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PROLOG

Boken du héller i din hand &r skriven av mig, Therese Lind, hal-
soexpert, yogaldrare och en ménniska nyfiken pa livets alla ny-
anser. Jag vixte upp med mamma, pappa och tva bréder pa vést-
kusten i en liten ort ute pa landet. Som barn var jag vetgirig och
nyfiken och vigade prova nya saker. Att jag var busig kan mina
foréldrar och barndomsvinner intyga. Busig pa ett dventyrligt
men karleksfullt satt. Jag var tjugosju ar dé yogan kom in i mitt
liv och det var en start pa en resa som fordndrade mitt liv. Lange
hade jag kdimpat med lag sjalvkdnsla och yogan blev ett verktyg
for att starka den. Nér jag var barn blev jag ltt orolig och nervos
och det kulminerade i tonaren. Vid tretton ars alder kom radd-
ningen. Jag fick lara mig att andas pa riktigt. Det kanske later
konstigt. Jag beskriver i boken vad jag menar med att andas pa
ritt sitt och hoppas det kan hjalpa dven dig. Andetaget har se-
dan dess varit en trogen vén for mig och lart mig bemaéstra svara
utmaningar i livet. Vandringen till Santiago de Compostela hade
jag planerat langt tidigare. Jag tror att det var efter att ha last
Agneta Sjodins bok En kvinnas resa som jag bestimde mig for
att ocksa jag en dag skulle vandra leden. Precis som Agneta ville
jag dela med mig av min resa och langt fore min vandring foddes
dven drommen om att bli forfattare.

Sommaren 2016 blev drommen sann och jag genomforde den

mest omtumlande inre resa jag tror en ménniska kan gora. Med



manga minnen och lirdomar med mig hem till Sverige borjade
jag skriva ner min berdttelse om min vandring. Jag hoppas in-
nerligt kunna inspirera dig till att sjalv vaga ta klivet. Kanske
vandrar inte du till Santiago de Compostela men jag hyser hopp
om att jag kan fa dig att tro pa dig sjilv och pa nidgonting utéver
dig sjélv. Det hér &r en resa som handlar om fysiska, mentala och
andliga steg framat till ett starkare och mer meningsfullt jag.
Mitt rad till dig &r att stanna upp da och da, lasa boken langsamt
och utfora évningarna som rekommenderas i boken. Medan du
lér kdnna mig kan du samtidigt ldra kédnna dig och din inneboen-
de kraft lite ndrmare. Jag tror att vi trots alla kostymer &r ratt
lika, du och jag. Onskar dig en behaglig ldsning och ett innerligt
och rikt liv.

1 karlek

Therese Lind, 2017
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ANTLIGEN

Resan borjade med ett djupt andetag pa en vacker bro i Bayonne,
en fransk smastad med anor fran medeltiden. Katedralen strack-
te sig statlig upp mot himlen och dess skugga skymde lite av
Adours vackert gronblaa vatten. Jag hade precis landat och stro-
sade omkring for att bekanta mig med staden. Mina nyfikna fot-
ter tog mig pa en promenad in i kyrkan och runt stadskarnan.
Det var latt att njuta av folkvimlet i den ljumma sommarkvéllen.
Uteserveringarna var fulla med folk. Ménniskorna skrattade och
skalade med varandra. Serveringspersonal gick fram och tillbaka
med 06l, vin och nylagad mat. Alla sag avslappnade ut och verka-
de njuta for fullt av den varma sommarkvéllen. Min kropp blev
harmonisk av att studera ménniskorna lite pa hall.

Trots att jag reste ensam var jag inte minsta besvarad. Ensam
och lycklig. Lange hade jag sett fram emot det hér &ventyret.

P bussen fran flygplatsen i Biarritz hade jag traffat en kvinn-
lig pilgrim som vandrat leden och hon log brett sa hennes vita
tander syntes nir jag beréttade vad jag skulle gora.

— Amazing, sade hon, med sin hérliga engelska accent.

Hon hade vandrat bara nagra méanader tidigare.

— Allt faller pa plats. Varje dag kommer att ge sig, fortsatte
hon.

Ur sin handvéska plockade hon upp sitt pilgrimspass, som
hon tydligen bar runt pa, med alla stamplar i. Jag studerade pas-




set med fortjusning. S& manga platser och héarbéargen hon hade
besokt. Kvinnan hjélpte mig att fraga efter hotellet. Hon rekom-
menderade dessutom veganska stdllen som fanns lings viagen
och till sist gav hon mig ett vykort pa en fyr i orten Finisterre.
Andstationen ldngst ut i Galileen. Jag hade inte tinkt s& mycket
pa att vandra ut dit. Jag hade bara Santiago de Compostela i
mina tankar. Kvinnan ville ge mig kortet med den sista stampeln
pa och jag kinde mig hedrad, eftersom jag forstod att det var ett
speciellt minne. Hon 6nskade mig varmt lycka till pa farden och
vi skiljdes at. Hon skulle ivdg pa en workshop med andra konst-
nérssjalar och jag var glad att vara vigar hade korsats.

Jag hade ett par timmar pa mig att upptédcka den vackra sta-
den Bayonne pé egen hand och jag njot av varje steg innan jag
begav jag mig hem igen till det charmiga lilla hotellet. Det pirra-
de i magen Jag hade paboérjat en spannande resa och var fylld av

forvintningar.

Resan mot Saint Jean Pied de Port
och borjan pad en alldeles speciell saga

Nasta morgon vaknade jag tidigt innan min klocka ringde, ner-
vOs och radd att forsova mig eftersom jag hade en tagbiljett bo-
kad. Jag startade med fransk frukost i det lilla hotellets restau-
rang. Hotellviarden serverade en typisk fransk frukost med café
au lait och croissant, marmelad och juice. Tva fore detta franska
pilgrimer satte sig ett bord ifran och tittade nyfiket pa mig och
min stora ryggsdck. Kvinnan fragade varifran jag kom och dven
om jag knappt kunde ett ord franska svarade jag.

— Sweden.

Snabbt vixlade kvinnan till engelska och berittade att hon

och hennes make som satt mittemot ocksd vandrat den franska
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leden och skulle arbeta som volontérer i sommar. De 6nskade
mig lycka till pa fairden och jag lamnade det lilla hotellet i Bayon-
ne. Nér jag satte mig pa det pittoreska taget till Saint Jean Pied de
Port trillade tararna nedfér kinderna, drémmen som s lange
endast varit en drom hade borjat infrias. Jag och mitt hjérta var
efter manga ars langtan dntligen pa vdg. En stolthet véixte i bros-
tet: Jag vagade kasta mig ut.

Taget passerade det mest bedarande landskapet, genom berg,
forbi vattendrag, grona kullar och sagolika och mystiska skogar.
Det var fortrollande vackert. Min forsta tanke var att meditera
pa taget eftersom jag alltid gjorde det pa végen till jobbet hemma
i Sverige. Men jag kunde inte annat &n att stirra ut genom tag-
fonstret. Ville inte missa en sekund av naturen utanfor.

Vil framme i Saint Jean Pied de Port fick jag samma kénsla
som ndr jag var sju ar och var pa vig till skolan for allra forsta
gangen. Den dagen hade jag sett fram emot en hel sommar, vil-
ken var som en evighet. Det var en lugn morgon pa den lite 6de
tagstationen som sdg ut som en dndhallplats. Taget kunde pusta
ut en stund innan det var dags att kora tillbaka. Jag sdg mig nyfi-
ket omkring. Faglarna kvittrade. Luften var sval och solen 16s
vackert pa hustaken i byn. Jag borjade ga mot pilgrimskontoret
som fanns utritat pa kartan. Mina steg var korta och forsiktiga.
Mina 6gonbryn drog hastigt ihop sig och jag tvekade en aning pa
vart jag skulle ga. Osdker pa vilken gata som ledde mot kontoret
fragade jag tvd mdn om védgen. De var ocksa pilgrimer och jag
borde ha forstatt att de var lika osdkra som jag, men foljde dnda
deras vanliga rdd att ga gatan fram. En kvinna korde f6rbi mig,
stannade till bilen, vevade ner rutan och pekade att jag skulle
vanda och ga at ett annat hall. Hon hade varma vénliga 6gon och
hennes rost var mjuk. Trots att hon sékert hade brattom var hon

lugn och tog sig tid att forklara vagen. Tacksamt tog jag emot
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hennes beskrivning och vinde om. Saint Jean Pied de Port var en
mysig ort. Historiska vingslag omgav mig dér jag gick genom
den lilla byn pa vag mot pilgrimskontoret, nummer 39. Pa vigen
stotte jag pa ett nyforélskat par fran Sverige. De drog tva resvés-
kor pa hjul och jag undrade om de skulle vandra med véskorna
men fick veta att de naturligtvis hade tankt skicka dem med pos-
ten till nasta ort. Jag slog folje med paret till pilgrimskontoret.
Dir aterkom kénslan av att vara pa en historisk plats, dar allting
borjade. Alla celler i kroppen studsade i harmoni och jag sprud-
lade av energi. I min fantasi var jag en studsboll som forsokte
sansa sig och samtidigt ligga stilla. Det fanns en upprymdhet i
mitt inre som jag inte ens visste att jag sa lange véntat pa. Det var
vackert att bli bemétt av sa ménga vanliga méanniskor. En fransk
kvinna i femtioarsaldern med varma bruna farger och en mjuk
men bestdmd framtoning hjalpte mig att fylla i mitt pilgrimspass.
Mitt eget pilgrimspass. Den franska kvinnan hade en tydlig eng-
elsk accent och var latt att forstd. Hon bad mig hdmta ett av ska-
len av en pilgrimsnédcka som 1ag i en korg bakom henne inne pa
kontoret. Det harda snéckskalet faste jag med hjalp av ett snore
pa ryggsicken. Snéackan dr en symbol for Jakob och alla pilgrims-
vandrare bar symbolen under sin vandring. De allra forsta pilgri-
merna hade tydligen anvént sndckan till att dricka vatten. Jag
fascinerades av det harda vita skalet och undrade var just den
hér snédckan var plockad.

Innan jag paborjade vandringen fyllde jag min enlitersflaska
med vatten. Jag gick in i ndrmaste speceriaffr for att kopa frukt
att ha med pa védgen. Dér hittade jag dven babypuder att talka

fotterna med som jag mindes att en vén tipsat mig om.
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VARDA DINA FOTTER

Att varda sina fotter under vandringen &r kanske det allra vikti-
gaste for att resan ska bli s& angendm som mojligt. Jag vandrade
de flesta milen i val ingdngna kéngor och bytte emellanat till san-
daler for att lufta fotterna. Jag anvande alltid tva sockar i vardera
kangan for att undvika skavsar. Det dr viktigt att ha med sig skav-
sarsplaster, sax, nal, sytrad och desinfektionssalva. Det ar ocksa
bra att ha med vaselin for att smorja fotterna med. Du kan smor-
ja dem flera ganger under dagen. Testa dig fram. Det finns goda
mojligheter att komplettera din packning utmed végen, sdrskilt i
de storre staderna och byarna. Nar vil blasorna uppstatt ér det
svart att bli av med dem sa jag rekommenderar att forebygga sa

langt som mojligt.
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Vil ute ur affaren borjade jag ga mot porten Porte d’ Espange. Pa
vagen genom porten kom jag ikapp tre andra pilgrimer, bland
annat en kvinna fran England som jag presenterade mig for. Osé-
ker pé vart leden verkligen borjade valde jag att haka pa grup-
pen. Det visade sig att pilgrimerna som bestod av tva kvinnor
och en man inte var ett och samma séllskap utan en far och en
dotter och en ensam ildre kvinna. Vi gick ut ur Saint Jean Pied
de Port och bérjade folja de gula pilarna. Jag hamnade jamsides
med den lite dldre kvinnan. Vi fick snabbt ett litet forsprang fran
pappan och dottern som tycktes ha en hel del att prata om. Kvin-
nan berittade att hon bodde i Grekland men kom fran borjan
fran England. Hon ledsnade i trettiodrsaldern och flyttade for att
jobba med att utveckla vandringsleder for turister i Grekland. Da
och da fascinerades jag sa av vandringsleden och den vackra na-
turen att jag glomde att lyssna pa vad hon sade. Efter bara nagon
kilometer borjade leden gé ordentligt uppfor genom det beda-
rande pyreneiska landskapet. Vi stannade och pustade med jam-
na mellanrum och vdnde oss om. En vy strackte sig sa langt 6gat
nddde over det 6ppna landskapet. Langt borta betade far, kor
och héstar mellan de grona griasbevuxna sluttningarna. Jag nop
mig i armen for att inse att jag var pa vdag. Hogt ovanfor véra
huvuden flog glador och 6rnar och lings vigen métte vi bade
héstar och asnor. I stéllet for ljudet fran bilmotorer hordes ko-
skallor pa hall. Kvinnan delade hjartligt med sig av sitt liv. Hon
trottnade pa sitt hemland redan i tjugoarséldern men inte forrén
hon var trettio tog hon mod till sig och ldmnade sina rétter for
Grekland. Jag hérde hur hon beskrev sina unga ar och att hon
bittert fraste.
— I hated it, life, I hated it.
Jag brydde mig inte om att fraga varfor.

Efter nagra ar i Grekland startade kvinnan ett foretag och ar-
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betade heltid med sin egen verksamhet. Vi knatade pa medan vi
delade erfarenheter, jobb och livsoden. Jag lag hela tiden ett
knappt steg fore kvinnan och hon tackade mig for att hon fick
hjalp med att hélla ett bra tempo. Jag visste att jag var i god form
men imponerades av kvinnans kondition. Hon maste varit en bit
over sextio ar. I en backe passerade vi ett par som hade slagit sig
ner for att vila. De lag fridfullt i graset. Kvinnan och mannen
berdttade att de kom fran Orlando i USA. De hade gitt leden
tidigare och de lyfte beundrande pa 6gonbrynen nér jag namnde

att jag hade som mal att ga leden pa tre veckor.

SATT MAL

Fore min vandring satte jag upp ett mal. Jag ville klara vandring-
en pa tjugoen dagar. Tidigare hade jag lart mig att det tar tjugoen
dagar att bryta en vana. Och under den hér resan var jag instélld
pd att utmana min mentala kapacitet och se hur mycket kroppen
orkade. Jag visste att jag var stark bade fysiskt och psykiskt och
ville utmana mig sjélv lite extra. Jag ville tdnja pa mina grénser
och se hur langt det skulle riacka. Jag hade mediterat i manader
tidigare och visste att min rygg var stark. Jag hade vandrat med
packad ryggsdck ett antal mil for mina fotters och knans skull
men visste inte om de skulle hélla att ga tre till fyra mil per dag.
Min erfarenhet har lart mig att mal motiverar och ju mer speci-
fika de dr desto storre chans ér det att tdnda sin hjirna och upp-
ritthélla fokus.

Det amerikanska paret berdttade att de hade gatt ut till kusten
i Finisterre och rekommenderade varmt att fortsatta pa leden
fran Santiago de Compostela ut till havskanten. Den var tydligen
den vackraste striackan och tog ungefar tre dagar att vandra. En

tanke slog rot i mig. Kanske skulle jag anda ta mig dit. Det ingick
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inte i min plan och jag var oséker pa om mina dagar skulle racka
eftersom jag bara hade fyra veckors semester, men det ameri-
kanska paret ldt sa 6vertygande. Kanske skulle jag kunna ta bus-
sen?

Efter en kort pratstund sade vi hejda till amerikanerna och
gick vidare uppfor backen. Jag njot av utsikten och passade pa att
djupandas eftersom jag vet att det dr det bésta sittet att ta in

stunden och férdjupa sin nérvaro pa.

ANDNINGSOVNING

Satt dig pa en stol eller pa golvet. Sitt med en rak rygg men av-
slappnad héllning. Rulla axlarna bakat. Bara lagg mérke till var

andetaget befinner sig nagonstans. Hur kdnns det i kroppen?
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Den romerska viigen — den odindliga vigen

Ute pa mesetan, mitt ute i ingenstans, var det 6de som i 6knen.
Bara att se en annan manniska da och da stimulerade sinnet och
gladde en ensam pilgrim. Det var ett antal mil kvar innan mese-
tan var over. Jag fick pAminna mig sjalv om att den inte varade
for alltid. Stundtals kunde jag kdnna att den ldnga raka grusvi-
gen var odndlig. Det kunde hjalpa att knapra pa notter eller en
havrekaka da och da under firden for att ldtta upp stimningen.

Sma micromal gor susen.

Jag stannade utmed vagen for att képa en dricka. Tack och lov
fanns det smabyar dven mitt ute pd mesetan som brot mot det
monotona landskapet. Jag passerade en man utmed leden och
nér vi fick 6gonkontakt kénde jag genast igen honom. Det var
fransmannen fran Hontanas harbarge som jag talade med under
"solens fest” Jag kom ihag hur jag hade kampat med att begripa
vad han sade och insag att det kommande samtalet skulle bli
anstrangande. Till min férvaning blev det inte sa svar konversa-
tion den hér gangen. Vi pratade om véadret, virmen och festen.
Efter en stund blev det tyst vilket jag inte hade nigra problem
med. Fransmannen verkade inte heller ha det. Det marktes att
han drog upp sitt tempo en aning for att halla jamna steg med
mig. Vi gick i tystnad bredvid varandra och jag kdnde att det var
trivsamt att ha ndgon vid sin sida fér en stund. Att vandra i tyst-
nad med andra var behagligt pa nagot sitt. Ibland kunde jag fa
for mig att jag borde sdga nagot for att inte verka otrevlig men
stundtals fann sig tystnaden naturlig mellan tva pilgrimer. Det
hér var ett sadant tillfille. Vi tog folje fram till nésta by dér frans-
mannen checkade in pa sitt forbokade pensionat och jag gick

vidare.
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Den uraldriga romerska véigen var spikrak utan ett hus i sikte,
endast dngar i gult och gront. Vagen var kritvit. Om inte denna
langa stricka vara utvecklande for sinnet vad var da utvecklande,
tiankte jag. Kilometer efter kilometer utan nagon form av stimuli,
som hus, civilisation eller dylikt, kunde skapa ett rastlost sinne.
Nér tankarna vandrade ivdg hamnade jag gérna tillbaka i tidigare
relationer. Jag gick igenom dem en efter en. Moéten, foralskelser,
romantik. Jag hade létt for att forédlska mig och hade insett att det
var ocksa latt att foralska sig i mig. Med ett charmigt leende och
ndra till skratt fick jag ofta komplimanger for mitt stt.

Sedan jag skilde mig hade jag blivit mer rddd for att binda mig
igen. Jag ville ha min frihet och gora det jag ville. Mélet med den
hér resan var ocksé att ha en romans med mig sjalv. Folk dar-
hemma tycktes férvanade dver att jag gjorde resan ensam. San-
ningen var den att jag ldngtade efter egen tid pa riktigt, att fa
tillfalle att fordjupa relationen till mig sjélv. Framfor allt karleken
till mig sjalv. Det ar inte ofta man hinner med sig sjilv ndr man
ar hemma och allt rullar pa. Vanner och familj pockar pa ens
uppmaérksamhet. Nu var det som att jag fick en hel smekmanad
med mig sjalv och inget skulle f& komma mellan mig och mitt
ritta jag. Jag stortrivdes i mitt eget sdllskap och 6nskade att alla
tillbringade mer tid med sig sjalva. Nar man lever i en relation ar
det en hel del som ska anpassas efter den andre. Jag hade varit
valdigt bra pa att ta hansyn. Kanske for bra.

Foérmagan att anpassa mig hade jag trénat pa sedan barnsben.
Mitt i syskonskaran fick jag ta efter storebror och anpassa mig
efter hans behov. Och nér lillebror kom till vérlden blev jag en
mastare pa att anpassa mig till den nya situationen i familjen. Nu
kanske min familj lever med en helt annan uppfattning. Det &r
helt okej. Senare i livet hade anpassningen kostat mig energi.

Anpassningen i dktenskapet hade kostat mer &n vad jag ville er-
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kdnna. Manga ganger hade jag anpassat mig sa bra att jag forsa-
kat mig sjélv for att fa andra att ma battre. Med aren hade jag
blivit mer medveten om béde foérdelarna och nackdelarna med
anpassningen. Jag forsokte numera vénda det till min fordel. Det

var inte latt men jag trainade medvetet pd att sdtta grénser.

Optimist dr inte fel ...

Den kritvita romerska végen fortsatte rakt framat utan mal i sik-
te. Vattnet gick at under den stekheta eftermiddagen och jag in-
sag att jag behovde fylla pd mina vitskedepaer. Det fanns fa vat-
tenkranar under de narmaste kilometerna. Jag skulle fa vandra
ett tag till utan vétska. Det hédr var mental trédning pa hog niva.
Inte en skymt av nagot kyrktorn eller en vink om att en by eller
stad ndrmade sig. Vagen var fortfarande spikrak. Odndlig. Jag
visste inte hur langt jag hade gatt och det fanns inga skyltar som
gav mig nagon ledtrad. S& smaningom skymtade jag ndgot som
sdg ut som ett hustak. Kunde det vara ett tak till en lada? Det sag
inte ut att ligga ldngs med leden. Det var skont att fa nagot att
vila 6gonen pa och ha som riktmérke. Jag blev mer och mer ut-
trakad och suckade som ett rastlost litet barn. Nér var jag fram-
me egentligen? Fragan malde i mitt huvud. Jag blev mer och mer
slo i tanken och stegen. Vidgen var den ldngsta och vitaste jag
skadat. Med solens hjélp tvingade den mig att kisa under kepsen.
Inte en tillstymmelse till variation.

— Ténk positiva tankar, peppade jag mig sjdlv med.

Med éren hade jag blivit betydligt béttre pa det. Jag hade lovat
mig sjalv att utrota alla negativa tankar och den hér véigen gjorde
mig pamind om att det faktiskt var tuffare dn jag trott. Steg efter
steg utan tillstymmelse till fordndring. Manniskan behover va-

riation, tankte jag, for att inte bli knépp.
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Finns Gud och vad dir det
egentligen for mening med alltihopa?

Folj med en nyfiken sjal, yogaldraren Therese, pa en
pilgrimsvandring till Santiago de Compostela i norra
Spanien. Under vandringens gang soker hon svar pa

J de stora livsfragorna. Hennes personliga mal under
Jor resan ar att laka sitt trasiga hjarta efter en skilsmassa,
oS utmana sig sjalv och férdjupa sin andliga sida.

Therese har ocksa en innerlig 6nskan om att kunna
hjdlpa andra sjalar pa deras resor genom det galna
och mirakulésa aventyr som kallas livet. Under vand-
ringen upplever hon en stark andlig narvaro som
kommer att forandra hennes liv for alltid.

Det har ar en sagolik pilgrimsresa som vill inspirera
dig att vaga tro pa dig sjalv, din kropp och din férmaga.
Din mentala utveckling @r avgorande for hur du tar
dig fram i livet - och en spirituell kultivering ar n6d-
vandig for att du ska kunna se och forsta meningen
med det som hander dig. Boken ger dig verktyg inom
yoga, andning och meditation som du har gladje av
var du an ar pa din livsresa.

ISBN 978-91-88097-61-3

& Ssmanses QUL

www.siljansmasar.com 9 789188 097613

- L .





