Pilgrimsstaven

- till stod pa din livsvandring




Pilgrimsbon
"Herre, visa mig Din vag
och gor mig villig att vandra den”!

(Birgitta av Vadstena)



Denna "pilgrimsstav” tillhér:

Kara pilgrim,

Ma Gud valsigna dig

och visa dig vagen.

Ma Gud lata dig finna

det du gett dig ut for att soka.
Ma Gud leda dig fram till det mal

som du djupast sett langtar efter.
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Till pilgrimen

Alltsedan mitten av 1990-talet har intresset och
engagemanget for pilgrimsvandringar okat i hela
Skandinavien. Pilgrimscentra, gardar, leder och natverk
startas och utvecklas runtom i vart eget land. Allt fler tar
tag i en nytaljd stav, plockar fram en ryggsack ur
garderoben, hittar ett par ingangna kangor, satter en
skyddande hatt pa huvudet och ger sig ut pa vagar och
stigar i det vantande landskapet.

Vandringen ger uttryck for en langtan efter frihet i en
alltfor tidskomprimerad livssituation, enkelhet i en
konsumistisk kultur, tystnad i en tillvaro praglad av bild -
och ljudbrus, en dos av bekymmersloshet dar livspusslet
slukar sa mycket av var energi, langsamhet i en tid av
snabbhet och stress, andlighet i en kroppsfixerad tillvaro
och delande i en tidsepok av sjalvforverkligande och
ytkontakter.

Under eller efter en vandring som anvant sig av pilgrimens
sju nyckelord hander det att medvandrare har blivit
berdrda av ett eller flera av orden. Det handlar ofta om att
just det eller de orden saknas i det egna livet. Sa fods en
langtan efter att fa mer utrymme for just det ordet i den
egna vardagen.

Den har lilla skriften —”Pilgrimsstaven” — vill vara ett stod
pa din fortsatta livsvandring. Den ar till for dig som blivit
berdrd av en pilgrimsvandring, retreat, pilgrimskurs eller pa
annat satt deltagit i ett pilgrimsarrangemang och vill
forandra/fordjupa sidor av ditt liv. Den kan ses som ett



slags ”pilgrims companion” — bade for kyrko-vana och kyrk-
ovana.

Varje avsnitt bestar av en kort text, till stor del hamtad ur
boken ”Pilgrimens sju nyckelord” — Libris forlag, av Hans-
Erik Lindstrom, en kort bon hamtad fran sanghaftet
”Pilgrimens sju sanger” — Wessmans musikforlag, av Asa
Hagberg och nagra fragor/reflexioner att “spegla sig i” och
ta spjarn emot i sitt eget liv. Sa foljer litteraturtips for den
egna bonen samt nagra bocker om de sju nyckelorden.
Avsnittet "Ett steg till” beskriver exempel pa ytterligare
fordjupningsmojligheter.

Man kan dven anvanda nyckelorden genom att |3ta dem
kopplas till veckodagarna — t.ex. frihet pa mandagen,
enkelhet pa tisdagen etc. Det finns ocksa en pilgrimskrans
med de sju nyckelorden att ha runt handleden. Den kan
bestéllas fran Pilgrimscentrum i Vadstena.

Skriften har tagits fram i samrad med Pilgrimscentrum i
Vadstena, Pilgrimskommuniteten och andra
pilgrimsentusiaster i Sverige.

Pax et bonum! (Frid och allt gott)

Hans-Erik Lindstrom



Frihet

Det ar befriande att fa tid att “besdka sig sjalv”, fa tid att
prova nya tankar och slumrande “langtor”, fa tid att lata sin
egen, ibland obearbetade historia fa komma upp till ytan,
fa tid att soka livets hissnande djup, fa tid att uppleva
sambandet mellan sig sjalv och den skapelse man vandrar
genom och fa tid att meditera och be till den Gud man
kanske anat, men inte riktigt vagat tro pa tidigare.

Vandringsstaven — symbolen for frihet — berattar att “var
jag gar i skogar, berg och dalar, foljer mig en van, jag hor
hans rost”... Den osynlige medvandrarens narvaro kan da
bli sa levande att jag i bendadade stunder kan saga: Jag gari
Gud var jag an gar.

Inte ens i den morkaste dal fruktar jag nagot ont,
ty du ar med mig, din kapp och din stav gér mig
trygg. (Psaltaren 23:4)

Gud,

lar mig den frihet

som vagar slappa taget,
inte for att fly,

men vagar sitt steg vidare

over trosklarna.



Funderingar over det egna livet

* Hur bunden kanner jag mig idag — av tidsbrist, relationer,
arbetssituation, agodelar?

* Hur fri ar jag att pa djupet “vara mig sjalv” — infér mig
sjalv, infor andra, infor Gud?

* Hur kan min frihetslangtan gestaltas i vardagen?

* Hur fri ar jag att vaga bryta upp, nar sa behovs och stanna
kvar nar sa behovs?

* Vad kan jag gora sa att friheten far lite storre utrymme i
mitt liv?



Enkelhet

Att bli mer “enkel” i min hallning mot andra, att inte
behdva framhalla mig sjalv, att bli mer aterhallsam med att
vilja synas och fa en position — kan bli en vandring mot mitt
sannare jag. Som pilgrim lar man sig sd smaningom att ara
och berémmelse ar som tomtebloss — de lyser en kort tid
for att snart slockna och glommas bort.

Att inte ta sa mycket for givet, att kunna bli glad 6ver sma
ting, att mer och mer uppleva livet som en nadegava, att
vara tacksam over det lilla — det ar en inre vandring mot
enkelhetens mittpunkt. Det underlattar ocksa att leva lite
enklare i yttre mening.

Samla inte skatter har pa jorden, dar mal och
mask forstor och tjuvar bryter sig in och stjal.
Samla skatter i himlen, dar varken mal eller mask
forstor och inga tjuvar bryter sig in och stjal. Ty
dar din skatt ar kommer ocksa ditt hjarta att vara.
(Matteus 6:19-21)

Gud,

lar mig pa nytt barnets blick,

forundran over livets enklaste trad

nar den skalver av gladje rakt igenom mig.
Lat den gladjen ocksa djupna i begrundan,

tacksamt smaka allt det jag trodde var sjalvklart.



Funderingar dver det egna livet

* Behover jag allt jag har?

*Vad kan och vill jag undvara?

* Hur bunden ar jag av mina dgodelar?

* Hur mycket tar jag for givet?

* Kan jag kanna tacksamhet 6ver “det lilla”?

* Hur viktigt ar det for mig att fa en “position”?

* Kan jag justera nagot, sa att ordet enkelhet far ett storre
utrymme i mitt liv?



Tystnad

Tystnaden ar nastan alltid helande. Den hjalper mig att inte
bara fa syn pa dolda skikt i mitt inre, utan bidrar dven till
att integrera dem i min personlighet — att bli helare inuti.
Tystnaden ar en bidragande orsak till den sinnesro som ger
distans till stress och splittring.

Den ordldsa bonen infinner sig ofta i tystnadens jordman.
Fotternas steg, min egen andning och kroppens rorelse
underlattar den inre tysta bonen. Att be med hjartat — for
sig sjalv och andra — blir sjalva roten till det umgange med
den Gud som vandrar vid min sida i tystnaden.

Folj med mig bort till en 6de trakt, sa att vi far vara
ensamma och ni kan vila er lite. Det var sa manga som kom
och gick att de inte ens fick tid att ata. (Markus 6:31)

Gud,

ge mig den tystnad

som skoljer min horsel ren
till att hora din viskning.
Ge mig ocksa lugn

att stanna i ordlésheten

efter viskningen.



Funderingar over det egna livet
* Hur mycket tystnad finns det utrymme for i min vardag?

* Hur “fangad” kanner jag mig i bild och ljudbruset omkring
mig?

* Kan tystnaden hjalpa mig att bli mer hel inuti?
* Nar far jag tid for mig sjalv?
* Har jag hort "Guds viskning i mitt inre 6ra” nagon gang?

* Hur kan jag fa mer tystnad i mitt liv?



Bekymmersloshet

”Blott en dag, ett 6gonblick i sander, vilken trost vad an
som kommer pa. Allt ju vilar i min faders hander, skulle jag
som barn val angslas da?” Psalmens valkdnda ord beror. Att
bara fa ta en dag i taget. Att inte bekymra sig sa mycket for
morgondagen. Att alltmer lara sig leva idag. | nuet. Att vara
narvarande i det som sker. Leva nu. Sa svart och sa
befriande.

Kanske handlar det ytterst om formagan att 6verlata sig
och sitt liv till den Gud som vill dela sitt liv med mig. Att ha
fortroende for den Gud som vill mig val och vill dela mina
bordor, sa att de inte blir o6verkomliga och alltfor tunga att
bara.

Vem av er kan lagga med sina bekymmer lagga
en enda aln till sin livslangd? (Matteus 6:27)

Gud,

gor mina hander sa tomma,
sa tomma,

att de kan bara din frid

och gor mina tankar latta,
sa latta

att din frid kan bara dem.



Funderingar over det egna livet

* Hur ser mitt behov av kontroll ut? Kan jag slappa nagot av
det?

* Hur ofta far jag bara vila, bara vara, alldeles oansvarig?

* Har ord som ”helig lattja” och ”produktiv
improduktivitet” nagon plats i mitt liv?

* Nar min ork tar slut och livsbordan ar for tung — hur
mycket av det kan jag overlata till Gud sjalv?

* Hur stor ar min tillit till mig sjalv - till livet - till Gud?

* Vad kan jag gora sa att ordet bekymmersloshet far lite
storre utrymme i mitt liv?



Langsamhet

Den inre langsamheten handlar om vikten att gora
prioriteringar i sitt liv. Att kunna saga nej till det myckna
omkring mig, for att kunna saga ja till det viktiga i livet. Att
stalla sig fragan: Vad i mitt liv ar sa viktigt att jag inte kan
undvara det? Vad kan jag gora avkall pa for att ha mer tid
for mina nara och kara, for andras ve och val, for
reflektioner over livet och for egen nddvandig vila.

Ett [Aangsammare tempo under livets gang, underlattar for
mig att vara narvarande i det som sker och hindrar symtom
av inre splittring och stress.

Herren ar min herde, ingenting skall fattas mig.
Han for mig i vall pa grona angar, han later mig
vila vid lugna vatten. Han ger mig ny kraft och
leder mig pa ratta vagar, sitt namn till ara.
(Psaltaren 23:1-3)

Gud,

1at din evighet

famna min stressade sjal.
Har ar jag nu,

dricker en klunk

tidloshet.



Funderingar over det egna livet
* Hur mycket inre stress lever jag med i min vardag?
* Hur mycket av det jag gor, skulle kunna bli ogjort?

* Hur mycket av den “snabbhetens kultur” som omger oss,
paverkar mitt eget liv?

* Hur ofta kan jag "ta det lugnt”?

*Vad kan jag gora for att minska mitt yttre och inre tempo
i livet?



Andlighet

Andligheten i pilgrimens varld kan vara mycket kroppslig.
Att sitta i en blasippsbacke och fascineras av blommornas
skonhet, att kasta av sig svettiga klader och hoppa nerien
vanlig svensk insjo, att ga och andas in livgivande syre, att
vid en rastplats krama en gran ute i skogen och att dricka
sig otorstig ur en klar rinnande kalla — det ar att vara nara
livets ursprung — att vara nara Gud sjalv.

Att soka livets djup, att soka bortom det omedelbart
synliga handlar inte om att utesluta varlden utan om att
innesluta den. Vi ar alla en del av skapelsen. Vi hor ihop
med den. Pilgrimens andlighet ligger nara den mer mystika
erfarenheten att allt i skapelsen hor ihop — en holistisk
upplevelse. Vi ar alla broder och systrar som vistas i samma
skapelse och med Skaparens hjarta pulserande i allt liv.

| honom ar det som vi lever, ror oss och ar till.
(Apostlagarningarna 17:28)

Gud,
min hunger har ett brod,
min torst en kalla,

min vag ett hem.

Du.



Funderingar over det egna livet

* Hur ser min egen gudstro ut? Ar den stark — svag — ingen
alls?

* Finns det tillfallen/platser dar jag kan fornimma Guds
narhet mer an andra?

* Ar bonen viktig fér mig?
* Har jag nagot andligt foredome?
* Gar jag i kyrkan ibland?

* Vad kan jag gora sa att min gudstro kan vaxa sig starkare?



Delande

Inom pilgrimsrorelsen ligger “de ofrivilliga pilgrimerna” —
de som tvingas att ga utan att vilja det — nara hjartat. Det
galler sarskilt flyktingar, hemldsa och rotldsa manniskor. De
kunde varit jag. Darfor finns det en sarskild solidaritet med
dessa. Att dela med sig av tid, pengar och engagemang.

Delandet handlar om att mota varandra med lyhordhet,
varme och respekt. For nagra kan det bli forlosande att
kanske for forsta gangen fa beratta om det som lange legat
i trada — de skora och morka sidorna. Nar man kan visa upp
det man tidigare varit radd for att visa — da sker ofta ett
livgivande mote, som for en del kan forandra livet.

"Har ar en pojke som har fem kornbrod och tva
fiskar. Men vad forslar det till s3 manga?” Jesus
sade: “Lat folket sla sig ner...” Jesus tog brddet,
tackade Gud och delade ut at dem som lag dar,
och likasa av fiskarna sa mycket de ville ha.
(Johannes 6:9 och 11)

Gud,

ma du vacka
tacksamhetens insikt
och delandets gladje.
Ma du valsigna

varje hand som ger.



Funderingar dver det egna livet

* Hur starkt tycker jag att mitt engagemang for flyktingar
och andra utsatta manniskor ar idag?

* Har jag nagon fortrogen att dela viktiga sidor av mitt liv
med?

* Hur ar min egen formaga att lyssna pa andra?
* Kan jag dela mitt liv med Gud?

* Kan delandet fa mer plats i mitt liv?
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Annan god pilgrimslitteratur

Vandra med Fralsarkransen, Anna Alebo, Verbum 2012
Salt, brod och vin, Martin Lind, Verbum 2011

Ga hem, Olle Sahlstrom, Atlas 2011

En rysk pilgrims berattelser, Natur och kultur 1992



Ett steg till ...

Har foljer nagra forslag pa gemenskapsformer inom
pilgrimsrorelsen for dig som vill fordjupa dig lite mer.

Pigrimskommuniteten

For dig som langtar efter gemenskap pa din inre
livsvandring finns Pilgrimskommuniteten. Den startade
2007 som en del av Pilgrimscentrums verksamhet i
Vadstena, men ar nu fristaende.

Pilgrimskommuniteten vill stétta, uppmuntra och omsluta i
forbon de manniskor som vill praktisera en kristen livsstil i
var tid. Syftet ar att mojliggora ett liv som pilgrim i
vardagen, var man an bor.

Medlemmar i kommuniteten forbinder sig efter basta
formaga att leva i de sju nyckelorden och félja de fem
grundreglerna (bénen, vandringen, lasningen, handlingen
och delandet). Som deltagare bjuds du in till ett mote per
termin och varje kvartal skickas ett rundbrev ut.

For mer information, se
http://pilgrimskommuniteten.weebly.com

Bone - och pilgrimsgarden Killan

Killans bénegard i byn Ostra Vemmerldv pa Osterlen &r en
plats for bon, tystnad, fordjupning, pilgrimsvandring och
gemenskap. Garden drivs av ideella foreningen Killan.
Garden ligger vid Pilgrimsvagen Skane-Blekinge nara Lunds
stifts viktigaste pilgrimsort Sankt Olof. Pa garden bor ingen
av foreningens medlemmar permanent, men bor dar i



langre eller kortare perioder for att uppratthalla livet pa
garden under ledning av Killans kaplan. Killan ber enligt den
egna tidebonsboken Timmarnas bén — Killans tidebénsbok.

For mer information, se www .killan.se

lona-natverket

Sedan 2006 finns det ett lona-inspirerat natverk i Sverige.
Det ar en kristen ekumenisk gemenskap, spridd over
landet, som vill upptacka det heliga i det vardagliga, soka
Gud, leva i Jesu efterfoljd och bygga gemenskap. Pa nagra
platser i landet finns det lokala grupper. Med inspiration
fran lona Community ser vi engagemang for fred, rattvisa
och miljé som en viktig del av vart vittnesbérd om en
medkannande Gud, som ar nara sin skapelse.

For mer information, se www.ionasverige.se eller

facebooksidan “Det lonainspirerade natverket”


http://www.ionasverige.se/

