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Kan man ga sig rask?

Mange mennesker forbinder ferie med afslapning, men flere og flere har fundet ud af, at en mere aktiv ferie,
hvor man bruger sig selv fysisk, giver mere energi end en ren daseferie gor, nar man igen er tilbage i de vante
rammer og hverdagens krav om at veere til stede og produktiv. Hanne Hartoft forteeller her om sin erfaring
med at ga en straekning pa den bergmte lange pilgrimsrute, der i daglig tale benaevnes Caminoen.

e Af Hanne Hartoft
redaktion@raskmagasinet.dk
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RASK MAGASINET, CAMINOEN: Det
er velkendt, at motion er sundt for bade
den fysiske krop og sindet. Flere og flere
vaelger derfor ogsa en aktiv ferie, som
indeholder aktiviteter og motion pa et
eller andet plan. Det er forskelligt, hvad
vi forbinder med afslapning, men mange
har opdaget, at det giver ny energi at
bruge sig selv fysisk. Det er naturligvis
helt forskelligt, hvor mange strabadser
man har lyst til at udsaette sig selv for. |
vores tilfeelde faldt valget pa en vandretur
i den lette kategori — den sidste del af
den portugisiske Camino.

For to damer i halvtredserne, som ikke
er i specielt god form, lyder det maske
ikke som den mest oplagte ferieform,
men vi fik i hgj grad noget godt ud af
ferien pa bare 8 dage, som vi kan traekke
pa i lang tid frem. Dette var for mit ved-
kommende relevant efter at have vaeret
sygemeldt med stress og angst. Derfor vil
jeg gerne dele vores oplevelse og maske
inspirere andre til noget lignende. Det

var i gvrigt sjovt at blive udstyret med en
vandrebog, et sakaldt pilgrimspas, hvori
man skulle sikre sig stempler undervejs,
for i sidste ende at fa sit compostela som
bevis for, at man har gaet Caminoen.

Har du en drgm om at ga Caminoen?
Der er mange som drgmmer om at ga
Caminoen, som er en af de mest kendte
pilgrimsvandringer i verden. De fleste
forbinder det med en tur, der starter i
Sydfrankrig, gar op over Pyrenaererne og
gar tveers over det nordlige Spanien til
Santiago de Compostela, og eventuelt vi-
dere til Finistere, der ogsa kaldet verdens
ende. Det er en straekning pa over 800
km, hvor man kan bo pa billige herberger
langs med ruten, og i gvrigt vende vran-
gen ud pa sig selv undervejs og ligesom
finde sig selv pa ny. Der er mange, som
har skrevet bgger om turen og deres
oplevelser, herunder hvordan de har faet
hold pa personlige sorger, er kommet sig
efter en skilsmisse eller har valgt nye veje
i deres arbejdsliv. Men mindre kan gare
det.

| vores tilfzelde valgte vi en rute fra
Valenca i Portugal til Santiago de Com-

Katedralen Santiago de Compostela i byen af samme navn pabegyndtes i 1000-tallet
oven pa resterne af en tidligere kirke og blev indviet i 1128. Byen har navn efter apost-
len Sankt Jakob, hvis grav findes i denne katedral. Graven har veeret valfartssted for
pilgrimme siden middelalderen og er det fortsat.
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Muslingeskallen er blevet et seerligt symbol
for pilgrimme, der vandrer p& Caminoen,
og den symboliserer Santiago, dvs. Sankt
Jakob eller Hellig Ib, som han kaldes

pé dansk. Jakobsskallen indsamles ved
strandene neer Finisterre som et minde om
pilgrimstaerden og symboliserer den for-
vandling, vandringen mdaske har medfort.

postela i Spanien, hvilket er en straeekning
pa 120 km. Denne straekning skulle vi

ga over 6 dagsmarcher og sadan, at vi
overnattede pa hoteller, som pa forhand
var booket til os. Vi skulle sdledes ikke,
som det kan vzere tilfzeldet i hovedsze-

kFakta !

Pilgrimsruten Caminoen

Siden middelalderen er pilgrimsru-
ten Caminoen blevet regnet som
en af de vigtigste kristne pilgrims-
ruter. Navnet Caminoen daekker
over mange veje, der farer til den
nordvestspanske by Santiago de
Compostela. Ruten kaldes ogsa
Jakobsvejen efter disciplen Jakob,
Spaniens skytshelgen, der menes
at veere blevet begravet i Santiago
de Compostela. Santiago betyder
da ogsa Sankt Jakob. Inden for
katolicismen regnes Caminoen
som en af de tre vigtigste pil-
grimsruter, sammen med ruterne
til Rom og Gravkirken i Jerusalem.

Kilde: www.pilgrimsvandring.dk
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sonen, keempe med masser af andre
vandrere for at fa en kgjeseng pa en

stor sovesal. For nogle er samvaeret med
andre vandrere helt centralt, men for os
var det fuldt tilstraekkeligt med de relativt
fa mennesker, som vi mgdte undervejs.
Endvidere skulle vi blot baere pa en
dagstursrygsaek med vand, solcreme og
regnslag, idet vores gvrige bagage blev
kort fra sted til sted.

Selve ruten, som vi fulgte, falger fast
tiltrampede markstier eller asfalterede
stier og gar igennem marklandskaber og
byer, og de kan klares af enhver, som er
vant til at ga tur. Der er nogle stigninger,
men ikke mere end hvad der kan kaldes
en stejl bakke af og til, og der er ikke det,
der ligner klatring.

Udsegt imgdekommenhed fra de
lokale

Vi havde selv booket vores fly frem og
tilbage, valgte at lande i Porto i Portugal
og tage den lokale bus til Valenca, som
vi skulle starte fra. Den fgrste vandredag
startede meget smukt i Valenca, som er
en pittoresk lille by, man ber ofre lidt tid
pa. Der er smukke gamle huse dekoreret
med kakler og en skgn udsigt ud over
landskabet. Vi var meget spaendt pa, hvor
hardt det ville vaere at ga dagsmarchen
pa 21 km, sd vi turde naesten ikke tage
os tid til at holde pauser og kigge os om-
kring undervejs den ferste dag. Vi tog os
dog tid til at nyde hotellets morgenmad,
og startede farst ud kl. 9.30. Alligevel
var vi fremme allerede ved 16-tiden om
eftermiddagen, hvilket viste os, at vi
sagtens kunne tage os tid til at hvile pa
caféer, som vi madte undervejs pa ruten,
og i gvrigt se os lidt omkring.

Vi var overraskede over prisniveauet.
En dejlig frokost kan fas for ca. 35 kr. Vi
var 0gsa overraskede over, at spanierne
ikke taler engelsk. Hvad de lzerer i skolen
ved vi ikke noget om, men engelsk er det
i hvert fald ikke. Som altid kan man dog
komme langt med et par spanske gloser
og fingersprog, sa vi havde ingen proble-
mer. Tveertimod mgdte vi kun en udsegt
imgdekommenhed fra de lokale.

Vivar i gvrigt saerdeles heldige med
vejret, idet der pa forhand havde lydt
advarsler om, at man ikke kan undga
regn pa disse kanter. Vi slap med en
enkelt byge i lgbet af ugen. Til gengzeld
var det op til 30 grader selv om vi kun var
i starten af juni maned. Det var lidt hardt,
nar vinden stod helt stille, og man skulle
op ad en stigning. Vi gennemforte 2.
dagen i vandresandaler frem for vandre-
sko, men hvis man skal veelge, er sko at
foretraekke, for man far alt for let grus

Under vandring p& Caminoen kan man veelge at spise skanne pilgrimsmaltider med tre
retter mad inklusive vin og vand til en rimelig penge, men man kan ogsa bare veelge ud
fra det almindelige menukort og fx kaste sig over tapas eller flere forretter, som artiklens

forfatter fandt seerligt laekkert.

mellem taeerne, nar man gar i sandaler.
Endvidere var sdlerne pa vores sandaler
ikke gode nok, og vi fik ekstraordinaert
gmme ben den pdgaeldende dag.

@mme ben men til gengaeld en sund
sjeel
Vi havde pa forhand veeret utroligt
spaendt pa, hvordan vores kroppe ville
reagere. Et er at ga en tur pa 10-15 km
en sgndag. Noget andet er at ga 20 km
hver dag flere dage i treek. Der skal ikke
herske tvivl om, at vi var traette, nar vi
naede frem efter dagens straekning, og
kunne traenge til at have benene oppe
eller en lur. Men det forunderlige var, at
kroppen var klar igen den naeste morgen.
Vi havde heller ikke problemer med at
gad ud og spise om aftenen. Pa naer en
enkelt dag |a hotellerne midt i byen, og
det var let at finde et lokalt spisested.
Den korteste rute havde vi pa 3.
dagen, hvor vi kun skulle ga 12 km.
Det foltes ganske let. Pa denne rute var
der ikke mange naturlige rastepladser,
dvs. caféer, at veelge imellem. Vi gjorde
heldigvis stop ved en af de fa, men ogsa
sjove steder. Det var hos en familie,
som havde omdannet deres terrasse til

Undervejs pa pilgrimsvandring pa Cami-
noen er der fine steler med gule pile og
Jakobsskaller, der viser vejen, sa det er ikke
spor vanskeligt at finde vej, og hvis man

er det mindste i tvivi, er de lokale saerdeles
hjaelpsomme.
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Mange haver langs pilgrimsruten har gamle stenhuse, som star pa sgjler, og som er pyn-
tet med kors. Et horreo har i tusindvis af ar veeret en simpel lesning til at opbevare korn
og andre afgrader tert og uden risiko for at mus og rotter spiser afgraderne. Horreos ses
primeert i det nordvestlige Spanien og i Portugal og der er i dag en stigende bevidsthed

om at bevare dem for eftertiden.

en interimistisk café, hvor man sad pa
traestammer og hvor husets herre meget
gerne ville deltage i samtalen og sprede
godt humer. Det var ogsa her, at vi for
farste gang madte den lokale skik med
at drikke vin af sma skale fremfor af

glas. Trods et massivt pres valgte vi dog
stedets kaffe. Da vi skulle betale var det
imidlertid umuligt at fa prisen ud af "fat-
ter”, sa vi endte med bare at laegge det
belgb, som vi syntes var passende, dvs.
1,50 Euro pr. kop. Det var helt tilfaeldigt,
at denne dag, som endte i byen Ponteve-
dra, faldt pa en lgrdag. Men det gjorde,
at vi fik set byen fra dens bedste side,

da mange var ude og spise om aftenen
pa de hyggelige spisesteder ligesom der
var musik og dans i gaden. Da det var en
kort tur denne dag, havde vi god tid til at
sidde pa byens torv, bare lade mennesker
glide forbi og lade tankerne flyve. Vi var
to veninder afsted, som undervejs kom
langt omkring bade stort og smat, men
som ogsa kunne veere stille sammen,
uden at det var pinligt.

Konne huse, dejlige
overnatningssteder og smukt
landskab

Hele straekningen er karakteriseret ved,

at man gar i et varieret terraen, nogle
gange over marker, hvor der fx dyrkes vin
0g andre gange igennem smabyer, hvor
folks haver er praeget af smukke rosen-
buske. Tilsyneladende lader man ogsa
bare det gro, som vil gro, og det giver en
havestil som pa en gang er meget frodig
og ligetil.

Mange holder hund, og vi syntes, vi
fik mange hundevenner undervejs. Vi
lagde ogsa maerke til, at mange haver
har stenhuse, som star pa sgjler, og som
er pyntet med kors. Vi undrede os over,
hvad de er til.

Pa 4. dagen kom vi forbi nogle kirke-
garde og fik dermed lejlighed til at se,
hvordan man pa disse kanter begraver
de dgde i moderne gravkamre. Ogsa pa
denne dag var frokosten en sjov oplevel-
se hos en familie, der havde café i deres
eget hus, og som gerne ville dele deres
hjemmeavlede vin med gaesterne.

Den 5. dag, som i vores tilfeelde gik fra
Caldas de Reys til Padron adskilte straek-
ningen sig lidt fra de andre ved, at der
faktisk ikke var nogle naturlige hvileste-
der i form af caféer direkte ud til ruten.
Sa her gjaldt det om at ga lidt vaek,
nar man fik gje pa noget, men kun fa
hundrede meter. Vi erfarede ogsa, at den

rigtige lasning er et regnslag frem for en
regnjakke, da vi oplevede en smule regn.
Regnslaget giver en bedre daekning og
er ikke sa klamt at ga i, fordi det er mere
luftigt. Vi sluttede turen af med at have
benene oppe og tage en kold gl i hotel-
lets granne have. Det havde vaeret endnu
en dejlig vandredag.

Vi er begge to madglade piger, som
gerne vil prgve de lokale specialiteter. En
af dem er fx blaeksprutter, som serveres
med sugekopperne pa. Og tricket med
at bestille 3-4 forretter og sa dele dem
for at prave noget forskelligt, brugte vi
flittigt.

Gladen ved at na i mal i Santiago de
Compostela
Den sidste vandredag skulle vi na frem til
katedralen i Santiago de Compostela. Et
enkelt sted undervejs var skiltningen lidt
forvirrende, men andre oplyste os om, at
pilen mod venstre var den kgnneste rute,
sa den tog vi. Da vi kom ind til Santiago
var der heller ikke pile, men til gengeeld
masser af mennesker man kunne spgrge
om vej til katedralen for at na frem til
malet. | det hele taget var ruten fanta-
stisk godt skiltet. Der var hele tiden gule
pile eller muslingeskaller, som viste vej,
0g hvis man var det mindste i tvivl, var
de lokale saerdeles imgdekommende.
Vi oplevede ogsa at deltage i messen i
katedralen, og det var noget helt saerligt,
som kan anbefales. Under messen er der
smuk sang og brusende orgelspil. Det er
endvidere ganske spektakulaert, nar et
stort r@gelseskar, som haenger i midten
af katedralen, svinges fra side til side.
Vores forventninger til turen blev
mere end indfriet. Det giver en fanta-
stisk ro i sjaelen at kroppen bliver brugt
og verdenssituationen bliver vendt. Har
man lyst, skal man dog ikke holde sig
tilbage fra at ga turen alene. Skiltningen
er meget fin, og man kan ikke undga
at made ligesindede, hvis man har brug
for selskab. Vi nad at veere to, som gik
i samme tempo. Det blev ikke bare til 8
dages ferie. Det blev til en energioplad-
ning, der vil vare leenge, og et dybere
venskab, som forhabentligt vil vare livet
ud. Vi ikke bare tror pa — nu ved vi ogsa
—at man kan ga sig rask.



