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w w w . n a t u r k a t e d r a l e n . n o   w w w . n a t u r k a t e d r a l e n . n o  
 

Kjenn på steinene du bærer på og legg den med de tyngste 
erkjennelsene om skyld og skam fra deg. For det som var 
skjult blir mottatt. Det som bekjennes blir akseptert. Vit med 
deg selv at livet åpner seg som landskapet rundt deg. 
Spør deg selv: ”Kan jeg godta at jeg godtas som jeg er?” 
Ta imot luften du puster i.  
Fjellet du står på.  
Naturens mektighet som omfavner deg. 
Løft armene – la dine hender åpne seg – pust inn – ta imot: 
dine synders nådige tilgivelse / ”absolutio” 

 

 
 
5. etappe 
begynner med nedstigningen mot øst til Rødungveien og avsluttes i Naturkatedralen. I stikrysset 
på 1099 meter over havet er det en praktfull utsikt over Rødungen og et naturlig sted for å kunne 
åpne for sjelens vindstillhet og visdom. 
 

 
Til ettertanke og takk 
 
La nedstigningen fra fjellvidda og de enorme 
sanseinntrykkene arbeide frem en liten 
takkebønn som du kan skrive på en liten lapp 
og putte inn i en sprekk i Pilegrimskapellet i 
Naturkatedralen 
 
Mange har fått hjelp til å formulere sine ord og 
sine følelser i et bundet HAIKU-dikt som 
opprinnelig er en taoistisk bønneform, men som 
også for oss kan være et godt skriveverktøy for 
kunne presisere våre tanker. 
 
Selve diktformen har seks linjer, hvorav det 
første og det siste ordet er det samme, for 
eksempel et temaord el. Andre linjen har to ord, 
tredje linjen tre og fjerde linjen fire ord. Tilslutt 
gjentas den første linjen. Ordene be-høver ikke 
å rime, men skal gi uttrykk for dine opplevelser 
som pilegrim og din egen 
vekst og helliggjørelse / ”santificatio”. 

For eksempel slik: 
 
JEG 
var underveis. 
Kom i bevegelse. 
Ble sett av Gud. 
JEG 
 
Ved ankomsten til Naturkatedralen kan du 
tenne et lys i Pilegrimskapellet, mens du 
mediterer f.eks over denne takkebønnen: 
 
Takk Gud. 
Jeg brukte mine bein. 
Jeg løftet stein med mine hender. 
Jeg gav ord til mine tanker. 
Jeg la fra meg en bør. 
Jeg hørte dine vinder. 
Jeg luktet din jord. 
Jeg så dine fjell. 
Jeg pustet. 
Jeg ble møtt av deg. 
Takk Gud! 

 
Side 4 

Pilegrimsturen  
 
over Sangefjell har fem etapper og fem faser for 
egenutvikling og personlig vekst. 
Hver etappe henter livsvisdom og tankegods fra 
Kirkens urgamle skriftemålstradisjon, som innbyr 
til en fjellvandring i tiden, og likevel utenfor tiden 
her-og-nå. 
 
Hver etappe innbyr til ytre sanseintrykk og indre 
kontemplasjon gjennom fysisk aktivitet og 
konkrete symbolhandlinger. 
Begge ”reisene” kan deles og berikes gjennom 
den gode samtale og det gode og ordløse 
fellesskap med andre medvandrere. For det 
finnes en indre sammenheng mellom de ytre 
opplevelser og sannhetens erkjennelser. Netto-
opp fordi Gud blir beskrevet som skaper, opp-
rettholder og fornyer blir naturens mektighet, 
naturkreftenes utfordringer og årstidenes mang -
fold ett hellig metabudskap for omsorg og 
ansvar for vår psykiske styrke og åndelige liv. 
For i dag ser vi klarere enn noensinne at  ”under 
en sten som ligger stille dør gresset”.  
 
Den gode vandring innbyr til bevegelse, både på 
den ytre arena og i våre indre landskaper. Det 
kreves mot til å yte og åpenhet for å motta. For 
dialogen mellom de ytre bilder og våre indre 
erkjennelser er en og samme prosses. Veien til 
min sjel går således fra erfaringer til personlige 
erkjennelser og fra personlig erkjennelser til 
private bekjennelser overfor Gud og våre nære 
medvandrere. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Som Pilegrimer vil vi: 
 

• Være underveis. 

• Være i bevegelse. 

• Være lyttende til samvittighetens 

erkjennelser. 

• Være omfavnet og ett med 

naturens mektighet. 

• Være åpen for sjelens vindstillhet 

og visdom.  
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1. etappe 
starter på parkeringsplassen ved Turrhaug langs Rødungveien. Her begynner merkingen med 
Pilegrimssymbolene for å begynne oppstigningen vestover til Pilegrimsvarden ca. 1128 meter over 
havet. 
 
Til ettertanke og erkjennelse 
 
Som Pilegrim vil du være underveis fra noe du er til noe du kan bli. 
Ditt hjerte lengter og din sjel spør om dagene som kommer og går 
er selve livet, eller om livet er noe mer enn det livet du kjenner. 
Forsøk å forstå at lengselens drivkraft er splittelsen, og at 
splittelsens vesen er å være atskilt fra den absolutte fred vi har 
kjent, men som vi ennå ikke har fått tilbake. 
 
Den uro som dette medfører er ifølge skriftemålstradisjonen selve 
kjennetegnet på deg selv som ”pecator” / synder – det splittede 
menneske med uro og lengsler som du ønsker å utforske gjennom 
pilegrims-vandringens visdom. 
 
2. etappe 
starter med å følge veien fra Åsgårdsskiltet på høyre hånd. Følg 
Pilegrims-P’ene og rødmerkede småvarder oppover til den store 
Pilegrimsvarden ved veiskiltet sørover mot Rødungen, ca. 1128 
moh 
 
Til ettertanke og bevegelse 
 
Som fjellvandrer vil du søke mot topper og høyder for utsyn og 
vidsyn. Veien oppover krever alltid innsats. Du må yde for å nyte. 
Muskler brukes, energi forbrennes. Kroppen blir trøtt og føttene 
såre. Grenser utfordres og du får kanskje kontakt med det 
skriftemålstradisjonenen kaller: hjertets anger for konsekvensene / 
”contritio”. 
 
Avkledd din alminnelige rytme er du åpen og mottagelig. – La tanker 
og følelser, fantasier og assosiasjoner komme å gå. Det kroppen 
taler til deg vil deg noe godt. Du er i bevegelse for å bli beveget.  

3. etappe 
inviterer til en stille stund ved Pilegrimsvarden på i stikrysset mot Rødungen. Se deg ut et godt 
sted og følg våre anvisninger for å kunne lytte til deg selv. 
 
Til ettertanke og fordypelse 
 
Finn to steiner som er spesielle og passende til å kunne bæres. 
Sett deg med steinene på et godt sted og la øynene utforske dine nye skatter. 
Tenk tanken på at steinene er dine speilbilder. Spesielle, unike – totalt annerledes enn all 
andre steiner i fjellheimen. 
La fingertuppene oppleve alle former, kanter, utspring, sår og naturlige flater. 
La assosiasjoner og bilder og følelser flyte fritt. 
La din samvittighet kjenne på glede, sorg, bitterhet, sinne, kjærlighet, håp, tilgivelse og liv. 
Vit at dine tanker speiler styrke- og skyggesidene i ditt liv. 
Erkjenn ditt liv som det er. 
Bruk steinene som hjelpere til å gjøre det ubevisste bevisst, og det bevisste til din: 
bekjennelse / ”confessio”  om det du er, og hva ditt liv er ”her-og-nå”. 
 
 
4. etappe 
starter med vandringen fra Pilegrimsvarden og 
sydover langs den merkede stien mot 
Rødungen. Stien er vardet med små 
”skulpturer” av småsten som generasjoner har 
lagt igjen etter seg. 
Også den moderne pilegrim kan legge av seg 
sine bører og sine stein som synlige vidnesbyrd 
om at noe må legges bort, for at noe nytt skal 
vokse i ditt liv. 

 

 
Til ettertanke og helhet 
 
La steinene du bærer på representere noe av det Du er. Noe du er stolt av og noe som er 
tungt å bære. Erkjenn for deg selv at til livets risiko hører livets smerte. Ingen er feilfrie. Ingen 
slipper unna sin egen skjebne om å mislykkes  i forhold til det man ønsker, for: ”Det jeg vil, 
gjør jeg ikke, og det jeg avskyr,  det gjør jeg.” Rom.7,15 Vår lengsel etter fred er i seg selv håp 
som ikke blir oppfylt, løfter som ikke blir holdt. Slik kjemper våre følelser mot samvittig-hetens 
tunge tanker om skyld. I troen på Guds nåde blir imidlertid alt annerledes. 
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