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Med naturens
rytm som guide

Jag tror starkt pa att vi behover hitta en livsrytm
som ger utrymme for mer in effektivitet, kon-
sumtion och produktivitet. En rytm dir expansi-
on, utveckling, reflektion och vila inte bara ir ord
utan en naturlig del.

For mig dr naturen och irstidernas vixlingar
den bista guiden. Med nirhet och mer kunskap
om Moder Jord och naturens rytm ir jag over-
tygad om att vi kan skapa en hallbar
livstil, bade for oss sjilva och for pla-
neten.

Vi dr alla olika och paverkas olika
av naturen och arstidernas vixling-
ar - och vad vi behover skiftar, precis
som arstiderna. Med den hiir guiden

hoppas jag du borjar hitta din rytm.




HOSTDAGIAMNING
ONINWYCOVAYYA
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Arshjulet

Vinter, var, sommar och host - arstider vi alla
kinner till men inte alltid tinker pa som nagot
som kan skapa rytm, energi och balans i livet.
Ligger vi till fyra brytpunkter mellan vara sol-
stand och dagjimningar landar vi i arshjulet.
Det ger oss atta tillfillen att uppmirksamma
arstidernas viixlingar, naturens rytm och skift-

ningarna och bérja kiinna dem inom oss sjilva.

SAMHAIN 31 oktober-1 november BELTANE 1 maj

VINTERSOLSTAND | YULE 21/22 december SOMMARSOLSTANDET | LITHIA 21/22 juni

IMBOLC 2 februari LAMMAS 31juli/1 augusti

VARDAGJIAMNING | OSTARA 21/22 mars HOSTDAGJAMNING | MABON 21/22 september




31 OKTOBER - 20 DECEMBER

Tid att vila 0
mota morkr

de ticke. Frosten nyper tag i viixtlighete 1
forsta snofallet dr inte lingt bort - om det
dan kommit.

Naturen vilar, saven atervinder till rotte
och samlar kraft och precis som naturen behéver
vi ménniskor en tid av vila, dterblick, reflektion

och avslut. Och magi.

SAMHAIN 31 OKTOBER - 1 NOVEMBER
Det hiir ir ocksa tiden da slojan mellan var virld
och de dddas virld dr som tunnast och vi hedrar
vara formodrar och forfader. Samhain firas den 31
oktober till 1 november och i stora delar av virl-
den firas liknande hogtider den hiir tiden pa aret.

Sambhain drwiccas och hiixornas nyar, ett dygn
for ritualer och moten med de doda. Och for att ta

farvil av solen, gora avslut och omfamna morkret.



Hedra, fira
mfamna
morkret

HEDRA & FIRA DINA FORMODRAR & FORFADER
Duka med en extra plats vid middagsbordet den
31 oktober och lat nagon av dina formodrar eller

forfider ta plats vid bordet.

Besok eller bjud in nagon av dina levande ildre
sldktningar och lat dem beritta om sitt liv, min-

nen och familjehistorier.

OMFAMNA MORKRET
Ga ut i naturen pa natten. Eller lat morkret om-
sluta dig hemma och bara var i morkret.

Vad hiinder i dig? 1 dina tankar? Vill du fly,
sjunka djupare in? Vilka kéinslor kinner du? Hur

reagerar din kropp?






rioden mellan hostdagjimning och vin-
“tersolstand, den morkaste tiden pa aret. Naturen
omkring oss vilar och djuren forbereder for vinter-
dvala - vad gor du?

Fortsitter du kora pa i samma tempo eller
kanske till och med okar for att hinna med "allt”?
Hur lang ir din att gora lista och hur manga “jag
ska bara” behdver du klara av innan du blir klar?
Nir far du vila?

Vila betyder troligen inte att du kan sova dig
igenom den hir perioden (iven om tanken kanske
lockar) men hur kan du vila?

Vila kan vara att dra ner pa tempot, ge dig sjilv
mer tid, lingre tid att klara vardagssysslorna, mer
timmar till ett jobbprojekt eller mer nirvaro i

stunden, med familjen eller vinnerna.

PERSONLIGT Den hiir tiden pd dret ser jag till att inte ligga till ndagot pd min att
gora lista. Fag avslutar sant jag paborjat under dret och stryker de dir

punkterna pad listan som jag aldrig kommer till.

Fag ger mig sjilv mer omtanke, min yoga blir mer yin-fokuserad

och promenader bli stunder att strosa.




VAD SKULLE DU BEHOVA FYSISKT, PSYKISKT, SJALSLIGT OCH ANDLIGT JUST NU?

AR VILA OCH ATERHAMTNING NAGOT SOM KANNS AVLAGSET JUST NU? VARFOR?






Utforska

Vad hiinder i naturen omkring dig den héir tiden
pa aret? Hur ser det ut hos dig?

Du behover inte ha tillgang till djupa skogar,
milsvida landskap eller ens en egen tridgard for
att utforska naturens rytm. Det ricker att kliva ut-
anfor dorren och notera hur luften kiinns mot din
hud, i dina néisborrar och hur det paverkar dig.

Liagg till ett trid, ett par buskar eller en liten
park som du ser mer eller mindre dagligen och
uppmirksamma skiftningarna och forindringar.

Addera alla sinnen, jordens doft, firgerna och
hur marken kéinns under dina fotter.

Vilka signaler far du? Hur kiinns energin? Och

paverkar det dig?

PERSONLIGT Fag trivs i morkret, med de gramulna dagarna och den hoga luften en

klar morgon. Lugnet i naturen ger mig ett inre lugn och jag slappnar
av pa elt sdtt som jag inte kan under ndgon annan drstid.
Det héir dr min tid for att dterknyta kontakten med mig sjilv och

hitta tillbaka in i kroppen och sortera och rensa tankarna.




VI AR ALLA OLIKA OCH UPPLEVER DEN HAR TIDEN PA ARET PA OLIKA SATT.
HUR BRUKAR DU UPPLEVA DEN HAR PERIODEN NAR DAGARNA BLIR KORTARE OCH

MORKRET OMFAMNAR 0SS? HUR BRUKAR DU AGERA OCH REAGERA?



STROSA

Nir himlen ér klar och luften hog, strosa. Att pro-
menera utan mal eller syfte kan vara de svaraste
eller enklaste som finns. Titta upp, titta ner, sving

in pa en ny stig eller stanna och ta in dofterna.







ATERBLICK, REFLEKTION & AVSLUT

Samhain &r en tid av dod och dterfodelse, avslut
och aterblick, reflektion och vila. En period att se
tillbaka pa aret som gatt ur olika perspektiv och
limna det vi inte vill ha med oss.

Det finns inte ett riitt sétt att gora det pa och
har du ett eget sétt som du tycker om sa hall fast
vid det.

Om inte, sa innehaller de kommande sidorna
fragor att utforska, fundera 6ver och kiinna in. Att
skriva ner orden som ror sig i huvudet ir ett sitt,
att uttrycka sig med firger och former ett annat.
En del fragor vill du kanske bara bira med dig i
tanken.

Gor det pa ditt sitt.

Gor deti din takt.

Och bara om du vill.



VILKA AR DINA STARKASTE MINNEN AV ARET SOM GATT?

HUR FICK DE DIG ATT MA / FORANDRAS / KANNA?

VILKA MANNISKOR HAR VARIT BETYDELSEFULLA FOR DIG UNDER ARET?

VAD FICK DE DIG ATT KANNA / GORA OCH HUR HJALPTE DET DIG?



HUR HAR DU FORANDRATS UNDER ARET?

VAD TYCKER DU ATT DU LART DIG OM DIG SJALV?



JAG HAR UTFORSKAT

JAG HAR OMFAMNAT



JAG HAR LAMNAT BAKOM MIG

JAG HAR LART MIG SAGA NEJ TILL



VILKA TANKAR, MONSTER, RELATIONER, OVERTYGELSER OCH PROJEKT AR DET DAGS

ATT OVERGE ELLER SE SOM AVSLUTADE?



VAD VILL DU SLUTA SAGA OM OCH TILL DIG SJALV?






AVSLUT

For att markera ett avslut kan det vara skont att att
rent fysiskt gora sig av med det du inte Iingre vill
ha med dig.

Skriv ner det pa papper, rita en bild eller skapa
nagot som representerar det du vill slippa taget
om eller limna bakom dig.

Attbrianna upp (pa ett sikert sitt) eller begrava
orden, teckningen eller tinget ir tva sitt att gora
symboliska avslut - men det finns fler sitt.

Om du lyssnar pa din intuition och instinkt vet

du vad du behover gora.

BORJAN

Lat tarot- eller orakelkorten guida dig for det
kommande arshjulet. Dra atta kort - ett for varje
hogtid och del av arshjulet.



Det var inte forrin jag bodde me
inpa mig som min kropp blev pa
behovde vila, djup aterhdmtande v
hostens tilltagande morker omkring\m
omojligt for mig att fortsitta i ett te
det motsatta till naturens.

Under aren har jag, steg for steg, lirt
jag paverkas av arstidens viixlingar, nir min eneg.,
irhog ellerlag, nir jag kiinner kraft och styrka och
nir jag behover vara omtinksam mot mig sjilv.

Den hir guiden ir mitt forsok att fa dig att hit-
ta din rytm.

ANNA LINDER

VISUELLPOET & CREATRIX
“SSANNALINDER.COM
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