Sju nyckelord och tolv steg

Jag blev ombedd att spana efter berdringspunkter mellan tolvstegsrérelsen och pilgrimsroérelsen.
Som startpunkt vill jag dela tva citat. Det férsta bestar av en enda mening: Nar inget annat gar —
ga! Det andra &r fran Soren Kirkegaard, den danske 1800-talsfilosofen: Forlora inte lusten att ga.
Varje dag gar jag mig till valbefinnande, bort fran alla sjukdomar. Jag har gatt mig till mina basta
tankar och kanner ingen tanke sa tung att man inte kan promenera ifran den.

Bada citaten talar om det helande i att vandra. Det handlar om att sléppa taget, att ge sig ut pa en
vandring, steg for steg, i lagom takt. Snart hjélper rytmen och rérelsen tankarna att falla ner i ratt
spar, fa sina ratta proportioner och oss att komma i battre balans. Det halsobeframjande med att rora
pa sig ar val dokumenterat. Och visst ar det manga som vittnar om den sinnesro de upplever under
vandringen.

Under en vandring till Santiago de Compostela fragade jag manga varfor de vandrade. Nagra gjorde
det for motionen. Men pafallande manga kom med nagon form av forlust i bagaget, brustna
forhallanden, forlorade jobb, avlidna nara och kéra. Under vandringen skedde en bearbetning och en
omvérdering av vad som ar viktigast i livet. Den lilla lyckan, férnéjsamheten, kom mer i fokus.
Livets innersta vasen blev tydligare.

Tolvstegsrorelsen ar en annan sorts vandring - fran beroendeproblematik till helande och sinnesro.
En livsvandring fran de morkaste dalar till nya kéllor och gladjeamnen. Med hjalp av de tolv stegen
bearbetar vi vara liv och varderingar, ett steg i taget. Har sker ocksa en omvardering kring vad som
ar viktigast i livet och for manga leder det till halsa, tillfrisknande och valbefinnande.

Var mots pilgrimens sju nyckelord och de tolv stegen? Det gar inte att lagga det ena ovanpa det
andra for en perfekt matchning och det hade ju inte heller varit sa spannande. Men det finns
atskilliga beroringspunkter och mycket som kan inspirera, férdjupa och utmana den andra
traditionen. Féljande tankar tar sin utgangspunkt i pilgrimens nyckelord och jamfor dem med de
tolv stegen och de deviser som ofta citeras i tolvstegsmaten.

FRIHET

Frihet ar pilgrimens forsta vagmarke. Det handlar om att slappa taget om en massa masten och
borden, att ge sig ut pa vandring dér vardagens bojor inte haller oss fangna. Sjalva
pilgrimsvandrandets form ger frihet. Vi blir befriade fran tingens tyngd, fran behovet att fardas
snabbt, fran oljud och mycket annat. Vi blir befriade fran en massa saker och till ndgot annat. Som
till att kdanna marken under fotterna, hora larkan, kanna doften fran den blommande rapsen eller



hitta undangémda glantor. I Rasmus pa luffen sjunger Paradis-Oskar: Fri som en fagel, jag vill va fri
som en fagel...

Var finner vi friheten i tolvstegsrérelsen? Sjalva grunden och malet for rorelsen ar ju en befrielse
fran fangenskapen att sitta fast i ett beroende. Det handlar de tre forsta stegen om, insikten om min
fangenskap och maktloshet. Det blir en frihet fran gomslen, skam och skuld. En frihet till sanning
och nya livsmonster.

ENKELHET

Vandrarens liv ar med nodvandighet ett liv i enkelhet. Bara det allra nédvandigaste kan béras med.
Vi far lara oss att klara oss pa minsta mojliga. Vi upptacker att det gar alldeles utmarkt. Vi undrar
till slut vad vi ska med alla de d&r tingen som trangs darhemma. Enkelheten géller inte bara tingen
utan ocksa tiden. Dagarna foljer sitt bestimda monster. Det handlar om att ta sig fran en plats till en
annan och att fa mat och vila under farden. Mer komplicerat blir det oftast inte. Det finns ocksa en
storre, global aspekt av detta med att leva enkelt som uttrycks i orden Let us live simply, so that
others can simply live.

| tolvstegsrorelsen finns nagra deviser som handlar om enkelhet. Den ena lyder: Gor det enkelt! Vi
forsoker att undvika att komplicera saker och ting, sant som gor att stressen 6kar och angesten latt
kommer krypande. Livet maste levas enkelt om vi ska orka. Den andra devisen lyder: Det viktigaste
forst. Ett satt att forenkla livet r att trana sig att se vad som é&r viktigast och som maste goras forst.
Det ger en struktur for livet som motar den skrammande komplexiteten, k&nslan av att inte racka till
och radslan for att misslyckas.

TYSTNAD

| de flesta pilgrimsvandringar ingar stunder dar vi vandrar i tystnad. Det ar en Gverenskommen
tystnad vi kan vila i, inte en obekvam och generad tystnad som uppstatt i brist pa samtalsamnen.
Tystnaden hjélper oss att varva ner, att lyssna till naturens ljud och att slappa fram de tankar som
kanske aldrig annars far komma upp i vart medvetande. Charlie Chaplin sa nagot klokt om tystnad:
Tystnad ar en universell gava som fa vet hur man uppskattar. Kanske for att den inte gar att kdpa.
De rika koper buller. Den ménskliga sjalen glader sig 6ver naturens tystnad, som bara avsldjas for
den som soker den.

| tolvstegsrorelsen handlar mycket om att vaga bryta tystnaden: Hej, jag heter.... och jag dir
alkoholist. Har vet man mycket om den skadliga tystnaden, den som kommer av att inte fa beratta
om angest eller dvergrepp till exempel. Eller kanske den tystnad kring missbruket som bara befaster
det mer och mer. Tystnaden kan vara skrammande fér den som vandrar mot helande. | tystnaden
moter vi de demoner vi flyr ifrdn med olika medel. Darfor behdver vi lara oss att bli van med
tystnaden. Det finns redan en positiv tystnad i ett tolvstegsmote nar vi borjar motet med en stunds
tystnad och tanker pa varfor vi ar dar och skanker en tanke till dem som fortfarande lider och inte
hittat dit.

BEKYMMERSLOSHET

Att ge sig ut pa pilgrimsvandring &r en traning i bekymmersloshet och tillit. Vi lamnar vardagslivets
bekymmer bakom oss och i de flesta fall kan vi inte g6ra ndgot at dem just dar vi vandrar. Livet har
en forunderlig formaga att fungera ganska bra anda, om &n inte precis som vi dnskat och tankt ut.
Men det mérker vi inte nar vi planerar allt i detalj och lever vara liv med bade hangslen och livrem.
BekymmerslOshet &r att vara 6ppen for det ovantade och att finna sig till ratta dar. Varfor bekymrar



ni er sager Jesus i bergspredikan. Det kan lata naivt och vérldsfranvant, men tanken &r att oron for
livet star i vagen for sjalva livet.

| tolvstegsrorelsen finns deviser som hjélper oss ndr vi ska lara oss leva i bekymmersloshet. En av
deviserna sag jag forsta gangen pa en banderoll i en kyrka i London: Let Go, Let God! Den &r
genialisk men inte helt enkel att leva efter. Jag tror att hemligheten &r att inse att vi inte slapper allt i
ett tomrum utan att det landar hos Gud — som tar hand om det som Gud finner bést. En annan devis
lyder: Leva och lata leva! Vi tar ansvar for vart liv och later andra ta ansvar for sitt. Jag bar inte mer
an jag orkar med, jag bekymrar mig inte for allting hela tiden, andra far béra sin oro.

LANGSAMHET

Pilgrimsvandraren &r inte ute pa en motionstur. Nej, pilgrimsvandraren har en sarskild gangtakt som
bast beskrivs som att lunka. Inte fortare &n att jag orkar manga dagar och kanske veckor. Inte
snabbare &n att jag hinner se, hora, dofta och bekvamt samtala med de andra. Det ar ocksa en bra
ovning for det vardagliga livet — allt behéver inte ga i racerfart. Det finns en bok av Owe Wikstrom
som heter Langsamhetens lov. En annan av Tommy Hellsten har titeln Ju mindre du gor, desto mer
far du gjort. Bara titlarna &r val vérda att begrunda. For de flesta av oss ar det nédvandigt att sanka
livstempot. Det finns sa mycket att uppleva langs vagen pa vandringen genom livet.

| tolvstegsrorelsen finns devisen En dag i taget. Tillfrisknandet fran en beroendesjukdom &r séllan
en quick fix. Det géller att inte ha for brattom och att inte ha orimliga forvéantningar eller krav pa sig
sjalv. Det racker med att ha som mal att behalla sin frihet en dag i taget, ja, i krislagen bara en
timme i taget. Blott en dag, ett 6gonblick i sander borjar en gammal lasarpsalm fran 1800-talet. Det
ar inte konstigt att tolvstegare trott att den kommit till i den gemenskapen. Farbror Melker pa
Saltkrakan sa detta med andra ord: Denna dagen ett liv. Att leva var dag som vore det den enda.
Njuta av det som &r och forsoka mota trycket fran framtiden.

ANDLIGHET

Intressant nog &r detta inte det forsta av pilgrimens nyckelord. Men efter att ha upplevt friheten,
enkelheten, tystnaden och bekymmersldsheten &r det som att nagot Gppnar sig inom oss som vi inte
far tag pa i livets villervalla. Vi anar dessa valv bakom valv oandligt, som Transtromer skriver om i
dikten Romanska bagar. Koltrasten sang, blasippsbackarna, polarnatternas stjarnhimmel och sadant
som séatter var sjals strangar i rorelse och vi kommer lattare i kontakt Skaparen och Livgivaren. Nar
vi vandrar bade i det storslagna och i det till synes oansenliga, blir det som i Violeta Parras sang:
Jag vill tacka Livet...

| tolvstegsrorelsen ar andligheten inget fraimmande begrepp fastdan manga &r ovana vid det nar de
borjar sin resa dar. Andligheten ar narvarande redan fran borjan. | det andra steget talas det om en
Kraft storre an vi sjalva och i det tredje om Gud sasom vi uppfattade honom. | det femte, sjatte och
sjunde stegen finns Gud med i arbetet med mig sjalv och det elfte steget handlar om att forbattra var
medvetna kontakt med Gud genom bon och meditation. Tolvstegsrorelsen har ocksa gett oss den i
mitt tycke basta livskompassen i form av Sinnesrobonen.

DELANDE

Delandet ar viktigt for pilgrimer. Dels delar vi vandringen med varandra och dels samtalet och
upplevelserna. Vi delar regn och sol, mat och hunger, trétta fotter och harda baddar. Vi delar sorger
och gladjedamnen. Men delandet nar ocksa utanfor den lilla gruppens delande. Pilgrimsrorelsen har
som sarskilt fokus de ofrivilliga pilgrimerna, flyktingarna. | solidaritet med dessa som tvingats ut pa



vandring delar vi av vara tillgangar, sdsom pengar, mat och klader. Dela for att hela & min egen
devis. Det kan lata som en motsats. Men just genom att vi delar vart inre, vara tillgangar och var
sarbarhet kan vi bidra till lakandet av var egen och vérldens brustenhet.

| tolvstegsrorelsen &r delandet av storsta vikt. Nar vi kommit ut ur tystnaden och fornekelsen
fortsatter vi att pa tolvstegsmoten dela segrar och motgangar fran var livsresa. Detta delande ger en
unik trygghet och gruppgemenskap, en insikt om att vi alla har vara bekymmer och gladjedmnen
och att ett helande & mgjligt. Det tolfte och sista steget handlar om att ge vidare det vi upplevt: Nar
vi, som ett resultat av dessa steg, hade haft ett andligt uppvaknande, forsokte vi fora detta budskap
vidare... Eller som det heter i devisen hos AA:s féregangare (Oxfordgrupperna): If you want to keep
it, you have to give it away.

TILL SIST:

Som vi sett finns det mycket som hakar tag i varandra i de tva traditionerna. Bada har identifierat
viktiga livsprinciper. Jag har namnt nagra, men det finns fler. Har finns utrymme fér manga samtal
dar bada traditionerna skulle kunna utmana varandra att tanka langre. Har dr nagra exempel:

* Jag tror att tolvstegsrorelsen kan paminna pilgrimsrorelsen om olika slags fangenskap och
maktloshet. Samtidigt kan pilgrimsrorelsen inspirera tolvstegsrorelsen till ett vidare frihetstdnkande.

* Jag tanker att pilgrimsrorelsen kan inspirera tolvstegsrorelsen att leva i enkelhet vad galler det
materiella. Tolvstegsrorelsen kan hjélpa pilgrimsrorelsen till att ta det viktigaste forst ocksa i
vardagslivet.

* Jag tanker att tolvstegsrorelsen kan paminna pilgrimsrorelsen om att det finns en negativ tystnad
som fortrycker och blir ett fangelse. Pilgrimsrorelsen kan visa tolvstegsrorelsen vagen till den
helande tystnaden.

* Jag tanker att bada rorelserna kan stétta varandra i bekymmersloshetens Let Go, Let God.

* Jag tror att pilgrimsrérelsen kan inspirera tolvstegsrorelsen att sanka livstempot och
tolvstegsrorelsen kan paminna pilgrimsrorelsen om att bokstavligen ta en dag i taget.

* Jag inser att bagge rorelserna kan matas i sin andlighet, i tron pa Gud, sasom vi uppfattade honom
(eller henne), kanske lite utanfor den etablerade kyrkans véaggar.

* Jag tanker att tolvstegsrorelsen kan paminna pilgrimsrérelsen om vikten av att saga som det &r, att
Oppet dela vart innersta och att pilgrimsrorelsen kan inspirera tolvstegsrorelsen att ocksa dela vart
goda med de som inget har.

Sammanfattningsvis undrar jag om inte pilgrimsrérelsen skulle kunna hjélpa tolvstegare att ge sig ut
pa vandring och lyssna till naturen och ldra sig leva i samklang med den. Och jag undrar om inte
tolvstegsrorelsen skulle kunna inspirera pilgrimsvandrare att mera oforskrackt jobba med sig sjalva
och sin inre ménniska, det som forr i tiden kallades helgelse. Jag ser fram emot en fortsatt dialog.



