
Pilgrimsyoga  
med vandring



Pilgrimscentrum i Vadstena arrangerar olika Pilgrimsvandringar och program 
året om. I samarbete med Klosterhotellet har det utarbetats en förenklad 
modell för att hotellets gäster ska kunna pröva en kortare Pilgrimsvandring i 
anslutning till Pilgrimsyogaretreaterna.

Det finns en längre markerad Pilgrimsled som man kan vandra på egen hand 
(4 km lång ) – vandringen under retreaten är något kortare och beroende på 
vädret så håller vi oss endast till Klosterområdet med dess närhet till Pil-
grimscentrum, Klosterkyrkan och Birgittasystrarnas kloster och gästhem.

Pilgrimsvandringar görs traditionellt till orter som helgats genom personer 
i religionens historia, och sedan 1400-talet är Vadstena Sveriges största pil-
grimsort med den heliga Birgitta i centrum för sökandet efter helighet. Det är 
samtidigt en inre vandring för att lyssna djupare till sig själv och skapa själslig 
återhämtning.

Mer info om Pilgrimscentrum: www.pilgrimscentrum.se

Pilgrimskransen säljes till förmån för ofrivilliga pilgrimer



VANDRINGEN I ANSLUTNING TILL YOGARETREATEN
Vi utgår från Klosterspa och oavsett om vi går en kortare eller längre runda 
så gör vi sju reflektionsstopp med ett nyckelord för varje stopp. Vi gör också 
enkla andnings- och mindfulnessövningar som kan vara till hjälp i vardagen  
för att skapa utrymme för inre tystnad.

Från Klosterspa vandrar vi via Pilgrimccentrum, Klosterkyrkan vidare förbi 
Mårten Skinnares hus ner mot vattnet och går utmed Tycklingeviken. På 
vägen tillbaka avslutar vi vandringen hos Birgittasystrarna som ligger invid 
Klosterhotellet. 

Vill man göra en längre vandring själv är det bara att följa hela rundan via  
Tycklingevägen tillbaka mot Vadstena via Johan III:s väg som är markerad  
med Pilgrimsskyltar.

KLOSTERSPA



Frihet  
symboliseras av den vita pärlan. Frihet från krav och plikter – fri från tvång. 
Att vandra lugnt i naturen. Frihet att vara sig själv – att hitta in till sitt sanna 
jag. Alla kan vi utvecklas och förändringen börjar inifrån. Vi är som oslipade 
diamanter – varje människa är unik. Vi är ständigt på väg men vi bär alltid 
med oss vårt inre hem i vårt hjärtas rum.

Enkelhet 
Några få saker i ryggsäcken gör vandringen lätt. Man inser snart att man 
inte behöver ha så mycket. Det mesta och det bästa i livet är gratis. I det 
enkla finns det sköna. Att uppleva rikedomen i vardagens bestyr och skala 
av alla onödiga måsten. Att inte vara bunden av sina ägodelar och onödig 
konsumtion. 

Tystnad
Under den blå himlen och på avsides platser har människan alltid sökt still-
het, frid och harmoni. Blå är också tystnadens pärla. Hur kan vi hitta dagligt 
utrymme för att stilla sinnet och finna inre ro. Hur balanserar vi gasen och 
bromsen i våra liv? Hur tar vi hand om vårt ”inre rum” och skapar plats för 
återhämtning? 

Pilgrimens sju nyckelord



Bekymmerslöshet
Bekymmerslöshet hör samman med tacksamhet, förtröstan och tillit.  
Att våga släppa kontrollen och ta emot det som kommer oss till mötes! 
Carpe Diem! Den gröna pärlan vänder vår blick mot naturen, till skogen, 
vattnet, fåglarna, blommorna – till skapelsens underverk och vårt eget liv. 

Långsamhet
En pilgrim har inte bråttom utan vill finna sin rytm likt solen och månen 
som följer sin tidsbana. Den gula pärlan påminner oss om att vi har lång tid 
tillsammans. Relationer tar tid och det ligger också i pilgrimsvandringens 
väsen. Relationen till oss själva, till varandra och till skapelsen. En helhet från 
det lilla till det stora. Hur vi är en del av något större än oss själva.

Andlighet
En pilgrimsvandring är helig. Både som yttre och inre handling. Pilgrimen 
vandrar inte för att komma bort utan för att komma hem. Det heliga vi 
vandrar mot upptäcker vi finns inom oss. Pilgrimsvandringen handlar om ett 
utforskande av högre mål och värden och som det står i Lukasevangeliet: 
Gud rike är inom er (Luk 17:20-21). Andlighetens pärla är orange.

Delande
Under en pilgrimsvandring delar man det mesta; samtal, upplevelser, mat 
mm. Man delar glädje, sorg och längtor. Sådant som berör oss på djupet. 
Hur kan jag vara mer generös med att bidra med mina gåvor och resurser för 
att skapa sundare livsvillkor på jord? Delandets pärla är röd som kärleken.



Vad är Pilgrimsyoga?
Pilgrimsyogan bygger på enkla övningar (Hathayoga) som hjälper dig att 
hämta kraft inifrån för en mer balanserad tillvaro. 

Yogaövningarna behöver inte göras i en speciell ordning utan är tänkta som  
inspiration där det passar. I bastun, poolen eller i avslappningsrummet. 

Klosterhotellets yogaprogram bygger på teman som utgår från Pilgrims-
vandringens sju nycklar; Frihet, Enkelhet, Tystnad, Bekymmerslöshet,  
Långsamhet, Andlighet och Delande. ( se förra uppslaget)

Här presenterar vi ett urval av enkla övningar som du kan göra för att mjuka 
upp, stärka och låta kroppen slappna av som ett skönt inslag i din Spa-ritual!

När du gör övningarna i foldern kan du upprepa rörelserna minst fem  
gånger för att känna någon effekt eller vara stilla i minst fem andetag.  
Andas gärna in och ut genom näsan.



På solterassen...

Sträck upp hand mot tak Pressa ner höft framåt-neråt Balans -lyft -sträck Liggande ryggradsvridning Armbågar sida till sida

I bassängen

Håll i foten –pressa mot 
handen

Håll i stortån sträck åt 
sidan

Stora cirklar bakåt och 
framåt

Tippa från sida till sida

I relaxrummet

Runda ryggen Andas in - lyft och spänn, 
andas ut slappna av

För knän mot bröst -sträck 
ut armar

Lyft höft mot tak Sträck ut diagonalt

Avsluta med att ligga i stillhet minst 5 minuter

I jacuzzin

Händer och fötter mot kant 
 – spänn magen

Sträck ut armarna-  haka i armbågarna och dra ifrån och uppåt

Mjukyoga för ökad rörlighet



Våren och sommaren 2018 

Morgonyoga - varje lördag och söndag kl 8.00-9.15  
(tom 17 juni. Start igen den 17/8 och pågår året ut)

10/5 Mini-retreat med Yin- och Yangyoga  
kl 14-16.30, 300 kr ppn.

26/5 Pilgrimsyoga mini-retreat  
kl 13.30-17.00, 350 kr ppn 

2/6 Pilgrimsyoga mini-retreat  
kl 13.30-17.00, 350 kr ppn 

Helgretreater 30/3-1/4, 4-6/5 och 31/8-2/9  
läs mer om dessa under på klosterhotel.se under  
fliken hotellets spa.

Sommaryoga vid Pilgrimscentrums trädgård,  
onsdagar 18.00-19.15 hela juli månad.

www.klosterhotel.se  |  0143-130 00


