VANDRA

or sjalen

Att ge sig ut pa en skon hostvandring ar
rena mumman for sjilen. Naturen gor oss
lugnare och mindre stressade, visar
forskning. (Och du kan ju alltid passa pa
att ta lite vackrabilder nir du ar ute...)

AV MADELEINE JOSTEDT ULRICI FOTO: PRIVATA

Elinor pa en riktig
dventyrsvandring.
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ELINOR SAMUELSSON
Alder: 34.

Bor: Ar digital nomad sedan
tva ar, vistas just nu pa For-
mentera, strax soder om Ibiza.
Familj: Foraldrar, tva syskon
och partnern Mauricio.

Gor: Ledare for Unicefs Inno-
vation accelerator.

Elinor:34
.. ;_ glck fran hJ
till hjartat -

skapa den hir typen av band. Nir man
tillbringar sa intensiv tid tillsammans
som en pilgrimsvandring innebir, och
inte dr fasti det vardagliga, d4 pratar
man mer om djupa saker, som vad man

Elinor och pappa
Joachim gillar att
_vandraihop.

For Elinor Samuelsson har
vandring inneburit en resa
inat — och en bittre relation
med sin medvandrande

Det ar en pilgrimsvandring

=» Frihet, enkelhet, tystnad, bekymmers-
|6shet, langsamhet, andlighet och delande
- det ar pilgrimens sju nyckelord. Och en

pappa.

AV MADELEINE JOSTEDT ULRICI
FOTO: PRIVATA

® En pilgrimsvandring kan handla om
att reflektera 6ver hogre viarden, vara
Sppen f6r spontana mdéten i nya miljer
— eller kanske férdjupad kontakt med
dem vi redan métt och kinner.
Elinor Samuelsson
har pilgrimsvandrat till-
sammans med sin

”Att vandra

vill gora i livet. Vi 4r mycket ndrmare
varandra i dag.

Den fysiska anstringningen 4r for
manga en viktig del av helhetsupplevel-
sen, sd dven for Elinor — dven om hen-
nes starka dragning till héga berg och
vulkaner ofta har tagit henne och pappa
Joachim en bit lingre bort:

— Att vandra i bergen gér nagot med
mig. En av de mest intressanta upple-
velser jag haft var
under en vandring i
Nepal, dir jag insag

pappa Joachim minga i bergen gﬁr att det krivdes mer
ganger de senaste fem- o o 99 avmiginjag
ton aren. Och inte minst IlagOt med mlg. nagonsin hade gett.

i deras far och dotter-re-
lation har Elinor upplevt en stark
utveckling:

— Eftersom vi flyttade en hel del nir
jag vixte upp var det forst i vuxen ilder
som pappa och jag fick méjligheten att

Man kidnde hur sma
vi dr, och samtidigt hur stora. Samtidigt
har jag lirt mig s mycket om mig sjilv,
testat min styrka, 6vervunnit hinder
och insett att alltihop har varit hundra
procent mentalt.

pilgrimsvandring ar en resa, bade fysiskt
och andligt, dar man ger sig ut pa en okand
vag mot nya insikter och mal.

=>» Det kan handla om att vara i stunden, om

langtan efter det andliga eller att finna inre
och yttre balans.

=» En av Europas mest populdra pilgrims-
vagar bestar av sju olika pilgrimsleder, ar
totalt 6ver 8o mil lang och sammanbinder
vallfartsorterna Vadstena, Nidaros i Norge
och Santiago de Compostela i Spanien.
LAS MER: Pilgrimisverige.se

Som glada amatérer har Elinor och
pappa Joachim uppskattat tryggheten i
att ibland ha haft st6d av en erfaren
ledare, och fler vandringskamrater:

— Man gor det verkligen som grupp.
Det 4r fantastiskt hur man anpassar
sig — man maste ta hand om bade sig
sjilv och varandra, for det dr psykiskt »
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-""Vsndfa Werupp
Kangemagot mer.

forts péfrestande. Hur en person mér paverkar hela

gruppen.
Den andliga aspekten av en pilgrimsvandring ar

for manga central. For Elinor blev den som star-
kast lings vigen — kanske sirskilt i Nepals besji-
lade berg:
— Den stora forindringen f6r mig var att gi fran
fullt fokus pa mig sjalv till en samhérighet med S 43 I I

naturen och andra runt omkring. Jag gick fran
_‘-r;jrw‘ 8 ‘. -

hjarnan till hjirtat. Det blev ett slags utvecklande

av mitt varande, som om jag var ett med naturen.

Jag la mirke till smé saker — hur ljuset reflektera-

des mellan loven, regnbdgar, fjirilar som flog forbi

— och kinde enorm tacksambhet!

An i dag har hon en stark férnimmelse av en

gigantisk snéleopardhona som vakar 6ver henne,

som en skyddande

“Upplevelsen  filt-ett"spiritani

mal”. Hade man

lever vidareil  kunnattalika

. starka intryck av en Runt om i Sverige finns niara vand-
€Il nar man led i Dalsland, s

99 Ssrmland eller ringsleder att uforska och fantas-
kommer hem. . : . : |
Medelpad? Elinor tiska nationalparker att upptécka, Y : - w
tror varken att tid P ° o7 o AR ,

eller plats dr det som avgér, snarare kontext och Har ar tva smalandska pérlor. N e iy LA
sinnesstimning: TEXT OCH FOTO: JOHAN OBERG A e

— Jag tror det hjilper om man kinner en kopp-
ling till platsen — kanske slikthistoria, ett landskap Du gar lings en sping 6ver en vidstrackt
man tycker om eller vem man vandrar tillsam- mosse, himlen ovanfor dr oindlig, runt omkring
mans med. Det riktigt stora ir det dir meditativa dig 4r det tyst, lugnt och du riktigt kinner hur
tillstdndet man trider in i av total nirvaro, dir stressen rinner av...
det kinns som om man bryter ner sinnet och Att vandra ir bra f6r bade sjil och stressniva.
tankarna. Och det behdover inte vara ett gigantiskt projekt.

Aven pd hemmaplan, langt efter att pilgrims- Att hitta hirlig vandring pa nira hall dr inte
vandringen dr avklarad, kinner Elinor att ndrvaron svart, det finns Gverallt i Sverige. Vi testade tva
hon funnit finns kvar, som nigot hon kan ta sig fina upplevelser i Smaland — Store Mosse och
tillbaka till nér hon vill: Norra Kvill, bdda nationalparker med fantastiska

— Upplevelsen lever absolut vidare med en — det naturupplevelser. Den ena ir en behindigt liten
ir som en helt annan luft och rymd i en, nir man och kuperad trollskog med tit vixtlighet, den
kommer tillbaka hem, en helhet och ett tomrum i andra har vidstrickta myrar under en stor

ett. Ndstan som en ny mening med livet! @ himmel.
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tt sitta vid en sjo dir himlen
*“speglas i vattenytan och lata
sjalen landa.

{ i ,',"J;,_ :\E(n

-
#

Spang som "
leder tillnya
“upplevelser.

utsikt.

Fikapausmed’" . .-

Folj med pa en tur:

net nira nationalparksentréns fina
Naturum eller under tolvkilometers-
vandringen runt Kivsjon. Med lite tur
kan man di se bade kirrhok och havs-
orn, och ute pa vattnet glider gragiss
och sangsvan fram. Men glém inte

=» Store Mosse ir Sydsveriges storsta
myromride. Hir stricker sig spingerna
spikrakt ut 6ver hgmossen, i fjirran
reser sig tallskog och sandésar och
ovanfor oss breder en stor, vackert bla
himmel med molntussar ut sig.
Spénger gor att man kan ga ganska fort,
men dd missar man de manga sma
detaljer som gor vandringar i Store
Mosse sa intressant. Hir finns flera
arter av kéttitande vixter, massor av
skogsddlor (vi ser hundratals), ett rikt
fagelliv och allt fran tranbir, svamp och
hjortron till otaliga arter av vitmossa —
just den mossa som under tusentals ar
har byggt upp mossens flera meter
tjocka torvlager.

Bist chans att uppleva fagellivet har
man var och host uppflugen i fageltor-

kikare! I den kan-
ske det ocksa gar
att fa syn pa ilg,
som precis som en
del annat kl6vvilt
ror sig i den ndstan

”Med lite tur
kan man dase

bade kiarrhok
8 000 hektar stora OCh haV56rn.’,
nationalparken.

Genom Naturums stora panorama-
fonster ser vi en hel flock radjur lugnt
beta pa fuktiga grasmarker bara femtio
meter bort. Hir triffar vi sommarjob-
bande nationalparksguiden Elin Haard »
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forts som ger vandringstips:

— Det finns nio olika markerade
leder. Ska man bara gi en eller tva
tycker jag att man ska satsa pa nigon av
lederna som gar pa den karga hégmos-
sen, det 4r ju inda den som dr mest
speciell.

Vi avslutar besoket med en vandring
pé extra breda spinger 6ver Stora Gung-
flyet. Det bestar av vixtlighet som flyter
ovanpa vattnet, som dr runt sex meter
djupt hir. Men till skillnad fran hog-
mossens skonhet ser naturen hir ut
som vilken sommarstékig vixtlighet

som helst, det dr bara vetskapen om vad
e som déljer sig under ytan som gor

turen spinnande.

Ly A
‘¢ X9 stora 198 _'ndan

@Lilla ﬁdgc")fenﬂ_m dan

® Idhéjden 0,8 km
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3 tips for en

skonare vandring

o FORBEREDELSER. Praktisk
packning och ratt traning
utifran omstandigheterna
(ingen monstervandring helt
otrdnad alltsa!) ar guld vart.

e MENTAL TRANING. Bra
bade fér vandringens tuffare
bitar och for den meditativa
upplevelsen.

e VALJ PLATS MED
OMSORG. Det kan vara nagot
du ar nyfiken pa eller har
koppling till, din egen historia
eller kanske nagot du last om i
en bok.

KALLA: ELINOR SAMUELSSON

John Bauer-
trolska skogar.

Drygt tva timmars bilresa at nordost
fran Store Mosse ligger en av Sveriges
minsta nationalparker, Norra Kvill. En
familjevinlig sagoskog som ligger sex
mil fran Eksj6 och bara 2,5 mil norr om
Vimmerby och Astrid Lindgrens Virld.
Norra Kvill dr en av Sveriges minst
kinda nationalparker,
trots att den har funnits
sedan 1927. 1994 utvid-

”Skogarna

av déda stammar ir nigot av den hir

skogens signum. Den d6éda veden blir
barnkammare, hem och matférrad at
atskilliga andra djurarter

— fraimst insekter och faglar.

Vi har med oss kikare och fir syn pa
hackspett, men diremot inte den dags-
kygga sparvugglan eller
nagon tjider. Inte heller
négon svartoxe — som inte

gades den och ir nu 114 hiir haI' inte ir ett kreatur, utan en sill-
hektar stor, vilket inte 4r k o synt skalbagge vars larver
mycket jamfort med avver atS pa lever pa dod ved.

Tivedens nationalpark,
med liknande urskogs-
natur, som dr 2 000
hektar (for att inte tala om jittar som
Sarek och Padjelanta som dr ndrmare
200 000 hektar).

Det finns tva tydligt skyltade vand-
ringsslingor i Norra Kvill. Samman-
taget miter de bara en halvmil, sa det ar
ingen match att klara av bada pa en
halvdag 4ven om stigarna ibland ir
branta och nistan alltid steniga.

Skogarna hir har inte avverkats pa
150 &r och inte brunnit pa drygt 100 ar.
Anda syns spar av tidigare brinder pa
maénga tallar. De har vildigt god for-
maga att "1dka”, och manga tallar i
Norra Kvill dr 350 till 500 4r gamla. Fast
de flesta dor tidigare, och plockepinnet

150 ar.”

De tva sma trolska sjo-
arna Stora och Lilla
Idgolen, med sina vita
nickrosor och tusentals skriddare dan-
sande runt pa ytan, for tankarna till
John Bauers sagovirld. Eller ar det
Ronja Rovardotter som skymtar pa
andra sidan sjon, halvt gomd bakom en
tall?

Vi imponeras av jittelika flyttblock
som inlandsisen har fort hit. Ibland
balanserar de pd mindre stenar, men
risken f6r att de ska rulla i vig dr mini-
mal, stenblocken lag hir redan nir de
forsta méanniskorna dok upp i trakten.
Efter fikapaus pa vandringens hogsta
punkt bir det av nedf6r en slint si brant
att man satt upp rep att hilla sigi. @



