
Många verkar i dag längta efter mystik
och spiritualitet. En del tar steget att göra
en pilgrimsvandring. Vandringen kan
göra oss avstressade och hjälpa till att ge
perspektiv på tillvaron. Här får du svar på
vad som kan hända under en vandring.
Möt också kyrkoherden som hittade 
tillbaka till sig själv.
Text Monica Katarina Frisk  Bild Pilgrimscentrum i Vadstena

ilgrimstanken verkar ha återfötts ur dagens rastlösa männi-
skas behov av inre ro och stillhet. Varför gör samtidens männi-
skor pilgrimsvandringar? 

Skälen till att ge sig ut på en pilgrimsvandring är många,
man behöver inte vara religiös eller en andlig sökare. Det säger Hans-
Erik Lindström, präst och numera pensionerad pilgrim emeritus, vid
Pilgrimscentrum i Vadstena. 

– Hos många finns en längtan att få ta en paus från vardagen, att få
koppla bort huvudet och använda kroppen. En del går sig ur kriser,
andra letar efter äventyret. Många längtar efter en genomtrött kropp
och fötter som fått arbeta.

EN PILGRIMSVANDRING KAN samtidigt vara ett sätt att bejaka sin
längtan efter det andliga. Många människor upplever i dag en inre tom-
het och vill hitta fram till något som kan minska den tomheten.
Pilgrimsvandring är ett sätt att i den yttre resan även göra en inre resa
där man söker sig själv och de goda värdena i livet. Som en del i vand-
ringen och hjälp i sökandet används bön, meditation, tystnad och delan-
det.

– Pilgrimsvandring är därför ekumenisk och öppen för alla som är
sökare och längtar efter en andlig gemenskap. Ja, för alla som på något
sätt söker djup och mening med sitt liv eller för dem som vill vara i
naturen, använda sin kropp och uppleva något tillsammans med andra
människor.

Hans-Erik Lindström har själv gjort fler än hundra vandringar, flest i
Sverige, men också flera i utomlands. Han började redan för 25 år sedan
med en vandring på tre-fyra dagar i Skåne. Den senaste var i maj förra
året. Också den på en tre fyra dagar i Östergötland.
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– Om jag ska identifiera mig med någon kroppsdel är jag definitivt ett
par fötter, mer än någon annan kroppsdel. Jag har vandrat på många
olika sätt ända sedan tonåren.

En av de starkaste upplevelserna hade Hans-Erik när han tillsam-
mans med tusen andra vandrade runt hela Sverige år 2000. 

– Det tog oss fyra månader och vi gick omkring 2 mil om dagen.

FÖR ATT GE SIG UT PÅ EN VANDRING behöver man bara ha ett par bra
skor och efter de cirka 2 milen om dagen ha tillgång till rum med golv,
kök och toalett. Det är allt som behövs, tycker Hans-Erik Lindström. 

Vad har pilgrimsvandringen främst gett dig?
– Självinsikt, säger han snabbt. Den är beroendeframkallande, det

vittnar många om som jag mött under åren. De sju nyckelorden blir
verkligt levande och påtagliga. Ofta kommer man fram till reflektionen:
”Ahh, var det så här livet kunde vara.” Också. 

För Hans-Erik Lindström så är den inre vandringen, som kommer av
den yttre, det viktigaste syftet med pilgrimsvandringen.

– Om man vandrar mer än ett par dagar, kommer det oundvikligen
upp saker ur ens inre. Det är helt naturligt allmänmänskliga behov som
upptäcks för vandraren. 

HISTORISKT SETT SÅ VÄXTE pilgrimsrörelsen sig allt starkare i Europa
under medeltiden. På 700-talet hade pilgrimsrörelsen blivit en del av
den socioekonomiska utvecklingen i Europa, genom att vandringarna
gav upphov till en utbyggnad av infrastrukturen. Detta behov resultera-
de i utbyggnad av vägar, broar, härbärgen, kyrkor och kloster.

Under medeltidens pilgrimsrörelse var de stora vallfartsmålen
Jerusalem och den heliga gravens kyrka, till aposteln Petrus grav i Rom,
aposteln Jakobs grav i Santiago de Compostela och så till Olov den
Helige grav i Nidaros, Trondheim. 

– När pilgrimsrörelsen kom till Norden blev vi en del av den europeis-
ka gemenskapen, förklarar Hans-Erik Lindström. Miljoner och åter mil-
joner människor var ständigt på väg och man har beräknat att mellan
år 1150–1450 deltog mellan 20 och 50 procent av Europas vuxna befolk-
ning i pilgrimsvandringar.

År 1545 förbjöd Gustav Vasa pilgrimsvandring i Sverige. Det sägs att
Gustav Vasa ville få svenska folket att arbeta mer och vandra mindre.
Något som svenskarna förhoppningsvis så här över fyrahundrasextio år
senare har förstått att bröd allena inte gör människan lycklig.

– I dag görs pilgrimsvandringar över allt i Sverige och inte alltid
längs auktoriserade, medeltida leder men det har ingen betydelse, det
viktigaste är att folk börjar vandra, säger Hans-Erik Lindström. 

▼

”Man behöver inte vara 
religiös eller andligt sökande

för att ge sig ut på en 
pilgrimsvandring.”
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HANS-ERIK LINDSTRÖM
”OM JAG SKA IDENTIFIERA MIG MED
NÅGON KROPPSDEL ÄR JAG DEFINITIVT ETT
PAR FÖTTER, MER ÄN NÅGON ANNAN
KROPPSDEL. JAG HAR VANDRAT PÅ MÅNGA
OLIKA SÄTT ÄNDA SEDAN TONÅREN.”
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– Jag är mycket mer ömsint mot mig själv. Det säger Anna Björk som är
kyrkoherde i Orsa församling i Dalarna.

Anna Björk hade länge velat göra en pilgrimsvandring av både andliga
och religiösa skäl. Det blev till ett akut behov när flera tjänster inom för-
samlingen i Orsa var otillsatta och Anna Björk stod utan nya medarbetare.

– Ja, det syntes inte utanpå, men jag höll på att ta slut. Jag var väl inte
utbränd, men lite vidbränd kan man säga.

I stället för att låta det gå så långt som till att sjukskriva sig och bli
hemma, bestämde hon sig för att gå sin efterlängtade pilgrimsvandring.
Hon tog flyget till södra Frankrike, för att gå den berömda leden El
Camino till Santiago de Compostella på spanska västkusten. Hon blev
borta i sex veckor på sin 90 mil långa vandring. Förunderliga insikter för-
ankrades i hennes fysiska kropp. ”Livet som tagit paus, går genom livet

som pågår”, var en som Anna kom fram till.
Visst mötte hon andra under vägen, men för det mesta

var hon för sig själv och utlämnad, tycker hon.
– Att vara så utlämnad hjälpte mig att hitta tillbaka

till mig själv. Jag började lita på mig själv igen och att Gud är med mig. 
Väl hemma igen på jobbet som kyrkoherde, trebarnsmor och familjen,

har Anna Björk blivit mer lyhörd för sig själv och sina egna behov.
Alldeles nyligen har hon till exempel stängt ner sin Facebook-sida. 

– Jag började fundera på om det verkligen är viktigt för mig att läsa
om vad andra äter till middag. 

– Jag har definitivt lättare att sätta gränser och tar mig mer tid för
sådant jag tycker om.

Kyrkoherden Anna Björk hade ansvar för tre
jobb på grund av vakanser. Hon behövde
komma bort ett tag, arbetsbelastningen
hade helt enkelt varit för stor en tid. För
Anna Björk blev pilgrimsvandringen en väg
till större självkännedom.

”Litar på
mig själv
och Gud
mer”

Foto Jonas Gustafsson

NÅGRA 
LEDER 
I SVERIGE

ROMBOLEDEN: Romboleden går från Köping till Trondheim. Målet
är Nidarosdomen och Olof den Helige grav. Romboleden är märkt hela
vägen från Köping. Anknytning till Vadstena finns via Bergslagsleden och
Klosterleden.

KLOSTERLEDEN: Klosterleden sträcker sig från Alvastra till Vadstena
och Krokek till Vadstena, sammanlagt 13 dagsetapper, anknytning norrut
finns till Romboleden och Trondheim (Nidaros).

STRÅSJÖLEDEN: Hälsingland – leden ansluter med Jämt
Norgevägen till Trondheim (Nidaros).

JÄMT – NORGEVÄGEN: Går mellan Jämtkrogen/Bräcke över
Ljungdalen till Trondheim ( Nidaros).

S:T OLOFSLEDEN: Går mellan Selånger över Järpen Åre och
Stiklestad till Trondheim (Nidaros)

PILGRIMSLEDEN HUSABY–FORSHEM

DAG HAMMARSKJÖLDSLEDEN: mellan Abisko och Nikkaluokta.

PILGRIMSLEDEN PÅ GOTLAND

DALARNA: Siljan turism har inom projektet Naturturism tagit fram
åtta kartor för vandringar och cykelleder. I samarbete med Skogsstyrelsen
utvecklar man nu ett projekt med GPS-vandringar. www.siljan.se.  
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Plus mer
”Pilgrimsliv – en handbok för vandrare”, Hans-Erik Lindström (Verbum, 2005).
”Vandra till Santiago de Compostela”, Ewa Hellström Boström (Alpina förlaget, 2009).
”Pilgrimstur till Santiago de Compostela”, Ulla Nordfors (Vildmarksbiblioteket, 2009).
”Vandringsturer i norra Dalarna”, Jonas Gardsiö (Vildmarksbiblioteket, 2009).
”50 härliga vandringar i Halland”, Micael Goth (Ica Bokförlag, 2010).
www.pilgrim.nu, www.pilgrimstid.nu, www.pilgrimscentrum.se

Det här kan 
hända under en 
pilgrimsvandring:

En ny känsla av frihet infinner sig. Man är inte längre bunden av inrutade rutiner
och blockerande strukturer. Det liknar fågelns frihet i luften och fiskens i vattnet.

Successiv befrielse från stressymtom och oro, inre splittring och frustrering.
Det monotont lunkande tempot hjälper vandraren in i en ny fas av långsamhet.
Det är viktigt att vandringen får ta tid.

Man lär sig att leva med vad man har i ryggsäcken. Den enkla livsstilen upp-
muntrar till en sund bekymmerslöshet.

De fem sinnena blir känsligare och sensibiliteten ökar för allt man möter på
vägen. Man lär sig mer att leva i nuet.

Man får tid att fundera över tillvarons gåtor och meditera över ens eget liv.
Vandringen hjälper till att ge perspektiv på tillvaron.

Inte sällan får man en ny erfarenhet av delande. Man lever ett liv i ömse-
sidighet där praktiskt taget allt delas med varandra: mat, viloplatser och

plåster.

Ofta uppstår en ny ton i umgänget. Det går lättare än annars att
vara personlig. Många är de förtroenden som delas.

Blandningen av tystnad och samtal, ensamhet och gemenskap
berikar normalt hela gruppen. Man får vara som man är.

Den fysiska ansträngningen och den naturliga muskeltrötthe-
ten känns ofta renande efter en dags vandring. Det är som att
komma ut ur en tids bastubad.

Det sker en separation från en intellektualism, som teoretiskt
försöker lösa frågor.

Tyngdpunkten läggs i stället på egna erfarenheter och inifrån
kommande impulser.

Pilgrimen ser så småningom det inre landskapet bortom det yttre. Det går
att vandra i kontemplation, det vill säga uppleva vandringen som ”gudandad”.

För vissa innebär en pilgrimsvandring en längtan att efter hemkomsten för-
ändra och fördjupa vissa sidor i sitt liv.

Man är inte riktigt samma människa efter pilgrimsvandringen som före.

Källa: Hans-Erik Lindström.

7
Pilgrimens

nyckelord
1. LÅNGSAMHET
I vandringens stilla tempo får vi ta del av långsamheten, som ger oss möjlighet
att sakta ner och få syn på oss själva.

2. FRIHET
Att få vandra utan almanacka och måsten, med bara det allra nödvändigaste i
packningen ger en känsla av yttre och inre frihet från stress och krav.

3. ENKELHET
Under en pilgrimsvandring skalar man av allt som är onödigt. Man bär med sig
endast det allra nödvändigaste. 

4. BEKYMMERSLÖSHET
Att ta dagen som den kommer och inte bekymra sig för morgondagen. Varje
dag innehåller bara en sak och det är att vandra ett steg i taget och komma
fram till rastplatserna. 

5. TYSTNADEN
I vandringen får vi ta del av stillhet, lugn och tystnad. Varje dag innehåller några
etapper där alla går i tystnad. Det är som att befinna sig i en stunds retreat. 

6. DELANDE
Under vandringen så delar alla med sig av det yttre, som till exempel plåster,
dryck, nötter och russin. Genom samtal och möten med andra under vandringen
så blir det även ett inre delande.

7. ANDLIGHET
Pilgrimsvandringens innehåll och rytm öppnar upp för andlighet. Samtal, möten,
mässan, tystnaden, delandet och att vistas i naturens sakrala kyrkorum.

Not.: Fördjupning av nycklarna finns i Hans-Erik Lindströms bok ”Pilgrimsliv”.
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