Vad ar sjalvhjalp?

Sjélvhjalp hander inte i ensamhet. Den sker i gemenskap runt ett bord. | en
sjalvhjalpsgrupp mdéter du manniskor som ar dar av samma anledning som du. Ni
behdver inte vara av samma kon, inte kéra samma bil eller vara uppvéaxta i samma
omrade. Ni behdver bara ha en sak gemensamt; problemet, erfarenheten eller
upplevelsen. Det racker for att ni ska kunna prata. Tala och lyssna, i tur och ordning.

Ett méte i en sjalvhjalpsgrupp kan paminna om vistelsen i en offentlig bastu. Bredvid
dig sitter industriarbetaren, advokaten, skadespelaren, férsaljaren, den foraldralediga
och den arbetslésa. Du vet inte vem som ar vem. Férkladnaden hanger kvar i
omkladningsskapen. Har i bastun, runt bordet finns bara det viktigaste kvar. Alla
upptas av hettan, uppgiften. Den gar inte att undvika. Vi plagas av smartan och
befrias nar vi talar rakt ut, eller later bli och istéllet tar var plats i tystnad. Runt bordet
finns tid for reflektion. Efterat kdnner vi oss mjuka i kroppen.

Att befinna sig i kris ar svart. Familjen har fullt upp. Vannerna slapar pa egna
bekymmer. Da ar det befriande att fa traffa andra som upplever samma sak. Som
ocksa behdver ett stalle att tala allvar. Samtalet runt bordet ger perspektiv pa
upplevelsen och erfarenheten. Vi far bekréaftat att andra brottas med samma fragor
och vi far bekréftat att vi &r normala. Manniskor kan saga saker som de aldrig sagt i
hela sitt liv. Att de ar séndertrasade av stress, att de saknar sin alskade pappa eller
bérjat forsta att deras sexualitet &r komplicerad. Detta &r bérjan. Sjalvhjalpsgrupper
ar inte terapi men kan ha terapeutisk verkan. Ingen bar dig men alla bar varandra.
Sadan ar principen, latt att sdga, men svar att férsta innan du sjalv har provat.

| en sjalvhjalpsgrupp far vi tala fritt. Vi blir inte avbrutna, ingen kommenterar det vi
sager. Nar vi antligen far tala utan att bry oss om vad andra tycker sa bérjar vi sa
smaningom att tala pa ett annat séatt. Vi sager det vi sjalva har behov att sdga och
inte vad andra har behov av att héra. Det finns inga krav pa att prestera. Vi behdver
inte vara duktiga eller briljera. Den som vill far ocksa lov att vara tyst.

Att fundera 6ver innan du blir deltagare i en sjalvhjalpsgrupp

e Ar amnet angeldget fér mig? Har jag tid och vill jag prioritera mitt
gruppdeltagande?

e Vill jag ge av mig sjalv och ta emot av andra?

e Arjag beredd att respektera alla i gruppen pa lika villkor, &ven de som inte
tycker som jag?

e Kan jag acceptera vad de andra deltagarna kanner, tycker och tanker utan att
vardera eller déma?

e Arjag medveten om att olikheter och konflikter inte beh&ver vara negativt utan
kan fa mig och andra att vaxa?

e Vagar jag tala helt utifran mig sjalv, i "jagform”?

e VAgar jag tala fritt utan att ta ansvar fér hur de évriga i gruppen reagerar pa
det jag sager?

e Arjag beredd att ta ansvar fér mig sjalv och mina egna kanslor och vara
6dmjuk infér annorlunda tankar, kanslor och erfarenheter hos de andra
gruppdeltagarna?



