o . : : e g —
.. - ! gl | * ] TN | T S o I W

W AT

' . ...1_:.. -
!-l.q.nu-_i.-....r.. — TR ST e iiﬂ!i‘i ...-.n...._.*.
- o

e Tt L T TR -
=% ai it . ot oo

-

-



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 expan-

sion, utveckling, reflektion och vila inte bara ir

ord utan en naturlig del.

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

Vi ir alla olika och paverkas oli-
ka av naturen och arstidernas vix-
lingar — och vad vi behover skiftar,
precis som arstiderna. Med den hér
guiden hoppas jag du borjar hitta
din rytm.




BELTANE 1 MAJ — 21 JUNI

Vack lusten

Mitt i den stigande energin fran vardagjimningen pa vig

mot midsommarens hojdpunkt infaller Beltane och na-
turen omkring oss exploderar av liv. Det ir inte svart att
forsta att det hir dr en period fylld av nistan elektrisk
energi.

Vi kan uppfatta det som om vi stindigt befinner oss
pa grinsen till nagot och att vi balanserar mellan att vara
behallaren for en enorm energi och attlata den floda fritt.

Upplevelsen kan vara positv eller negativ, den kan
skapa ett hirligt momentum eller fa oss att helt tappa fot-
fastet.

For att njuta av den hér, ofta omvilvande tiden, kan
allt som grundar oss, skapar markkontakt, bildligt eller
bokstavligt, vara till hjilp.






Mitt emellan vardagjimning och midsommar, ir

Beltane den hogtid i arshjulet da livet hyllas, fi-
ras och kanske till och med skapas. Det éir en

hogtid {or fest och glidje, lust och njutning.

Valborgseld, valborgsmiissobal eller maj-
brasa —i stora delar av Sverige ir eldar
den 30 april en sjilvklarhet.

Elden en symbol for att vicka liv, i
vara egna inre Kkrafter, fruktsamhet och
passion och det ir ocksa precis vad Beltane
handlar om.

Lat majbrasan bli en symbol for det du vill
viicka till liv och for skaparkraften du har inom
dig eller 1at den rensa viigen sa att ny energi kan

fa fart och véxa.

Dethér dr en period niir naturen fylls avlivsenergi,
och for oss en chans att skapa kontakt med &
den energin. Njut omgiven av skogens
ljud och dofter, stanna ute tills
stjirnorna kommer till liv eller ta

en barfotapromenad. Flytta dina ;&, [
-

aktiviteter utomhus eller bara

pausa en stund i friska luften.



Vi vet alla hur det kiinns att gora, gora, gora, att ha fokus

pa nagot langt diir borta och att vara effektiv. Tink om
du istéllet for att tjata pa dig sjilv att kora igang, nu ar
det dags, agera — istiillet uppmuntrade dina impulser att
utforska, skapa och njuta av allt som ger dig lust.

Att f6r en stund sla in pa en annan vig, ga lite vilse
och omfamna den vilda, raa, okiinda, niistan kaotiska
kinslan som energin under senvaren och forsommaren
har — om vi stannar upp och later den fylla oss.

Vagar du experimentera, vara lite vildare och lata

energin borja floda?



VAD BEHOVER DU MEST AV ALLT JUST NU?

VAD AR DIN INSTINKTIVA REAKTION PA ORDEN NJUTNING OCH LUST?

PERSONLIGT Alt skratta hogt, grdta hejdlost eller dansa med mig sjilv tills svetten rin-
ner skapar energi och kraft i mig. Att promenera utan mdl eller mening

skapar lust och att observera livet omkring mig skapar forundran. Det

lilla i livet innehdller sa mycket som skapar lust och njutning.







Hur ser det ut i naturen dir du ér just nu? Vad
héinder i dina omgivningar den hir tiden pa aret?
Vilka faglar kvittrar? Vilka dofter fyller luften?
Och hur kiinns vinden mot din hud?

For att utforska naturens rytm behéver du inte
ha tillgang till djupa skogar, milsvida landskap
eller ens en egen tridgard. Att kliva ut genom dor-
ren och notera hur luften kiinns och hur det pa-
verkar dig ricker.

Har du mdjlighet sa hitta en plats, ett trid,
nagra buskar eller en liten park som du ser mer
eller mindre dagligen och notera skiftningarna
over tid.

Att uppméirksamma forindringarna ir ett sitt
att borja nirma sig rytmen i naturen.

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

Vilka signaler far du? Hur kiinns energin? Och

paverkar det dig?



VI AR ALLA OLIKA OCH UPPLEVER DEN HAR TIDEN PA ARET PA OLIKA SATT.
HUR UPPLEVER DU DEN HAR TIDEN DA VI BALANSERAR MELLAN VAR OCH SOMMAR OCH

ENERGIN AR HOG? HUR BRUKAR DU AGERA OCH REAGERA?



Att vara grundad ir att kiinna sig full-
standigt narvarande i sin kropp och/el-
ler kiinna sig forankrad till jorden under

Sig.

HANDERNA | VATTEN

Fokusera pa vattnets temperatur, hur
kinns den pa fingertopparna, i hand-
flatorna, pa handryggen. Ar kinslan
densamma eller forindras den pa olika

delar av handen?

ROR VID TRAD, GRAS, BLOMMOR
Ar det du ror vid mjukt eller hirt? Tungt
cller latt? Varmt eller svalt? Notera

struktur, textur och hur de kinns.

LYSSNA

Ta en stund och verkligen lyssna pa ljud
och oljud runt omkring dig. Vad hor du?
Trafik? Faglar? Hundar som skKiller?
Vind? Lyssna igen, kan du hora mer in

de mest uppenbara ljuden?

BARFOTA
Ta en langsam promenad barfota, bli
uppmirksam pa hur tarna och fotsulan

kinns mot marken.

HUVUD OCH FOTTER \
Placera en hand pa toppen avditthuvud
och lat sen din medvetenhet sjunkaner

i dina fotter.






Naturen gor inte sig sjilv liten - den tar plats, den
blommar och svajjar i vinden, den vixer och delar
med sig. Den siitter rétter, soker ljus och skapar
skugga.

Vad skulle hiinda om vi levde vara liv med mer
lust och njutning och viagade utforska det lite mer?

Hur skulle livet kiinnas om du tog dig tid att bli
lite vild? Vad skulle hiinda om du gjorde en vardag-
lig onsdag till ett litet dventyr?

Eller tiink om du borjade uttrycka och omfamna
det du kiinner djupt inombords?

Du behover inte starta en revolution (om det
inte ir precis det du vill), byta liv eller hoppa fall-
skirm - den har energifyllda delen av aret ir en bra
tid att uttrycka det du Iingtar efter, experimentera,

bryta en vana och kanske hitta nagot nytt i dig sjilv.

Det finns inte ett ritt sitt att gora det pa och har du
ett eget siitt som du tycker om sa hall fast vid det.
Om inte, si innehaller de kommande sidorna
fragor att utforska, fundera 6ver och kiinna in.
GOr det pa ditt sitt.
Gor det i din takt.

Och bara om du vill.



NAR KANNER DU DIG TRYGG ATT UTTRYCKA DINA LANGTOR & LUSTAR?

NAR KANNER DU DIG SOM MEST SARBAR? VARFOR?




HAR DU LATT ELLER SVART FOR ATT UTTRYCKA DINA SYNPUNKTER, IDEER OCH TANKAR?

VILKEN ONSKAN, LANGTAN ELLER LUST HAR DU ALDRIG SATT ORD PA?




HAR DU LANGE LANGTAT EFTER ATT PROVA ELLER GORA NAGOT? VAD ELLER VEM HIN-

DRAR DIG?.

FOREDRAR DU SPONTANITET ELLER PLANERAT? VARFOR?




VAD FORSOKER DU SLUTA MED, BORJA MED ELLER, ANDRA PA? VARFOR?

HUR KAN DU FIRA OCH BELONA DIG SJALV TILL VARDAGS? LISTA ALLT, STORT & SMATT.




VAD AR DU MEST UPPRYMD OVER JUST NU? |

VAD VILL DU HELST LOVA DIG SJALV?




VAD FAR DIG ATT KANNA DIG LEVANDE?

VAD VILL DU SAGA NEJ TILL FOR ATT KUNNA SAGA JA TILL NAGOT ANNAT? |







Beltane-sisongen varar cirka sex veckor och det ir
en tid for allt som gor livet viirt att leva. Fyll den med
magi, glidje, skoj, hopp och kérlek och gor plats for

lust, passion, sensualitet och sexualitet.

Beltane ir en tid for kirlek. Kirleken till vinner,
familj och djur. Romantisk, platonisk och sensuell
Kirlek, ja all Kirlek. Hylla Kirleken i alla dess for-
mer —kanske ricker det att uppmirksamma och

Iyssna pa dem du héller av.

Precis som vid Samhain, som ligger mittemot Belta-
ne i arshjulet, dr dagarna kring 1 maj en tid da slo-
jan mellan virldarna ir tunn, i maj ir det élvornas,
naturvisen och smafolkets virld som kan skymtas.
Visa dem din respekt genom gavor som en

blomsterkrans, kristaller eller dthara fron.

Det siigs vara mycket lyckosamt att
onska nagot pa Beltane. Skriv ner
dina 6nskningar och begrava dem
i bordig jord eller skriv dem pa
fargade band och knyt dem pa en
tridgren.

Eller sig dina 6nskningar hogt sa

att dlvorna hor dem.



VINTERSOLSTAND

‘M\DVINTER "

HOSTDAGJIAMNING
ONINWYLOVAYYA

ANYLSTOSYYWWOS

Arshjulet

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

ningarna och borja kiinna dem inom oss sjilva.

SAMHAIN 31 oktober-1 november BELTANE 1 maj
VINTERSOLSTAND | YULE 21/22 december SOMMARSOLSTANDET | LITHA 21/22 juni

IMBOLC 2 februari LAMMAS 31 juli/1 augusti

VARDAGJAMNING | OSTARA 21/22 mars HOSTDAGJAMNING | MABON 21/22 september
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ANNA LINDER

Det var inte forrin jag bodde med naturen titt
inpa mig som min kropp blev pamind.om- att jag
behovde balans, djup aterhimtande balans. Och
med forsommarens stigande energi nira inpa
blev det omgjligt for mig att leva pa i ett sétt som
inte samspelade med naturens viskningar.

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

Den hir guiden dr mitt forsok att fa dig att hit-

ta din rytm.

VISUELL POET & CREATRIX

ANNALINDER.COM




