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S:t Olavs djurkort

Detta material ar framtaget genom ett samarbete mellan
Skirgardshavets Unesco biosfiromride och vandringsleden St.
Olav Waterway. Olav Haraldsson féddes i Norge omkring ar
995. Olav gjorde ansprik pa tronen i Norge och under hans tid
som kung skapade han lagar som skyddade samhillets svaga, det
var bla. pga detta som det uppstod missnéje. Efter Olavs dod
sades det hinda mirkliga underverk vid hans grav i nuvarande
Trondheim. Olav helgonférklarades och pilgrimer borjade
vallfirda till gravplatsen. Idag kan vi vandra i Olavs fotspar lings
vandringsleden som ocksa tar oss genom Skirgardshavets
biosfiromrade.

Skirgardshavets Unesco biosfiromride grundades 1994 for att
stddja manniskan i skirgirden att bevara omradets artrika natur
och unika kultur, samtidigt som omradet utvecklas som ett
livskraftigt samhille. Omréidet fungerar som ett modellomride
for hillbar utveckling och ingir i Unescos MAB-program (Man
and the Biosphere). En viktig funktion fér virldens éver 700
biosfiromraden ar att formedla kunskap som frimjar en hallbar
utveckling, vi kallar det biosfirfostran. Skirgardshavets Unesco
biosfiromrade har ett eget pedagogiskt program,
Biosfirakademin.
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Pyba Olavin c¢lainkortit

Téami aineisto on laadittu Saaristomeren Unesco-biosfiirialueen
ja St. Olav Waterway -vaellusreitin viliseni yhteistyénd. Olavi
Haraldinpoika syntyi Norjassa noin vuonna 995. Olavi vaati
Norjan kruunua itselleen ja hinen ollessaan kuninkaana hin siiti
lakeja, jotka suojelivat yhteiskunnan heikkoja, miki oli yksi
suurta tyytymittomyyttd aiheuttanut asia. Olavin kuoleman
jilkeen hinen haudallaan nykyisessi Trondheimin kaupungissa
sanottiin tapahtuvan eriskummallisia ihmeitd. Olavi julistettiin
pyhimykseksi ja pyhiinvaeltajat alkoivat vaeltaa hautapaikalle.
Nykyiin voimme vaeltaa Olavin jalanjiljilld pitkin vaellusreittid,
joka vie meidit Saaristomeren biosfdirialueen lipi.

Saaristomeren Unesco-biosfddrialue perustettiin vuonna 1994
tukemaan saariston ihmisii ja sdilyttimiin alueen runsaslajinen
ja ainutlaatuinen kulttuuri, samalla kun alue kehittyy
elinvoimaisena yhteiséni. Alue toimii kestivin kehityksen
mallialueena ja kuuluu Unescon MAB-ohjelmaan (Man and the
Biosphere). Yksi maailman yli 700 biosfiirialueen tirked tehtivi
on levittii kestivi kehitystd edistivii tietoa, mitd kutsumme
biosfairikasvatukseksi. Saaristomeren Unesco-biosfairialueella on
oma pedagoginen ohjelma, Biosfairiakatemia.

Text | Tekstit: Skdrgardshavets Unesco biosfaromrdde och St. Olav Waterway
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Vi lever i en virld dir vi stindigt blir paverkade av yttre faktorer, som tex.
vira medminniskor och olika media. Vi forutsitts ta emot och processa ny
kunskap dagligen. Det blir allt viktigare att fokusera pa inre hillbarhet, att
stanna upp och reflektera kring vem vi egentligen ar och vilka mal vi 6nskar
sitta upp for oss sjilva. Detta material har skapats for att frimst barn och
ungdomar en stund ska stanna upp och reflektera kring inre och social
hallbarhet. Ett av mélen med social hallbarhet dr att skapa férutsittningar for
att minniskorna ska ma bra och kunna leva ett jimlike liv. Dessa faktorer ir
avgorande for att minniskor och samhillen ska kunna utvecklas och for att
dven kommande generationer ska ha méjligheter till vilmaende i sina liv.

Under en pilgrimsvandring vardar vandraren béde kropp och sjil. En pilgrim
skiljer sig fran en vanlig turist genom att valet av resmal viljs i sokande efter
andlighet. I modern tid har inte alla vandrare religiosa motiv. Manga foretar
sig resan for att soka stillhet, en del f6r att kombinera resandet med motion
och andra for att njuta av naturen och historiska platser lings
vandringsleden.

Detta material bygger pa pilgrimens sju nyckelord. Varje nyckelord har
illustrerats med ett djur som ir vanligt inom biosfiromradet. Materialet
innehiller textkort samt aktivitetskort, som ni kan anvinda som en helhet
eller behandla ett nyckelord at gangen. Aktiviteterna dr planerade att
genomfras utomhus.
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Elimme maailmassa, jossa meihin vaikuttaa jatkuvasti ulkoiset tekijit, kuten
esimerkiksi kanssaihmisemme ja eri mediat. Meidin edellytetddn pystyvin
vastaanottamaan ja prosessoimaan uutta tietoa joka pdivi. On entistd
tirkeimpii keskittyi sisdiseen kestivyyteen, pysihtyid ja pohtia, keitd me
oikeasti olemme ja miti tavoitteita haluamme asettaa itsellemme. Timi
aineisto on laadittu, jotta varsinkin lapset ja nuoret pysihtyisivit hetkeksi
pohtimaan sisiisti ja sosiaalista kestivyyttd. Yksi sosiaalisen kestivyyden
tavoite on luoda edellytykset ihmisten hyvinvoinnille ja yhdenvertaiselle
elimille. Nimi tekijit ovat ratkaisevassa asemassa ihmisten ja yhteiskuntien
kehittymisessi ja siini, ettd tulevillakin sukupolvilla olisi elimissiin
mahdollisuus hyvinvointiin.

Pyhiinvaelluksella vaeltaja hoitaa sekd kehoaan ettd sieluaan. Pyhiinvaeltaja
eroaa tavallisesta matkailijasta siten, ettd matkakohde valikoituu
hengellisyytti etsiessi. Nykypaivini kaikilla vaeltajilla ei ole uskonnollisia
tarkoitusperid. Monet lihtevit matkaan etsidikseen hiljaisuutta, jotkut
yhdistiikseen matkustamisen kuntoiluun ja toiset nauttiakseen luonnosta ja
historiallisista paikoista vaellusreitin varrella.

Timi aineisto perustuu pyhiinvaeltajan seitsemiin avainsanaan. Jokaista
avainsanaa havainnollistaa jokin eliin, joka on biosfdirialueella tavallinen.
Alineisto sisiltdi tekstikortteja ja aktiviteettikortteja, joita voi kiyttdd yhdessd
kokonaisuutena tai kisitelli avainsana kerrallaan. Aktiviteetit on suunniteltu
toteutettavaksi ulkona.
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Langsambet

Ko, Bos taurus

Bli medveten om ditt inre lugn

Korna vandrar ldngsamt 6ver dngarna och idisslar, vilket betyder
att de tuggar samma mat flera ginger. Kan vi minniskor ta
exempel av kon och lira oss att grundligt reflektera, inte bara en
ging, utan flera innan vi agerar?

Reflektera dver din egen dag. Har du haft
en stund idag dd du kint dig jiktad eller
rolos? Forestill dig att du 4r en ko som
langsamt vandrar éver dngen och idisslar.
Koncentrera dig pd din andning, kan du
andas djupt och lingsamt, likt en ko som
idisslar? Kénner du dig mer rofylld nu?

Craden vwaxer langsamt.
Pa vilka satt kan du ta reda pa hur gammalt ett trad ar?

Titta noga pa barken pi en tall. Ar den gammal eller ung? Yngre
tallar har tunn bark som kallas glansbark, medan ildre tallar pa
100-250 ar far s3 kallad skorpbark, som kan ge extra skydd vid
brinder. Flera andra tridslag sisom ek, gran och bjérk utvecklar
ocksd en skorpbark. Genom att rikna drsringar eller kvistvarv kan
du ocksd lista ut hur gammalt ett trdd dr. Smala drsringar betyder
att tridet har vixt lingsamt.
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Pitaus

Lehma, Bos taurus

Opt tuntemaan sisdinen raubasi.

Lehmit vaeltelevat hitaasti niityilld ja mirehtivit, eli pureskelevat
samaa ruokaa monta kertaa. Voimmeko me ihmiset ottaa mallia
lehmisti ja opetella pohtimaan asioita perinpohjaisesti, ei vain
kerran vaan monta kertaa, ennen kuin reagoimme?

Mieti omaa piividsi. Oletko tuntenut itsesi jossain kohtaa
kiireiseksi tai rauhattomaksi? Kuvittele olevasi lehmi, joka vaeltaa
niitylld hitaasti mirehtien. Keskity hengitykseesi. Pystytko
hengittimiin syviin ja hitaasti, kuin mirehtivid lehmi? Tuntuuko
sinusta nyt rauhallisemmalta?

Puut kRasvavat bitaasti.
Milld tavoilla voit selvittdd kuinka vanha puu on?

Katso tarkkaan minnyn kaarnaa. Onko puu
vanha vai nuori? Nuorten mintyjen kaarna on
siledd ja vanhemmilla, 100-250 vuoden
ikiisilld minnyilld, kasvaa kilpikaarnaa, joka
suojaa niitd metsipaloilta. Myds muiden
puulajien, kuten tammien, kuusien ja koivujen,
rungoille kehittyy paksua kaarnaa. Voit saada selville puun
idn myos laskemalla vuosirenkaita tai oksakiehkuroita.
Kapeat vuosirenkaat tarkoittavat, ettd puu on kasvanut
hitaasti.
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Ko, Bos taurus
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P4 en pilgrimsvandring behovs langsamhet. Bara genom att réra oss lingsamt
och stanna upp emellan kan vi betrakta var omgivning ordentligt. Hur
manga olika nyanser av gront finns det egentligen i det hir diket? Om man
ser pd korna som littsamt ligger pé dngen, forstdr man att de dr mistare pa
lingsamhet. Genom att sakta ned ndgot lever man mer i nuet och kan finna
ro.

Det finns pilgrimsvandringer av alla lingder. En del gor en halvtimmes
pilgrimsvandring i en nirliggande skog, medan andra firdas 6ver tusen
kilometer 6ver land och hav. Till fots kan firden ta flera minader. En pilgrim
kan ocksa firdas med cykel eller till hist och i skirgirden med bar eller
genom att paddla. Det gemensamma for alla pilgrimsvandringer 4r att firden
gar lingsamt. Firden, och att njuta av den, ir nimligen viktigare 4n mélet pa
pilgrimsvandringen.

Korna strévar pd dngarna och tuggar och tuggar. Kon ir en idisslare, vilket
innebir att den tuggar samma mat flera ginger. Kon sviljer mat som den
bara tuggat en aning och maten hamnar sedan i kons férsta mage, vommen.
Senare trycker kon upp maten tillbaka i munnen och fortsitter att tugga den.
Kon har fyra olika magar som hjilper den att spjilka maten i sma bitar och
ta till vara viktiga imnen. Vi vill kanske inte tugga samma mat flera ginger,
sdsom korna, men dven vi kan njuta av vir mat i lugn och ro. D4 hinner vi
ligga mirke till dess smaker och dofter bittre och 4ven vira magar tackar.

Nufértiden beundras ofta de som gor mycket och hinner éverallt, medan att
sakta ned kan verka onddigt. Vira hjirnor behéver dock vilopauser. Precis

som komockor féder helt nya virldar for flera djur, sisom dyngbaggen, ger
lingsamhet utrymme for nya upplevelser och roliga idéer. Lunka, sniffa pa
havsvinden och vifta bort flugor med din svans i lugn och ro. P4 en

pilgrimsvandring ir det rent av firdens syfte.
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Pyhiinvaelluksella tarvitaan hitautta. Vain kulkemalla hitaasti ja pysihtymilld
vililld, voi tarkkailla ympiristédin kunnolla. Kuinka monta eri vihrein sivyi
tistd ojasta l6ytyykdin? Kun katselee laitumella rennosti pétkottivid lehmi,
ymmirtii ettd ne taitavat olla hidastamisen mestareita. Hidastamalla hieman
on paremmin ldsnd tissd hetkessi ja voi 16ytdd rauhan.

Pyhiinvaelluksia on olemassa kaiken pituisia. Yksi tekee puolen tunnin
pyhiinvaelluksen lihimetsissi, ja toinen kulkee yli tuhat kilometrid maiden
ja merien halki. Kdvellen matkalla voi viipyd kuukausia. Pyhiinvaeltaja voi
matkata my8s pyorin tai hevosen selissd ja saaristossa veneillen tai meloen.
Yheisti kaikille pyhiinvaelluksille on hidas matkanteko. Matka, ja siitd
nauttiminen, on nimittdin pyhiinvaelluksella tirkeimpai kuin pidmaari.

Lehmit vaeltelevat niityilld ja pureskelevat ja pureskelevat. Lehmi on
mirehtiji, miki tarkoittaa siti, ettd se pureskelee samaa ruokaa useamman
kerran. Lehmi nielaisee vain hieman pureskellun ruoan, joka piityy sen
ensimmdiseen mahaan, pstsiin. Myshemmin lehmi tydntdi ruoan takaisin
suuhun ja jatkaa sen pureskelua. Lehmilld on neljd erilaista mahaa, jotka
auttavat sitd pilkkomaan ruoan pieneksi ja ottamaan siiti talteen tirkeitd
aineita. Emme ehki halua pureskella samaa ruokaa moneen kertaan, kuten
lehmit, mutta mekin voimme nautiskella ruoastamme aivan rauhassa. Silloin
ehdimme huomata sen maut ja tuoksut paremmin, ja mahammekin kiittdi.

Nykypiivini usein ihaillaan niité, jotka tekevit paljon ja ehtivit joka
paikkaan, kun taas hidastaminen voi tuntua turhalta. Aivomme kuitenkin
tarvitsevat lepotaukoja. Aivan niin kuin lehminlijistd syntyy kokonaan uusi
maailma monille eldimille, kuten lantakuoriaisille, tekee hidastaminen tilaa
uusille kokemuksille ja hauskoille ideoille. Lontystele, haistele merituulta ja
huiski kirpdsid hannilldsi siis ihan rauhassa. Pyhiinvaelluksella se on
suorastaan matkan tarkoitus.







BeRymmersldshet

Grasdl, Halichoreus grypus

Lamna dina bekymmer bakom dig

En sil kan simma langa strickor i
havet pé kort tid, men ilskar ocksé
att slappa och sova pa ndgon
klippa lingt ut i havet. Forestill
dig att du ér en sil som har hittat
en inbjudande klippa i havet. S6k
upp en limplig plats pa ett
nirliggande berg och ta med dig
en liten sten. Om du vill kan du
tyst for dig sjilv reflektera ver
nagot som bekymrat dig och sedan
limna bekymret kvar tillsammans
med den lilla stenen pé berget.

i

Ran du réra dig som en sal?

I havet rér sig silen snabbt och flinkt, men pa land hasar de sig
fram. Vill du testa? Hur kiinns det att springa runt pé litt fot?
Hur kinns det att hasa sig fram? Vilken rorelse fir dig att kinna
dig bekymmerslés och glad? Varfor?
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Puolettomuus

Halli eli harmaahylje, Halichoerus grypus

Jatd buolet taaksesi

Hylje pystyy uimaan meren halki pitkid matkoja lyhyessi ajassa,
mutta se rakastaa myos rentoutumista, ja nukkuu mielelldin
luodolla kaukana merelld. Kuvittele olevasi hylje, joka on [6ytinyt
mereltd kutsuvan luodon. Etsi mieluisa paikka liheiseltd kalliolta
ja ota mukaasi pieni kivi. Jos haluat, voit pohtia jotain sinua
huolettavaa asiaa hiljaa itseksesi ja jittdd huolesi sitten kalliolle
pienen kivesi kanssa.

Osaatko litkkua kRuin bylje?

Meressi hylje litkkuu nopeasti ja ketteristi, mutta maalla se
raahautuu eteenpiin. Huvittaako kokeilla? Miltd tuntuu
juoksennella ympiriinsi kevein jaloin? Milti tuntuu raahautua
eteenpiin? Miki liike saa sinut tuntemaan itsesi huolettomaksi ja
iloiseksi? Miksi?
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Grasdl, Halichoreus grypus
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Bekymmersloshet 4r att ta dagen som den kommer, ett steg i taget. Grésilen
lever bekymmerslést, utan att bekymra sig ver det férflutna eller framtiden.
Den kan simma ldnga strickor 6ver havet pd kort tid, men den ilskar ocksd
att slappna av och sover girna pd ett skir langt ut pa havet. Grasilen ir en
otroligt skicklig dykare. Den dyker djupt och langt och fingar mycket fisk
for att fylla sin mage. Aven pilgrimens liv ir bekymmerslost, eftersom man
pd en pilgrimsvandring inte behover tinka pa mycket annat 4n nista maltid
och nattkvarter. Precis som grasilen kan man under firden ta en tupplur pd
en strandklippa eller ita sig mitt pa fisk, om man rikar kiinna for det.

En vuxen grasil kan bli 2-3 meter lang, alltsa lingre 4n en vuxen minniska,
och viga upp till 300 kilo, mdngdubbelt mer 4n en vuxen minniska. Den ror
sig kvickt och smidigt i havet, men pé land sldpar den sig fram. Det finns
pilgrimer av alla storlekar, gingliga dldringar och smé, sma barn. Gemensamt
for dem alla dr den littsamma firden. Det lonar sig inte att planera allt till
punke och pricka. Da finns det utrymme for lyckliga sammantriffanden och
plotsliga infall. “Jordgubbar och simma vid stranden! Vem ir forst i vattnet?”

Grésilens unge kallas for kut och den ir liten, vit och burrig nir den fods.
Grésilen foder girna pd is. Kuten diar sidlhonans mjolk precis som andra
diggdjur. Mjolken ir tjockare dn gridde och kuten uppnir en vikt pd 40 kilo
pa bara négra veckor.

Kuten som ligger och slappar pa isen bekymrar sig inte éver déligt vider pd
morgonen eller om det finns is pd havet om tio 4r. Allc ordnar sig, fastin livet
ibland f6r med sig sorg och bekymmer. Nir man lir sig att slappna av kan
man njuta av stunden och finna ndgot magiskt — kanske pepparkornségonen
pa en nyfiken kut som betraktar pilgrimen.
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Huolettomuus on siti, ettd ottaa piivi vastaan niin kuin se tulee, askel
kerrallaan. Halli eld3 huolettomasti, murehtimatta mennytti tai tulevaa. Se
pystyy uimaan meren halki pitkid matkoja lyhyessi ajassa, mutta se rakastaa
myds rentoutumista, ja nukkuu mielelldin luodolla kaukana merelld. Halli
on uskomattoman taitava sukeltaja. Se sukeltaa syville ja pitkdin ja nappaa
monia kaloja mahansa tiytteeksi. Pyhiinvaeltajankin elimi on huoletonta,
silld vaelluksella ei tarvitse miettid paljon muuta kuin seuraavaa ateriaa ja
yopaikkaa. Matkalla voi ottaa nokoset hallin lailla rantakalliolla tai syddi
mahan tiydelti kalaa, jos sille paille sattuu.

Aikuinen halli voi kasvaa 2-3 metrid pitkiksi, eli pidemmiksi kuin aikuinen
ihminen, ja painaa jopa 300 kiloa, montaa kertaa enemmin kuin aikuinen
ihminen. Se liikkkuu meressd vikkelisti ja ketterdsti, mutta maalla se
raahautuu eteenpiin. Pyhiinvaeltajia on kaiken kokoisia, pitkinhuiskeita
vanhuksia ja pienenpienii lapsia. Yheeistd heille kaikille on rento
matkanteko. Kaikkea ei kannata suunnitella pilkuntarkkaan, jotta tilaa jid
iloisille sattumille ja hetken pdahinpistoille. ”Mansikoita ja rannalle
pulikoimaan! Kuka on ekana vedessi?”

Hallin poikasta kutsutaan kuutiksi ja se on syntyessiin pieni, valkoinen ja
porréinen. Halli synnyttdd mielellddn jidlle. Kuutti syd emohylkeen maitoa
ihan niin kuin muutkin nisikkiit. Maito on paksumpaa kuin kerma ja
poikanen kasvaa vain muutamassa viikossa 40 kilon painoiseksi.

Jaalld kollsttelevid kuutti ei murehdi aamun huonoa siiti tai sitd, onko
meressd jadtd kymmenen vuoden pddstd. Kaikki jirjestyy kylld, vaikka
elimissi on vililld suruja tai huolia. Kun oppii rentoutumaan, voi nauttia
tistd hetkestd ja l8ytdd jotain taianomaista — ehkd uteliaan hallin nappisilmit
pyhiinvaeltajaa tarkkailemassa.
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fribet

Silvertdrna, Sterna paradisaea

Reflektera dver vad fribet innebar

Silvertirnan ir kind som den figel
som flyttar lingst av alla fagelarter pa
jorden. Ténk att kunna flyga
obehindrat 6ver hela jordklotet, det
innebir antagligen en kinsla av frihet
- att bara limna allt och ge sig ivig.
Ar 1948 antog FN (Férenta
Nationerna) den allminna
forklaringen om de minskliga
rittigheterna. Det 4r ett dokument
som fungerar som en global vigledning for frihet och jimlikhet.
Finland ir ett fritc land, dér vi respekeerar de minskliga
rittigheterna. Tror du att alla minniskor i virlden har
mojligheten att leva ett fritt liv, varfor-varfor inte? Vad betyder

frihet for dig?

Hnvand dina sinnen

Silvertdrnan jagar genom att glida 6ver havsytan och lokaliserar
smafisk med synen. Nir den ser ett limpligt byte drar den ihop
vingarna och stortdyker ner i vattnet for att finga smafisk som
befinner sig nira ytan. Stanna upp exakt dir du befinner dig just
nu. Se dig omkring, kan du pd samma sitt som silvertirnan hitta
sma detaljer i din omgivning? Sok upp en sten eller berg-iaktta
monstret pd ytan och kiinn pa ytan med ditt finger. Hittar du ett
monster som forestiller nagot, tex i laven eller i ytans struktur?
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Vapaus

Lapintiira, Sterna paradisaea

Mieti mitd vapaus tarkoittaa

Lapintiira tunnetaan lintuna, joka tekee pisimmin
muuttomatkan kaikista maailman lintulajeista.

Kuvittele, ettd voisit lentdd esteettomisti ympiri maapalloa, se
tarkoittaisi luultavasti vapauden tunnetta — voi vain jittdd kaiken
ja lahted. Vuonna 1948 hyviksyi YK (Yhdistyneet Kansakunnat)
ihmisoikeuksien yleismaailmallisen julistuksen. Se on asiakirja,
joka toimii maailmanlaajuisena vapauden ja tasa-arvon oppaana.
Suomi on vapaa maa, jossa kunnioitamme ihmisoikeuksia.
Uskotko, ettd kaikilla maailman ihmisilli on mahdollisuus eldi
vapaata elimii, miksi-miksi ei? Mitd vapaus merkitsee sinulle?

Rayta aistejast

Lapintiira metsdstdd liukumalla merenpinnan ylld ja
paikantamalla pikkukalat nikéaistillaan. Kun se nikee sopivan
saaliin, vetdd se siipensd yhteen ja syoksyy
veteen pyydystimiin pinnan lihelld uivia
pikkukaloja. Pysihdy tarkalleen siithen
missd olet juuri nyt. Katso ympirillesi,
voitko lapintiiran tavoin [oytid pienid
yksityiskohtia ympiristostisi? Etsi kivi tai
kallio — tarkkaile pinnan kuvioita ja
tunnustele pintaa sormellasi. Loyditko
jikdldstd tai pinnan rakenteesta kuvion,
joka esittdd jotakin?
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Silvertdrna, Sterna paradisaea
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Hur skulle det kiinnas att vara fri? Att flyga litc 6ver hela jordklotet kiinns
som frihet. Har minniskor friheten att géra vad som helst? Vad allt har vi
friheten att siga, tinka, gora och kinna? P4 en pilgrimsvandring har vi
friheten att rora oss, vara tysta, tala, lyssna, slappna av, gora eller lata bli att
gora saker och kidnna olika kinslor. P4 pilgrimsvandringen strédvar man efter
att alla ska kinna sig fria och lugna.

Silvertidrnan ir kind for att den flyger den lingsta strickan varje r nir den
flyttar mellan sitt vinterhem Antarktis och sitt sommarhem i de norra
delarna av jorden. De individer som flyttar lingst flyger en sa lang stricka
varje ar att de skulle komma runt jordklotet tva ginger. For silvertirnan ir
hela virlden 6ppen. P4 pilgrimsvandringen kiinns det ocksd som att framfor
en vintar en ny virld utan vardagliga krav och full av majligheter. Vi kan
folja en firdigt markerad stig eller hoppa fran strandsten till strandsten och
soka var egen vig.

Silvertdrnan anldnder till Finland och skirgirden i borjan av sommaren for
att hiicka och f3 ungar. Ljudet och de smidiga rorelserna av denna skickliga
fiskare ir en vanlig syn pa de somriga strinderna. Ska jag vara moder, unge,
flygkonstnir eller misterfiskare, tinker tirnan. Savil silvertirnan som
minniskan har flera roller i sitt liv. Alla dr vi nigons barn, kanske nigons
syskon och ndgon annans kompis. I hobbygrupper kan vi modigt préva pa
nya saker, fastin vi skulle vara nervosa dver att gd framfor klassen i skolan.

Under sitt liv férindras minniskan flera ginger och férindringen kan ibland
kiinnas svar. P pilgrimsvandringen dr man fri frin sina gamla roller. P4
pilgrimsvandringen kan man vara bara Emma, Karim, Onni eller Sofia, eller
nigot alldeles nytt. Nagot som man vill vara just da. Frihet 4r nimligen
framfor allt frihet att vara sig sjilv.




Vapaus

Lapintiira, Sterna paradisaea

/o

Millaista olisi olla vapaa? Lentiminen keveisti koko maapallon ylld tuntuu
vapaudelta. Onko ihmisilld vapaus tehdi miti tahansa? Miti kaikkea meilld
on vapaus sanoa, ajatella, tehdi ja tuntea? Pyhiinvaelluksella meilld on vapaus
liikkua, olla hiljaa, puhua, kuunnella, rentoutua, tehdi tai olla tekemittd
asioita ja tuntea erilaisia tunteita. Pyhiinvaelluksella pyritdin siihen, ettd
kaikilla on vapaa ja rauhallinen olo.

Lapintiira tunnetaan siitd, ettd se muuttaa pisimmin matkan vuodessa
talvikotinsa Antarktiksen ja maapallon pohjoisosissa sijaitsevan kesikotinsa
vililld. Pisimmin muuttomatkan tekevit yksilot lentidvit vuodessa niin
pitkin matkan, ettd paisisivit kaksi kertaa maapallon ympiri. Lapintiiralle
koko maailma on avoin. Myés pyhiinvaelluksella tuntuu kuin edessi
odottaisi uusi maailma ilman arkisia vaatimuksia ja tiynnd mahdollisuuksia.
Voimme seurata ennalta merkittyd polkua tai hypelld rantakivelti toiselle
etsien omaamme.

Lapintiira saapuu alkukesilli Suomeen ja saaristoon pesimiin ja saamaan
poikasia. Timin taitavan kalastajan dini ja sulavat liikkeet ovat tavallinen
ilmestys kesiisilld rannoilla. Ollako emo, poikanen, lentotaituri vai
mestarikalastaja, miettii tiira. Niin lapintiiralla, kuin myés ihmiselld on
elimissiin monta roolia. Jokainen meistd on jonkun lapsi, ehki toisen
sisarus ja vield erdin kaveri. Harrastusporukassa voimme olla rohkeina
kokeilemassa uusia juttuja, vaikka koulussa luokan eteen meneminen
jannittdisi.

Eliminsd aikana ihminen muuttuu monta kertaa ja muutos voi joskus
tuntua vaikealta. Pyhiinvaelluksella on vapaa vanhoista rooleistaan.
Pyhiinvaelluksella voi olla pelkki Emma, Karim, Onni tai Sofia, tai sitten
jotain ihan uutta. Jotain, mité juuri silld hetkelld haluaa olla. Vapaus on
nimittdin ennen kaikkea vapautta olla oma itsensi.







Delande

Ejder, Somateria mollissima

Delande

Under pilgrimsvandringen vandrar man kanske ensam, men dnda
med ett gemensamt mal. Under firden triffar vandraren andra
och delar med sig av sina tankar, sina erfarenheter och kanske
ocksd sin mat. Ejdrarna lever tillsammans i stora flockar, och
honorna, som kallas dor, delar pa
ansvaret over ungarna. Vad kan du
dela med dig av? Ar det nigot
materiellt? Kan du du dela med
dig av en positiv hindelse eller
upplevelse? Néigot som gor dig
glad kan ocksa glidja andra.

£

€jderns bo

Ejdern bygger ett enkelt bo av material den hittar i naturen och
ticker in boet med sina egna mjuka dun. Adan ligger 3-8 igg,
ibland finns det flera i boet d en annan ejderhona har lagt sina
dgg i samma bo.

Kan ni bygga ett ejderbo tillsammans? En enkel cirkel p4 marken
dir ni alla ryms in? Efter hand kan ni minska pa boets storlek,
varje ging ni lyckas f3 plats i den allt mindre cirkeln minskar ni
pa storleken. For att alla till sist f& plats i boet maste gruppen
samarbeta for att 16sa utmaningen.

Y
%

Jakaminen

Haahka, Somateria mollissima

Jakaminen

Pyhiinvaelluksella vaelletaan ehki yksin, mutta padmiiri on silti
yhteinen. Matkan varrella vaeltajat kohtaavat toisiaan ja jakavat
keskenain ajatuksia, kokemuksiaan ja ehkid my®s ruokaa.
Haahkat elidvit yhdessd suurissa parvissa ja haahkanaaraat jakavat
vastuun poikasista. Miti sini voisit jakaa? Onko se jotain fyysisti?
Voisitko jakaa mydnteisen tapahtuman tai kokemuksen? Se miki
ilahduttaa sinua voi ilahduttaa myés muita.

Paabkan pesa

Haahkat rakentavat yksinkertaisen pesin luonnosta lgytimistiin
materiaaleista ja vuoraavat pesin pehmeilld untuvillaan.
Haahkanaaras munii 3-8 munaa, ja joskus pesisti 16ytyy
useampiakin, kun toinen haahkanaaras on muninut munansa
samaan pesdin.

Osaatteko rakentaa haahkanpesin yhdessa? Yksinkertaisen
ympyrin maahan niin, ettd mahdutte kaikki sen sisdin?
Pienentikid pesin kokoa vihitellen. Aina kun onnistutte
mahtumaan yhi pieneneviin ympyriin, pienennitte sen kokoa
taas. Lopuksi ryhmin pitdi tehdi yhteistyotd, jotta kaikki
mahtuisivat pesin.




Delande

Ejder, Somateria mollissima

/o

Att dela skapar social gemenskap, allts3 fortroende, nirhet och trygghet.
Ejdrar lever ofta i storre grupper, delvis for att det dr ldttare att skdta ungarna
s& och delvis for att det ger dem skydd mot alla sorters faror. Tillsammans ir
de starkare p4 manga sitt — och det ir dven minniskor. P4 en
pilgrimsvandring 4r det ocksa viktigt att dela med sig av det man har med
andra och ge andra utrymme.

I skirgirden ir ejdern en pd méinga sitt omtycke figel. Den kommer hit
tidigt pd varen frin sydligare breddgrader for att hicka. Gudingarna och
ddorna samlas i stora skaror lings med kusten och deras “aoo”-skrik ekar
lingt bort. De flesta pilgrimerna i skirgdrden ir hemma frin Finland, men
en del kommer hit séderifrdn som ejdern. I skirgarden l6nar det sig att
fiardas pa véren och hésten nir det inte dr mycket folk och himlen blir
prickig av flyttfiglar.

Efter att de parat sig flyger alla gudingar sin vig for att spendera sommaren
pa annat hall. Adorna blir kvar for att ta hand om ungarna. Adorna rér sig
ofta i grupper och hjilper varandra att skéta om ungarna, vilket 4r ritt
ovanligt bland figlar. Pilgrimerna bildar en egen liten skara dir de delar
tankar, mat och tysta stunder. Nir man firdas med hjilpsamma minniskor
kinner man sig varm och trygg, precis som en dununge i mitten av en

ejderflock.

Ejdrarna och skirgirdsborna har i flera sekel levt pa skirgirdens 6ppna
fjirdar och i dess skyddade vikar. Skirgirdsborna har tidigare tagit tillvara
ejdrarnas fina dun. Figlarna fodrar sina bon med dunen och minniskorna
har anvint dem i kuddar och ticken. De stora, runda ejdrarna har dven
jagats for sitt kote. Ndr du firdas genom skirgirden fir du dela landskapet
med dessa urinvdnare. Hej, hérde du ejdrarnas skrik?




Jakaminen

Haahka, Somateria mollissima

/o

Jakaminen luo yhteisollisyyttd eli luottamusta, liheisyytti ja turvaa. Haahkat
elivit usein isommissa ryhmissd, osittain siksi ettd niin poikasten hoitaminen
on helpompaa ja osittain siksi ettd se antaa niille suojaa kaikenlaisia vaaroja
vastaan. Yhdessi ne ovat vahvempia monella tavalla — ja niin ovat ihmisetkin.
Pyhiinvaelluksella onkin tirkeii jakaa omastaan muille ja antaa toisille tilaa.

Saaristossa haahka on monella tavalla tykitty lintu. Se saapuu tinne
pesimiin aikaisin keviilld eteldisemmiltd leveysasteilta. Haahkakoiraat ja
haahkanaaraat kerddntyvit suurina joukkoina pitkin rannikkoa ja niiden
“auu’-didntely kajahtaa pitkin matkan piihin. Useimmat saariston
pyhiinvaeltajat ovat kotoisin Suomesta, mutta osa saapuu tinne haahkojen
tapaan eteldstd. Saaristossa kannattaa vaeltaa keviisin ja syksyisin, kun
ihmisid on liikkeelld vihin ja taivasta tdplittdvit muuttolinnut.

Parittelun jilkeen lentivit kaikki haahkakoiraat omille teilleen kesid
viettimiin. Naaraat jadvit hoitamaan poikasia. Naaraat liikkuvat usein
ryhmissd ja auttavat toisiaan poikasten hoitamisessa, miki on linnuille aika
harvinaista. Pyhiinvaeltajat ovat oma pieni joukkonsa, jossa vaihdetaan
ajatuksia, ruokaa ja hiljaisia hetkii. Avuliaiden ihmisten kanssa kulkiessa
tulee limmin ja turvallinen olo, ihan niin kuin untuvikolla haahkaparven

keskelli.

Haahkat ja saariston asukkaat ovat vuosisatojen ajan elineet saariston aavoilla
selilld ja suojaisissa poukamissa. Saaristolaiset ovat aiemmin kiyttineet
hyédyksi haahkojen hienoa untuvaa. Linnut vuoraavat silld pesinsi, ja
ihmiset ovat kiyttineet sitd tyynyissd ja peitoissa. Suuria, pydreitd haahkoja
on myds metsistetty lihan takia. Saariston halki kulkiessasi pdiset jakamaan
maiseman niiden alkuperiisasukkaiden kanssa. Hei, kuulitko haahkojen
huudot?
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Hndlighet

Nasselfjaril, Aglaris urticae

Beshriv ett trad

Under pilgrimsvandringen har vandraren

gott om tid att uppticka sig sjilv. Andligheten
soks genom diskussioner och utbyte med andra. Nu
ar det er tur att samverka! Dela in er i par och sprid ut er i
omradet. En person i varje par ska vilja ett trid utan att
tala om for den andra vilket trid hen har valt. Den andra
ska nu blunda och lyssna till personen som beskriver sitt
trid si noga som majligt. Hur ser tridet ut? Ar det stort eller
litet? Lutar det? Har det barr, 16v, avbrutna kvistar, knotor eller
kottar? Sedan fir den andra 6ppna 6gonen och f6rsoka hitta det
trid som beskrivits. Byt sedan roller sa att bida far beskriva och
gissa. Bestdm girna pé férhand hur lingt bort fran sin trid man
far vara.

G3r en dikt om en, for dig, belig plats
Orden “helig” och “andlighet” kan ha manga olika betydelser,

ofta férknippas orden med négot personligt, tex. en kinsla, en
upplevelse eller en plats. En pilgrim vandrar fran plats till plats,
like ndsselfjirilen som flyger frin blomma till blomma. Har du en
plats som betyder mycket for dig? Hurdan 4r den? Vilka kiinslor
och ord vicker platsen hos dig? Gér en dikt om din plats tex. i
Haiku-diktform. Haiku hirstammar frdn Japan och dikterna

bestér av tre rader med 5-7-5 stavelser till exempel s& hir:
y

Solen skiner varmt | Himlen ir bl och vacker | Havet r min plats 2
4

©)
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Dengellisyys

Nokkosperhonen, Aglaris urticae

Ruvaile puuta

Pyhiinvaelluksen aikana retkeilijilld on runsaasti aikaa 16ytid
itsensd. Hengellisyyttd etsitidn keskusteluista ja vaihtokaupoista
toisten kanssa. Nyt on teidin vuoronne tehdi yhteistyoti!
Jakautukaa pareiksi ja levittdytykad alueelle. Yksi henkilo joka
parista valitsee puun kertomatta toiselle, minkd puun hin on
valinnut. Toinen sulkee nyt silminsi ja kuuntelee kun
ensimmiinen henkil kuvailee puutaan niin tarkasti kuin osaa.
Miltd puu niytedd? Onko se iso vai pieni? Onko se kallellaan?
Onko siind neulasia, lehtid, katkenneita oksia, pahkuroita tai
kipyjd? Sitten toinen saa avata silminsi ja yritcdd 16ytid kuvatun
puun. Seuraavaksi vaihdetaan rooleja, jotta molemmat saavat
kuvailla ja arvata. Padccakdd mielellddn etukiteen, miten kaukana
puu saa olla.

Cee runo sinulle pybdstd paikasta

Sanoilla "pyhi" ja "hengellisyys" voi olla monia erilaisia merkityksii.
Usein sanat liittyvit johonkin henkilokohtaiseen, esim. tunteeseen,
kokemukseen tai paikkaan. Pyhiinvaeltaja vacltaa jalan paikasta
toiseen, ihan kuin nokkosperhonen, joka lentéi kukasta kukkaan.
Onko sinulla paikka, joka on sinulle tirked? Millainen se on? Millaisia
tunteita ja sanoja paikka herittdd sinussa? Tee runo paikastasi esim.
haiku-runomuodossa. Haiku on perisin Japanista ja runot koostuvat
kolmesta rivistd, joissa on 5-7-5 tavua, esimerkiksi ndin:

p

=% Auringon limpo | Kaunis sininen taivas | Mereni minun
4




Andligbet

Nasselfjaril, Aglaris urticae

/o

Oberoende av vér livsdskddning 4r vi alla heliga och andliga varelser. Alla
minniskor har sa viktiga saker i sitt liv att de kan kallas heliga: till exempel
familj, hem, vinner, naturen och hégtider. P4 en pilgrimsvandring séker man
upplevelser av det heliga i diskussioner och méten som sker pd vigen.
Andlighet ir den magi som gor skillnad mellan en pilgrimsvandring och en
vanlig vandringsfird.

En fjiril genomgir flera olika skeden under loppet av sitt liv. Den inleder sitt
liv som ett dgg i en storre hop av dgg, undangdmd frin rovlystna dggitande
insekter. Frin dgget klicks snart en hungrig larv, vars viktigaste uppgift 4r att
4ta nisslor och vixa sig stor. Precis som fjirilar behéver dven minniskor mat,
dryck, sikerhet, vila, ett hem, en familj och vinner. Men finns det nigot
sidant som tar hand om alla minniskor hir pa jordklotet?

Andlighet kan inte alltid ses, men den kan kiinnas. Nir en fjirilslarv har itit
sig mitt s6ker den upp ett skyddat stille och forvandlas dill en simpel puppa
innanfor vilken utveckling fortsitter dold for omvirlden. En vacker dag nir
utvecklingen ér firdig spricker puppan och ut kryper en vacker och
farggrann fjaril. Har du négonsin beundrat livet vid skogskanten och glomt
bort allt annat eller svivat ivig med musiken si att ditt hjirta héllit pa att
spricka? Dessa stunder av lycka och férbindelse kan kallas for heliga
upplevelser.

Fjirilen flyger fran blomma till blomma och 4ter blommans s6ta nektar.
Samtidigt hjilper den naturen genom att pollinera blommorna si att det
vixer bir och frukt. Fjirilen kan 6vervintra alldeles orérlig i ndgot litet
skrymsle i ett trid och ligga dgg foljande sommar och skapa nytt liv igen.
Pilgrimens uppgift ir att hjilpa naturen, andra minniskor och sig sjilv.
Pilgrimsvandringen 4r en resa in i en sjilv. Nir vi dtervinder hem frin var
pilgrimsvandring kan vi bringa andra minniskor glidje med vira nya
firggranna vingar.




Pengellisyys

Nokkosperhonen, Aglaris urticae

/o

Riippumatta eliminkatsomuksestamme, olemme me kaikki pyhii ja
hengellisi tai henkisid olentoja. Kaikilla ihmisilld on elimidssdin niin tirkeitd
asioita, ettd niitd voi kutsua pyhiksi: esimerkiksi perhe, koti, ystivit, luonto
ja juhlapyhit. Pyhiinvaelluksella pyhin kokemusta etsitdin keskusteluista ja
tapaamisista matkan varrella. Hengellisyys tai henkisyys on se taika, joka
erottaa pyhiinvaelluksen tavallisesta vaelluksesta.

Perhonen kiy lipi monta vaihetta eliminsi aikana. Se aloittaa eliminsi
munana suuremmassa munaryppaissi, piilossa saaliinhimoisilta munia
syoviltd hydnteisiltd. Pian siitd kuoriutuu nilkiinen toukka, jonka tirkein
tehtivd on syddd nokkosia ja kasvaa suureksi. Aivan niin kuin perhoset,
tarvitsevat ihmisetkin ruokaa, juomaa, turvaa, lepoa, kodin, perheen ja
ystdvid. Mutta onko olemassa jotain, miki pitdd huolen maapallon kaikista
ihmisisti?

Hengellisyytti tai henkisyytti ei aina nie, mutta sen voi tuntea. Kun
perhosentoukka on syényt kyllikseen, se etsii suojaisan paikan ja muuttuu
yksinkertaiseksi koteloksi, jonka sisilld kehitys jatkuu piilossa
ulkomaailmalta. Kun se erdidni piivini on valmis, kotelo halkeaa ja ulos
monkii kaunis ja virikis perhonen. Oletko joskus ihaillut metsinreunan
elimii unohtaen kaiken muun tai liidellyt musiikin mukana niin, ettd sydin
on pakahtua? Niitd onnen ja yhteyden hetkid voi kutsua pyhiksi
kokemuksiksi.

Perhonen lentid kukasta kukkaan syoden kukan makeaa mettd. Samalla se
auttaa luontoa pélyttimilld kukkia niin, ettd syntyy marjoja ja hedelmii.
Perhonen voi talvehtia aivan liikkumatta jossain pienessi puun rakosessa ja
munia seuraavana kesind luoden taas uutta elimii. Pyhiinvaeltajan tehtivi
on auttaa luontoa, toisia ja itseddn. Pyhiinvaellus on matka itseen. Kun
palaamme kotiin vaellukseltamme, voimme tuoda muille iloa uusilla
virikkiilld siivillimme.







Cystnad

Abborre, Perca fluviatilis

Lyssna pd ljud 1 din omgivning

Stanna upp precis dir du befinner dig just nu. Slut gonen.
Lyssna pa ljuden du hér i din omgivning. Vad hér
du? Vilka kinslor vicker ljuden hos dig? Kinner du
dig avslappnad, ridd, glad, ledsen eller kanske
nyfiken? Varifran kommer ljuden? Hur
later tystnad egentligen?

fiskyoga

Fiskarna kdnner av sin omgivning med hjilp av sina sinnen. De
har liksom andra ryggradsdjur fem sinnen: syn-, horsel-, smak-,
doft-, och kinselsinne. Fisken har ocks3 ett sidolinjeorgan som
gor att fisken kan kinna tryckférindringar i vattnet.
Sidolinjeorganet anvinder fisken till exempel nir den jagar byten
och simmar i stim.

Rér dig som en fisk med hjilp av en yogaévning. Still dig
bekvidmt och kinn hur energin flédar i kroppen. Lyft upp
bréstkorgen, skjut axlarna, skuldrorna, nacken och armbagarna
bakat och 6ppna dina hinder. Andas langsamt, samtidigt som du
like fenor for armbégarna och hinderna fram och tillbaka. Boj
knina en aning, sira pa benen och ta en djupt andetag. Andas ut
och boj dig framat med rak rygg. Ta nigra simtag med hinderna,
samtidigt som du andas langsamt. Ta ett djupt andetag och kom
tillbaka till nuet.

©)

Piljaisuus

Ahven, Perca fluviatilis

Ruuntele ympdristdstd kuuluvia ddnia

Pysihdy juuri sithen, missi olet nyt. Sulje silmisi. Kuuntele
44nid, joita kuulet ympiristdstisi. Mitd kuulet? Mitd tunteita
ddnet herdttavit? Tunnetko itsesi rennoksi, pelokkaaksi, iloiseksi,
surulliseksi tai ehki uteliaaksi? Misti ddnet tulevat? Milti
hiljaisuus itse asiassa kuulostaa?

Ralajooga

O Kalat tuntevat ympiristonsi aistiensa avulla. Niin kuin muillakin
Q) selkirankaisilla, on kaloillakin viisi aistia: niké-, kuulo-, maku-,
haju- ja tuntoaisti. Kaloilla on my®és kylkiviiva-aisti, jonka avulla
kalat tuntevat veden paineenvaihteluita. Kalat kiyttivit
kylkiviiva-aistiaan esimerkiksi ajaessaan takaa saalista ja uidessaan
parvessa.

Liiku kalan lailla joogaharjoituksen avulla. Asetu mukavasti
seisomaan ja tunne energian virtaus kehossasi. Nosta rintakehisi,
tydnnd hartiat, niska ja kisivarret taaksepiin ja avaa kitesi.
Hengiti hitaasti ja liikuta samalla kisivarsia ja kisid edes takaisin
evien lailla. Taivuta polvia hieman,
leviti jalkojasi ja hengitd syviin
sisian. Hengitéd ulos ja taivuta itsesi
eteenpdin selkd suorassa. Tee kisillisi
muutama uintiliike samalla kun

4 hengitit hitaasti. Hengitd kerran

] }" syvidn ja palaa tihin hetkeen.




Cystnad

Abborre, Perca fluviatilis

/o

Har du ndgonsin legat alldeles tyst pd en brygga och iakttagit fiskarnas liv?
Om du ligger stilla och visslar, stor du knappast fiskarna, men om du
klampar pa bryggan, slinker de kvicke ivig och gommer sig. Fiskar hor inte
héga ljud, sdsom visslingar, men diremot liga ljud, sdsom klampande och
mullret av en motor. P en pilgrimsvandring fordjupar vi oss i tystnaden och
ljud som bryter den, sdsom klucket frin vigorna och rasslet av fotsteg pa en
sandvidg. Om man ror sig tyst eller ligger stilla, kommer man nira fiskarna,
men dven sig sjilv. Det sigs ocksa att pilgrimsvandringen 4r en resa in i en
sjalv.

P34 pilgrimsvandringen soker man tystnad. En del gér sin pilgrimsvandring
utan att siga ett ord, men for de flesta far firden sin rytm genom smaéprat,
sanger och tysta stunder. Endast genom att vara tysta kan vi verkligen lyssna
— och formagan att lyssna ar viktig i livet. Kan du lugna dig och ibland vara

alldeles tyst?

Nir man ligger tyst pd bryggan kan man betrakta fiskarna ritt linge och
kanske sirskilja olika fiskarter. Abborren 4r litt att kiinna igen pé grund av
den randiga ryggen som blinker gront och de réda fenorna. Vira huvuden
kan ibland kidnnas som stora, oroliga fiskstim, eftersom tusentals tankar
simmar runt i vira sinnen varje dag. P4 pilgrimsvandringen har vi tid f6r véira
tankar. Tystnaden, att betrakta omgivningen och den jimna takten av
fotvandringen fir oss att fordjupa oss i stunden sé att dven véira tankar lugnar

sig.

Abborren ir en rovfisk, vilket innebir att den iter andra fiskar och djur som
4ir mindre 4n den sjilv. Precis som alla andra rovdjur maste den rora sig lugnt
och obemirkt for att kunna finga sitt byte. I tystnaden vintar flera olika
slags fina byten pa oss minniskor. Huvudet kan fa en fantastisk idé, magen
sikerhet eller hjirtat lugn. Vi méste bara lira oss att lyssna for att kunna
finga vért byte.




Diljaisuus

Ahven, Perca fluviatilis

/o

Oletko koskaan maannut laiturilla ihan hiljaa ja seurannut kalojen elimii?
Jos makoilet paikoillasi ja vihelldt, kalat tuskin hiiriintyvit, mutta jos
tomistelet laiturilla, pujahtavat ne vikkeldsti piiloon. Kalat eivit kuule
korkeita d4ni, kuten vihellystd, mutta matalia kyll3, kuten tdmistelyn ja
moottorin jylindn. Pyhiinvaelluksella uppoudumme hiljaisuuteen ja sitd
rikkoviin d4niin, kuten laineiden liplatukseen ja askelten rahinaan
hiekkatielld. Hiljaa liikkuen tai paikallaan maaten piisee lihelle kaloja,
mutta myds omaa itseddn. Sanotaankin, ettd pyhiinvaellus on matka itseen.

Pyhiinvaelluksella etsitdin hiljaisuutta. Jotkut tekevit pyhiinvaelluksen
sanomatta sanaakaan, mutta useimpien vaellusta rytmittdvit jutustelut,
laulut ja hiljaiset hetket. Vain olemalla hiljaa, voimme todella kuunnella — ja
kuuntelu on elimissi tirked taito. Osaatko sini rauhoittua ja olla vililld ihan

hiljaa?

Hiljaa laiturilla maatessa voi tarkkailla kaloja aika pitkéin, ja erottaa ehki eri
kalalajeja. Ahven on helppo tunnistaa, silld sen selkd hohtelee raidallisen
vihredni ja evit ovat punaiset. Piimme voi vililld tuntua kuin suurelta,
levottomalta kalaparvelta, silli tuhannet ajatukset uivat mielessimme joka
pdivi. Pyhiinvaelluksella meilld on aikaa ajatuksillemme. Hiljaisuus,
ympiriston tarkkailu ja patikoinnin tasainen tahti auttavat uppoamaan tihin
hetkeen, jolloin ajatuksemmekin rauhoittuvat.

Ahven on petokala, miki tarkoittaa sitd, ettd se syd muita itseddn pienempid
kaloja ja eldimid. Than niin kuin kaikkien petoeldinten, pitdd sen liikkua
rauhallisesti ja huomaamattomasti, jotta se voi saada saaliinsa kiinni.
Hiljaisuudessa meitd ihmisid odottelevat monenlaiset upeat saaliit. Padhin
voi pidtyd mahtava idea, mahaan varmuus tai sydimeen rauhallinen olo.
Meidin pitdd vain opetella kuuntelemaan, jotta voimme saada saaliin kiinni.
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Enkelbet

Alandsfar, Ovis aries

Taktta molnen

Firet 4r ett flockdjur som 4r uppskattat for sin fina ull. Farullen
ger associationer till moln. Visste du att moln huvudsakligen
bestar av vattendroppar och iskristaller eller en blandning av
bida? Vanligtvis delar man in molnen i tio
huvudgrupper pa basen av h6jd och
utseende. Rikta blicken mot himlen, ser
du moln? Stanna upp en stund och iaktta
molnen. Hur rér de sig? Hur ser de ut?
Vilken form har de? Vart ir de pé vig,
ensamma eller tillsammans? Vilka tankar
och kinslor vicker molnen hos dig just
nu?
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Pyssla av naturmaterial

Under pilgrimsvandringen lever vandraren ett enkelt liv, sisom
skirgardsfiren dd de under sommaren strévar omkring pa de
karga 6arna. Allt pysselmaterial behover inte vara nyinképt,
upptick din kreativa sida! For att leva ett enkelt och vanligt liv
behéver man nédvindigtvis inte inforskaffa nytt. Se dig omkring
i skogen. Vilket material hittar du som kunde inspirera dig till att
skapa ett konstverk? Kom ihdg allemansritten om du plockar
med dig material frin naturen. Det ir inte tillatet att orsaka
markigaren eller naturen mer 4n smirre oldgenheter.
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Yksinkertaisuus

Saaristolammas, Ovis aries

CarkRaile pilvid

Lammas on laumaeliin, jota arvostetaan sen hienon villan takia.
Lampaanvilla tuo mieleen pilvet. Tiesitko, ettd pilvi koostuu
pidasiassa vesipisaroista ja jadkiteistd tai ndiden kahden
sekoituksesta? Normaalisti pilvet jactaan 10 paaryhmiin
korkeuden ja ulkonion perusteella. Katso taivaalle, ndetkd pilvi?
Pysy hetki paikoillasi ja tarkkaile pilvid. Miten ne liikkuvat? Miled
ne ndyttivit? Mink3 muotoisia ne ovat? Minne ne ovat matkalla,
yksin tai yhdessi? Mitd ajatuksia ja tunteita pilvet herdttdvit
sinussa juuri nyt?

Hskartele luonnonmateriaaleista

Pyhiinvaelluksella vaeltaja eldd yksinkertaista elimii, aivan kuten
saaristolampaat, jotka kesilld kuljeskelevat karuilla saarilla.
Kaikkea askartelumateriaalia ei tarvitse ostaa uutena, 16ydi luova
puolesi! Eldikseen yksinkertaista ja
tavallista elimii ei vilttimdrtd tarvitse
hankkia uutta. Katso ympirillesi
metsidssd. Loyditko materiaalia, joka
voisi innostaa sinua tekemiin
taideteoksen? Muista
jokamiehenoikeudet, jos poimit jotain
mubkaasi luonnosta. Maanomistajalle tai .
luonnolle ei saa tehdi enempid kuin
aivan pientd haittaa.




Enkelbet

Alandsfar; Ovis aries

Q-

P4 en pilgrimsvandring behovs formaga att lyssna, anspriksloshet,
ddmjukhet och uppskattning for ett vanligt, enkelt liv. Alandsfiret dlskar det
enkla livet. Det klarar sig pa skirgirdens bergiga 6ar och skir genom att
vandra runt och soka saftigt griis och 6rter. Alandsfiret ir mycket mindre in
uppfodda koteraser och klarar sig dirfor bittre 4n dem i varierande terring.
Under hela den linga sommaren fir det njuta av varma sommarbetesmarker
och till vintern flyttar det till skyddade firhus pd méinniskors gardar.

P34 pilgrimsvandringen limnas plikterna hemma och dagarna fylls av att g3,
dta och sova, precis som for dlandsfiren. Kliderna behéver inte se fina ut,
utan det viktigaste ir att de haller en varm och skyddar frin solen. Som
fardkost dter man vad man rakar hitta i sin ryggsick. Enkelheten blir en
sjdlvklarhet nir man bara har med sig det man orkar bira.

Hur kinns en sddan enkelhet? Kanske vardagliga saker blir magiska. Brodet
(eller det saftiga griset) smakar utsdke nir man mumsar pa det samtidigt som
man beundrar en strandiing och dven en hird sing (eller ingsbidd) kinns
som en kunglig dunmadrass efter en lang dag utomhus. Det finns mer tid for
njutning och samvaro nir inte saker, hushillsarbete eller videor drar
uppmirksamheten annanstans. Kunde ocks livet dir hemma vara enklare?

Ibland kan det kiinnas som att man méste gora och uppleva mycket hir i
livet. Aven ett enkelt liv kan dock vara gott och viktigt, vilket alandsfarets liv
ir ett bra exempel pd. Visste du att betande dlandsfér hjilper flera viixter och
sma djur i skidrgarden? Nir dlandsfiren soker efter saftiga munsbitar skdter
de virdbiotoper, dngar, och bereder utrymme for sillsynta blommor och
insekter som lever i nirheten av dem. Och att hjilpa andra, det om nagot ir
viktigt hir i livet.




Yksinkertaisuus

Saaristolamsmas, Ovis aries

Q-

Pyhiinvaelluksella tarvitaan taitoa kuunnella, vaatimattomuutta, néyryytti ja
tavallisen, yksinkertaisen elimin arvostamista. Saaristolammas rakastaa
yksinkertaista elimii. Se tulee toimeen saariston kallioisilla saarilla ja
luodoilla vaellellen ympiriinsi etsimissd mehukasta ruohoa ja yrtteji.
Saaristolammas on paljon pienempi kuin jalostetut liharodut ja pirjii siksi
niitd paremmin vaihtelevassa maastossa. Koko pitkin kesin ajan se saa
nautiskella limpimistd kesilaitumista, ja talveksi se muuttaa ihmisten pihalle
suojaisaan lampolaan.

Pyhiinvaelluksella velvollisuudet ovat jiineet kotiin ja paivit tdyttyvit
kivelystd, sydmisestd ja nukkumisesta, aivan kuten saaristolampaillakin.
Vaatteiden ei tarvitse ndyttdd hienoilta, tirkeintd on, ettd ne pitivit
limpimini tai suojaavat auringolta. Eviiksi sydddin sitd mitd repusta sattuu
16ytymiin. Yksinkertaisuudesta tulee itsestddnselvyys, kun mukana kulkee
vain se, minki jaksaa kantaa.

Miled ¢illainen yksinkertaisuus tuntuu? Ehki arkisista asioista tulee
taianomaisia. Leipd (tai mehukas ruoho) maistuu herkulliselta, kun sitd
maistelee rantaniittyi ihastellen ja kovakin sinky (tai niittypeti) tuntuu
kuninkaalliselta héyhenpatjalta pitkin ulkoilun paitteeksi. Aikaa
nautiskeluun ja yhdessioloon on enemmin, kun tavarat, kotitydt tai videot
eivit vie huomiota muualle. Voisiko elimi kotonakin olla
yksinkertaisempaa?

Joskus voi tuntua siltd, ettd elimissi pitdd tehdi ja kokea paljon.
Yksinkertainenkin elimi on kuitenkin hyvi ja tirkei, ja saaristolampaan
elimi on tistd hyvi esimerkki. Tiesitkd ettd laiduntavat saaristolampaat
auttavat monia saariston kasveja ja pienid eldiimid? Mehukkaita suupaloja
etsiessddn saaristolampaat hoitavat perinnemaisemia, niittyji, tehden tilaa
harvinaisille kukille ja niiden seurassa eliville hydnteisille. Ja toisten
auttaminen, jos miké, on elimissi tirkeid.




