Station 1

Forestalld dig att du hoppar hopprep. Solen
stralar och repet slar hart mot gruset sd att
det spratter omkring dig. Med ett krafttag
forflyttar du kroppen nagra centimeter éver
marken och repet. For varje hopp du tar
pumpar det ut endorfiner i din kropp, hormo-
net som gor dig glad. Men du blir ocksa lite
trottare for varje hopp och du behéver vara
alltmer koncentrerad for att inte snubbla
over repet vid ndsta hopp.

Att leva i hoppet kan vara lite som att hoppa
hopprep. Det kan vara anstrangande och
svart ibland, men det dar endorfinet pumpas
anda ut i kroppen, och hjélper dig att samla
kraft till att ta ndsta hopp, 6ver repet, genom
livet.

Alex Giacomini/IKON

Testa att hoppa ett par steg, eller skaka pa
hander, fotter eller huvud. Rér dig pa det satt
du kan. Kann hur endorfin och gladje sprider
sig i din kropp.

Fundera 6ver vad du hoppas pa. Vilket hopp
far dig att ta dig 6ver repet?

Station 2

Jag vet vilka avsikter jag har med er, sdger
Herren: vdlgang, inte olycka. Jag skall ge er en
framtid och ett hopp. (Jer 29:717)

Hoppet ar tron pa det goda. Att ha ett hopp
kan vara en drivkraft eller 6nskan. Det kristna
hoppet tilldagnas Gud, och utgdr ifran Jesus
uppstandelse fran det déda. Hoppet om att
Gud hjélper, forstar och élskar oss. Hoppet
om att vi en dag, sdsom en blomma tranger
sig igenom asfalten, skal fa uppsta med Je-
sus.

Alex Giacomini/

IKON

Station 3

Titta upp pa tradets krona, kanske knoppar
den, &risin fulla prakt tatt lovkladd, i skiftande
farger, eller kal och naken. Arstiderna vittnar
om dod, uppstandelse och panyttfodelse. Det
finns nagot hoppfullt i naturens cykel. Den kala
nakna tradkronan forblir séllan naken, den
klads om och om igen i dess gréna skrud. Att
leva i hoppet &r att tro att efter vinter kom-
mer var, att varje dag fa lamna graven tillsam-
mans med Jesus, att blicka mot en ljusare
framtid. Se tradets krona, det vittnar om Guds
|6fte, om hoppet om uppstandelsen.

Viérlden som nu féds pd nytt pényttféder
glddjen. Hdr pé jorden vandrar nu den uppsté-
ende Herren. (Sv psalm 517)

Station 4

"Det var béattre forr” ar en installning som jag
har svart att férstd. Hans Rosling var 1&kare
och forskare i internationell hélsa, och férstod
inte heller varfér folk envisas med att tro att
det var battre forr och tilldgnade sitt liv till

att forklara varfér det inte stamde. Genom
statistik och forskning spred Rosling gladjens
budskap, det blir battre med tiden! Under pe-
rioder kan det bli varre, men sen blir det
mycket battre igen. Fattigdom, hunger, ohélsa
blir mindre problem for méanskligheten, efter-
som manskligheten ar uppfinningsrik, tanker
om och gér nytt. Som Guds medskapare har vi
mojligheten att forandra och forbattra livet.

Finns det nagot du vill skall bli battre, vad kan
du gora for att det skall bli battre?

Station 5:

En symbol for hoppet &r
ankaret. Ett ankare ar ett
tungt féremal med armar
och hakar som slangs ner
pa havets botten s& baten
stannar pa samma stélle.
Den ger trygghet i stormen, stabilitet pa bot-
ten, stdd i morkret. Hoppet kan vara just det,
att kanna sig trygg aven pd otrygga vatten.

Och om jag ej mer férmdr, gd i tro den vdg du
gdr, led mig vid din fasta hand, steg fér steg
mot livets land. (Sv psalm 217)



Avslutande andakt:

Skapelsens Gud vi tackar dig fér naturen som
vittnar om panyttfodelsens kraft. Befrielsens
Gud, var ett ankare for oss i en otrygg varld.
Livgiverskans Gud hjalp oss att vdrna om li-
vets gava. Amen.

Jesus sa: Jag dr vdrldens ljus. Den som féljer
mig skall inte vandra i mérkret utan ha livets
lius. (Joh 8:12)

Var Fader, du som &r i himlen.
Lat ditt namn bli helgat.

Lat ditt rike komma.
Lat din vilja ske, pa jorden s& som i himlen.
Ge oss i dag det bréd vi behover.

Och forlat oss vara skulder,

liksom vi har forlatit dem

som star i skuld till oss.

Och utséatt oss inte for prévning,

utan rédda oss fran det onda.

Ditt ar riket. Din ar
makten och dran i
evighet. Amen.

Johannes Frandsen/IKON

Herren vélsigne oss

och bevare oss.

Herren late sitt ansikte

lysa 6ver oss och vare oss nadig.

Herren vénde sitt ansikte till oss

och give oss frid.

| Faderns, Sonens och den heliga Andens
namn. Amen.

Ma din vég ga dig till motes
Och ma vinden vara din van
Och mé solen varma din kind

Och ma regnet vattna sjalens jord
Och tills vi méts igen
Ma Gud halla, hélla dig i sin hand

Ma din vdg ga dig till métes
Och ma vinden vara din van
Och ma solen varma din kind

Och ma regnet vattna sjalens jord
Och tills vi méts igen

Ma Gud halla, halla dig i sin hand
(Psalm 730)
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Roslagens norra pastorat, tel. 0173-428 00
P3 var hemsida finns fler tankar for pilgrimer
och information om vara gemensamma vand-
ringar.
svenskakyrkan.se/roslagensnorrapastorat

Man kan pilgrimsvandra sjalv eller med andra.
Det kan var en kort eller langre vandring.

Den hér foldern vill ge stoff till eftertanke. Ta
med den pa din vandring. Stanna upp. Lés.
Begrunda. Ga vidare.

Tema: Hoppas pa hoppet

Texterna i denna folder handlar om att leva i
hoppet. Det vi hoppas och tror pa. Det &r en
stund att meditera dver det goda i livet, och
hur det kan bli battre.

En pilgrimsvandring &r en inre vandring i den
yttre vandringens form. Vi vandrar stillsamt
och uppmérksamt for att mota oss sjélva.

En bon for en vandrare att be ar
den heliga Birgittas bon:

Herre, visa mig din vdg
och gér mig villig att vandra den
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