
STEP 1
Indrøm det

”Vi indrømmede, at vi var magtesløse over for vores destruktive  
mønster, og at vi ikke kunne klare vores eget liv.”



Fortrængning
Jeg har altid elsket store bål. Sammen med min bedste ven, Morten, kunne vi finde 
på at lave bål inde på hans værelse. Vi blev ikke super populære, da hans mor uden 
noget passende varsel åbnede døren og opdagede, hvad vi havde gang i. Der var 
ikke noget at gøre – vi var taget på fersk gerning og måtte indrømme, at vi på en eller 
anden måde var involveret i bålet, som brændte lystigt på en blyplade.

Engang var det ved at gå galt. Jeg var på en meget gammel herregård, hvor jeg var 
gæst. De havde en kæmpe pejs og masser af brænde. Jeg var alene i stuen og kunne 
ikke styre mig. Bålet i pejsen blev bare større og større indtil en kæmpe alarm gik i 
gang. Jeg strøg ud af døren i en fart, inden nogen opdagede, at det var mig. Ti mi-
nutter efter gik jeg tilbage til stuen og betragtede med let bebrejdende mine dem, 
som var ved at slukke bålet. Jeg lod, som om jeg ikke havde noget som helst med 
det at gøre – og skammede mig over det. 

Har du prøvet den slags? 

Vi har det med at benægte ting, som vi skammer os over. Det gør vi over for andre, 
og nogle gange gør vi det også over for os selv. Vi ved godt, at det er en rigtig dårlig 
idé at lyve og skammer os over det. Til sidst skammer vi os nogle gange så meget, 
at vi benægter over for os selv, at vi lyver. Eller også fortæller vi os selv, at det er 
normalt, og at alle andre også gør det.  Vi ved godt, at det er en dårlig idé at gå og 
skælde os selv ud hele tiden og at tænke dårligt om os selv. Alligevel bliver vi ved. 
Man skal ikke være videnskabsmand for at regne ud, at det er usmart at spise en 
masse chips eller chokolade eller drikke en masse øl for at få det lidt bedre med sig 
selv. Vi ved jo godt, at vi bare får det værre, næste gang vi stiger op på vægten eller 
kigger efter i spejlet. Så er det, vi nogle gange drikker en ekstra slurk eller spiser et 
stykke til, mens vi beslutter, at vi holder op i morgen.  Nogen af os går rundt og er 
bange det meste af tiden. Vi spejler os selv i andre og er bange for, at de skal synes, 
at jeg ikke er sej, og at jeg er dum eller grim. Nogle gange er det, fordi det er sådan, 
vi tænker om os selv. Vi skammer os over det og forsøger at skubbe følelsen væk. 
Nogen gange lykkes det, men tit er det, som om den bare er der hele tiden. 

Har du prøvet den slags?
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En ond cirkel
Nogen gang prøver vi faktisk at holde op, men opdager, at vi ikke kan. Vi troede ikke, 
man kunne blive afhængig af at se på porno, men opdager til vores skræk, at vi ikke 
kan lade være. Vi er overraskede over, at vi kan få det dårligt i kroppen, hvis vi ikke 
har fået vores daglige portion computerspil. For nogen af os er det et chok, når vi 
opdager, at vi bare må have noget slik eller noget mere at drikke eller en smøg til. Det 
er jo de andre, der bliver afhængige – ikke mig. Det kan faktisk være så ubehageligt, 
at vi prøver at benægte det. Vi lader, som om vi sagtens kunne lade være, eller vi 
prøver at lade, som om det er normalt – noget som alle andre også hele tiden gør. 

Har du prøvet den slags? 

Nogen har kaldt det for afhængighedens triste cirkel. Den ser sådan ud:

Jeg oplever en eller  
anden form for smerte.

Jeg oplever skam, skyld  
og et lavt selvbillede, som  

forårsager ny smerte og  
behov for bedøvelse.

Jeg oplever en kortvarig 
bedøvelse af smerten.

Jeg får ‘tømmermænd’.  
Der er mange negative  

konsekvenser af min flugt.

Jeg flytter ind i en  
afhængighedsskabende  

vane eller livsstil - arbejde, 
mad, sex, alkohol, anerken-

delse, relationer etc.

1

2

3
4

5

Brug for Gud og andre
I biblen tales der om, at vi som mennesker er skabt af Gud. Historien fortæller, at vi 
er skabt på en måde, som betyder, at vi har brug for både Gud og andre mennesker 
i vores liv. Når vi mangler Gud, og når andre mennesker svigter os, eller vi svigter os 
selv, prøver vi ofte at trøste os selv eller beskytte os selv. Vi trøster os måske med 
mad, alkohol, computerspil, porno eller cigaretter, eller vi beskytter os selv ved at 
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tænke dårligt om os selv eller have lave forventninger til os selv, så vi er sikre på, at 
vi ikke bliver skuffede.  

Det første trin i Step Up handler om at indrømme, at der er nogen ting i vores liv, vi 
ikke kan klare. Selvom vi synes, vi har prøvet, har vi opdaget, at det bare ikke lykkes. 
Det kan godt være, at alle mulige mennesker har sagt til os, at vi ikke skal give op. 
Men i første trin giver vi faktisk op. Vi indrømmer, at vi har brug for hjælp.

Indrøm det
Når der er sider af os selv, vi ikke kan udholde, kan vi komme til at tro, at andre heller 
ikke kan klare dem, og at de gerne vil have, at man er perfekt. Derfor begynder vi 
nogle gange at bilde os selv og vores omgivelser ind, at tingene er anderledes, end 
de egentlig er.

Når vi lader, som om tingene er anderledes, end de egentlig er, kommer vi til at se 
os selv på en forkert måde. Og når vi ser os selv på en forkert måde, kommer vi også 
til at se Gud og andre mennesker forkert. 

I dette trin indrømmer vi det, vi skammer os over og har forsøgt at skjule. En af de 
ting, vi finder ud af, er, at Gud godt kan lide os, selvom vi ikke synes, vi har klaret 
livet særlig godt. Der sker noget godt, når vi begynder at sige til ham, hvordan livet 
ser ud, hvordan vi har det, hvor vi synes, vi har klokket i det og ikke har det, der skal 
til for at klare det selv. I biblen læser vi mange historier om, at Gud møder os, når vi 
er allerlængst nede – når vi synes, vi har dummet os allermest. Så selvom vi måske 
skammer os og synes, at vi er dårligt selskab, så har Gud det helt modsat. Når vi 
indrømmer, at vi har brug for ham, synes han, vi er rigtig godt selskab og træder til 
for at hjælpe os. Det kan selvfølgelig være lidt svært at forholde sig til, fordi mange af 
os ikke ligefrem tænker på Gud som en, vi snakker med. Men en god relation starter 
som regel med, at vi begynder at tale til en anden. En rigtig god relation begynder, 
når vi er helt ærlige over for en anden. Derfor er det første trin en mulig begyndelse 
på en rigtig god relation til Gud og andre mennesker. Når vi sidder i gruppen og 
indrømmer det, vi synes er svært overfor de andre, samtidig med at vi hører dem 
indrømme det, de skammer sig over, begynder en rigtig god relation.  Helt ærligt, 
hvem vil du helst være venner med? En, der lader, som om han har styr på det hele 
og altid er cool, eller en, som er ærlig omkring egen styrke og egne svagheder? De 
fleste af os bliver overraskede, første gang vi sidder i gruppen. Overraskede over, 
hvor godt det er at få fortalt om det, vi kæmper med, og overraskede over, hvor stor 
forståelse og venlighed vi møder hos de andre i gruppen.
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Øvelse:
Kan du genkende dig selv i en eller flere af disse sætninger? 

Læs hver sætning igennem og tænk lidt over den, inden du svarer.
Jeg lyver tit

Jeg tænker dårligt om mig selv

Jeg har det svært med at have det sjovt

Jeg tager mig selv meget alvorligt

Jeg kan ikke lide at blive overrasket og bliver meget vred eller bange, når det sker

Jeg prøver hele tiden at få andre til at kunne lide mig

Jeg har svært ved at få gjort mine ting færdige

Jeg holder fast i venskaber, selvom jeg ved, at de er dårlige for mig

Jeg er bange for at blive uvenner med nogen og tier stille, selvom jeg er uenig

Jeg er bange for at miste familie eller venner og for, at de skal holde op  
med at kunne lide mig

Jeg ved tit, hvad der er det rigtige at gøre, men lader være med at gøre det

Det er meget normalt at kunne genkende sig selv i en eller flere af sådan nogle 
sætninger.

Hvis du har lyst, kan du skrive lidt om, hvordan det var at lave denne øvelse.
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Kære Gud.

Der ER nogle ting i mit liv,  
som jeg har det svært med.

jeg har forsøgt at klare det selv, 
men det er ikke lykkedes.

Jeg har brug for din hjælp.

Derfor kommer jeg til dig, og beder om,  
at du vil hjælpe mig.

Gud, Giv mig sindsro til at acceptere de ting,  
jeg ikke kan ændre.

Giv mig mod til at ændre de ting, jeg kan  
og visdom til at se forskellen.

Amen.

9STEP 1



Spørgsmål, som besvares i gruppen:
 
1. Hvad var det, der fik dig til at beslutte at komme til ’Step Up’?

2. Kunne du genkende nogle af de problemer, der blev nævnt i kapitlet,  
 eller er der nogen andre ting, du synes er svært?

3. Hvilke konsekvenser synes du, det har for dig, at du har det problem,  
 som du arbejder med her i kurset? Hvordan har det fået dig til at føle?  
 Har det haft konsekvenser for andre?

4. Hvordan har du det med at være i gang med ’Step Up’?

5. Var der noget, du opdagede om dig selv ved at lave øvelsen i det første trin?
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