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LAMMAS 1 AUGUSTI - 22 SEPTEMBER

Med naturens

<R
t d “iae  Gyllene
rytm som gul e v R y
Jag tror starkt pa att vi behdver hitta en livsrytm 4 ‘ ' 4 ) °
som ger utrymme for mer in effektivitet, kon- N L o S kO rd etl d
sumtion och produktivitet. En rytm dir expan- o S 3 y
sion, utveckling, reflektion och vila inte bara ir X my ;;/# ‘_ Lammas, eller Lughnasadh, ir arets forsta skordeperiod,
ord utan en naturlig del. " A landskapets boljande filt forvandlas till gyllene hobalar
For mig ir naturen och arstidernas vixlingar N och djuren som levt skyddade i filten blir synliga igen.
den bista guiden. Med nérhet och mer kunskap Hogsommarens frodiga gronska ersitts sakta av en guld-
om Moder Jord och naturens rytm ir jag éver- gul ton.
tygad om att vi kan skapa en hallbar Vi dr i dvergangsperioden mellan sommar och host,
livstil, bade for oss sjilva och for energin ir fortfarande hog men hir finns kanske ocksa
planeten. en kiinsla av vemod niir [juset och energin lingsamt avtar.
Vi ir alla olika och paverkas oli- Nu skordas spannmal och fron fran det som blommat.
ka av naturen och arstidernas vix- Vad har blommat for dig? Vad ir fortfarande pa vig att
lingar — och vad vi behover skiftar, blomma eller mogna innan det bér frukt?
precis som arstiderna. Med den hér Det ir tid att skorda, sortera och salla det vi upplevt
guiden hoppas jag du borjar hitta hittills under aret. Men éven tid att notera vad vi inte kan
din rytm. skorda, idéer, projekt och tankar om vad vi skulle vilja ha

gjort — allt det som aldrig blev av. Fran det kan vi ocksa

“skorda” och samla erfarenheter.



Mitt emellan midsommar och hdéstdagjimning,

dr Lammas den hogtid i arshjulet da Moder Jord

hyllas, firas och tackas. Det ir en hogtid att samla
vinner, nira och kiira for att njuta utomhus
under solens, kanske sista, virme.

Bjud pa frukt, bir och gront som ir
1 isiisong diir du bor som ytterligare ett

tack till jorden och solen.

Vi dr alla beroende och sammankoppla-
de med Moder Jord och det hon ger oss.
Forutom att njuta av det som skordas nu,
kan vi ocksa tinka pa vad vi sjilva kan gora for
att jorden ska kunna fortsitta ge oss det vi beh6-
ver - utan att vi tommer hennes resurser.
Fundera och besluta vilka sma och stora vanor

du kan forindra som tack till Moder Jord.

Skorden av spannmal ir i fokus men det ir ocksa
en tid att skorda orter och samla fron for
nista ar. :

Tacka for arets forsta skord
genom att baka brod och krydda
det med orter fran egen odling.

Att dela det med andra for-
dubblar hyllningen.




Skillnaden mellan att slippa taget och frigora sig frin

nagot och att ge upp kan tyckas harfin, men inom oss
kan upplevelsen vara overvildigande.

Att sldppa taget om nagot som vi inte lingre behover
kinns ofta befriande, att ge upp nigot som vi innerligt
trott pa och onskat eller verkligen hoppats pa, och kan-
ske gjort otaliga forsok att uppna, kan kiinnas som ett
misslyckande.

Att undersoka, och med full transparens och irlig-
het, se vad det dr dags att ge upp ligger, i den hir ars-
tidens utmaning. Naturen slipper sina forsok att vixa
och gro med fel forutsittningar, pa fel plats eller i fel
jordman och efter en tid vixer nigot nytt fram. [ naturen
ligger det inget misslyckande i att ge upp, tvirtom, det

ger en majlighet att lata nagot nytt fa spira.

VILKA FRON, TILL DROMMAR OCH IDEER, PLANTERADE DU ALDRIG? VARFOR?

AR DET ETT SPECIFIKT OMRADE SOM DU MARKER ATT DU FORSUMMAR ELLER ”GLOMMER”

BORT? VARFOR?



Utforska

Hur ser det ut i naturen dér du ir just nu? Vad
héinder i dina omgivningar den hir tiden pa aret?
Vilka firger har landskapet? Vilken doft fyller luf-
ten? Och hur kiinns vinden mot din hud?

For att utforska naturens rytm behover 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 majlighet, hitta en plats, ett trid eller
en liten park som du ser mer eller mindre dagli-
gen och notera skiftningarna over tid.

Att uppmérksamma 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 kinns 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 MELLAN SOMMAR OCH HOST? HUR BRUKAR DU REAGE-

RA OCH AGERA?

VAD BEHOVER DU MEST AV ALLT JUST NU - FYSISKT, MENTALT, KANSLOMASSIGT ELLER AND-

LIGT?

UPPIGGANDE OCH LUGNANDE

Att samla och torka oOrter for hosten och vintern har gjorts i alla

tider. Manga orter som finns nista overallt har sin skordetid nu.

CITRONMELISS
Lugnande, avstressande, hojer humoret
och inlidrningsforméagan och ger som-

nen en skjuts.

MYNTA
Bade avslappnande och stimulerande.
Doften okar vakenhet, minnesformaga

och ger en energiboost.

ROSMARIN
For bittre minne och Koncentration,
okar blodcirkulationen, milt lugnande

vid oro och sémnloshet.

SALVIA

Stimulerar minnes- och tankeférmaga,

forbattrar humoret och lindrar blod-

sockersvingningar.




Samla

. Sortera

Salla

Att skorda, bokstavligen eller bildligt, ir mer én att
samla in det som vuxit fram. For att hitta den fulla
kraften i det vi skordar behdver vi dven sortera och
sélla. Det bonden gor med sin skord behover vi gora
med vara erfarenheter, upplevelser, irdomar och
perspektiv som vi fatt med oss hittills under aret.

Att skorda betyder inte heller att du pa en gang
har nigonting som ér firdigt eller anviindbart. Pro-
cessen; skorda, sortera, salla, behover ofta mer tid
in en eftermiddag eller kvill.

Nir vi samlar ihop och sorterar véra intryck sa
kan vi ha en benégenhet att bara vilja se det vi tin-
ker &r positivt och lyckat. Att okritiskt titta tillbaka
pa det som skett, utan att doma eller viirdera, kan
bli en resa bade i vart inre och yttre liv. Att nyfiket
och oppet se vad som hiint, vad vi gjorde eller inte
gjorde, vilka vi mott, vad vi gjort mycket av eller vad
det inte blev lika mycket av, r allt virdefulla delar
av var skord.

Min uppmaning ir att under Lammas perioden
samla ihop och bdorja sortera och sélla bland det
du upplevt under aret. Och notera att det som dy-
ker upp vid en forsta anblick kanske inte visa hela
bilden.

Ga djupt, dyk ner i detaljerna och forfors inte av
att generalisera.

Och lat det ta tid.



VILKA FRON PLANTERADES, FICK NARING OCH VAXTE SIG STARKA? HUR GJORDE DU DET? OCH VAD I DIN SKORD OVERRASKAR DIG? VARFOR?

VARFOR GJORDE DU DET?

NAR OCH HUR HAR DU BEHALLT TILLITEN TILL DIG SJALV OCH DIN INTENTION? GA TILLBAKA TILL SIDAN 7, KAN DU SE KOPPLINGAR MELLAN VAD SOM FICK LIV OCH VAD SOM

INTE VAXTE? VILKA AR DE?



MARKER DU OM NAGOT FORANDRAS? HUR ELLER VARFOR? HUR HAR DU FORANDRATS? | DET INRE? TILL DET YTTRE?

HUR NOTERAR DU ATT DU FORANDRAS? VAD HAR INTE FORANDRATS? KANNS DET POSITIVT ELLER NEGATIVT?



NAR KANNS DET ENKELT OCH NATURLIGT ATT UTFORSKA NYA SATT ATT VARA? VARFOR? NAR HAR DU KANT DIG VILSE ELLER SAKNAT SJALVFORTROENDE?

NAR KOMMER NYA SATT ATT TANKA MED LATTHET? VARFOR? VAD VILL DU FORTSATTA UTFORSKA? VARFOR?



Ritualer hjilper oss ta med de vi upptickt och lirt
oss in i vardagen. Och jag vet, manga tinker och tror
att ritualer ir woo-woo, nakendans runt eld eller of-
fergavor till onda andar. Och ja, ritualer kan vara allt
det, men mest av allt ir de ett hjilpmedel for att ska-

pa fokus och nérvaro med ett specifikt syfte.

Vanor och rutiner ir det vi gor mer eller mindre au-
tomatiskt - de skapar struktur och ordning i vart
vardagskaos. En ritual diremot, fyller vi med mening
och syfte och med vér intention.

Vad vill du att ritualen ska hjilpa dig med? Vad
vill du uppna genom att utfora ritualen? Och vem
eller vad kan hjilpa dig?

Den enklaste av ritualer dr att tiinda ett ljus, stan-
na upp en stund och siga eller tinka din intention.
Ligg till en symbol eller sak som paminner dig om

intentionen under dagen.

Att skapa niirvaro i vardagsrutiner-
na ir ocksa ett siitt att gora ritualer.

Lat vattnet i duschen skolja
bort det du upptickt ofta gor dig
orolig. Lat tio minuters lisning
bli den efterlingtade 6vergang-
en fran jobb till ledig tid.

Alltid sa att din ursprungliga

intention avspeglas och hjilper dig.
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Ligger vi till fyra brytpunkter mellan vara
solstand och dagjimningar landar vi i arshjulet.
Det ger oss atta tillfidllen att uppmérksamma
arstidernas vixlingar, naturens rytm och skift-

ningarna och borja kiinna dem inom oss.
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Det var forst nir jag bodde med naturen titt inpa -t
mig som min kropp blev pamind om att jag be-
hovde balans, djup dterhimtande Bﬁlans. Ocl\
med sensommarens avtagande energi niira inpa,
blev det omojligt for mig att leva pa i ett séiitt som
inte samspelade med naturens viskningar.
Under aren har jag, steg for steg, lirt mig hur
jag paverkas av arstidens vixlingar, nir min energi
irhog ellerlag, nir jag kiinner kraft och styrka och
nir jag behover vara omtinksam mot mig sjilv.
Den hir guiden ar mitt forsok att fa dig att hit-
ta din rytm.

% o™ h
ANNALINDER -

!

ks L‘-. —ny.
VISUELL POET & CREATR’I{_( 1 T
] o ¥

ANNALINDER.COM =, %




