys just for den enskilde varierar forstds manniskor mellan.
En patentmedicin for alla finns inte, men mekanismerna bakom &r ofta likartade. Behandling forutsétter
sjdlvinsikt. Den behover sin tid.

Ett miljoombyte kan vara en tid i en kommunitet ddr man far vistas i en nést intill total avsaknad av
stimuli, forutom tideboner och méssor. Darefter en gradvis anpassning till ett vanligt nyktert och skdtsamt
liv.

Jag later Simon Wiesenthal fa sista ordet: ”Att Gverleva ir ett privilegium som forpliktigar.

Jag har ofta fragat mig vilken plikt jag har mot dem som inte overlevt”
(Memoarer, Rattvisa men inte hamnd, Natur Och Kultur, 1989, s. 391).

Vart kan man vinda sig?

Jag rekommenderar kontakt med Celebrate Recovery,

AA - Anonyma Alkoholister, NA Anonyma narkomaner.

Enskild forbon under ledning av rétta larare som &r uppvéckta préster eller pastorer.
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