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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 ir 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.
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t Inifran
Viinder vi blicken till naturen sa hir ars

kan det se ut som ahsolut ingenting hin-

der —men under ytan forbereder sig naturen

for en kommande var.

Djupt nere i jorden vilar de fron som ska fyl-
las med niring for att kunna komma till liv och
blomma. Lov, fallna grenar, torkade vixter och
jord ger en skyddande vila till 6vervintrande djur
och insekter.

Vi miinniskor behover ocksa ta hand om det
som finns djupt inom oss innan vi skapar nya 16f-
ten, mal och planer.

Precis som i naturen, ir det hir en tid for att
ge oss sjilva niring, kraft och omtanke — ini-
fran —innan vi startar med nya aktiviteter, pro-

jekt och idéer.



Den =i
morkaste
dagen




VINTERSOLSTAND 21 DECEMBER

Mitt i den hektiska upptakten till jul- och nyarsfi-
rande infaller arets morkaste dag. Kanske blir det
en dag du bara genomlider eller sa blir det en dag
du ger dig sjilv en paus, omgiven av tinda ljus och

en stund att Iyssna inat.

ALLT STAR STILL

Nir vi niistan tappat tron pa att ljuset nansin ska
komma tillbaka, stannar solen upp och under ett
par dagar gar den upp pa samma punkt — allt ver-
kar sta still - for att sedan viinda och ge oss mer
dagsljus.

Forsok hitta tid, om sd bara en stund, for att
komma hem till dig sjilv och din kropp. Var upp-
miérksam pa dina behov, behover du tystnad, lugn
och tid ensam eller bara med de allra nirmaste,
tva eller fyrbenta.

Om natten ér Klar, ta dig ut och beskada natt-
himlen. Midvinternatten sigs vara den mest ma-
giska — vilka 6nskningar vill du siinda uti univer-

sum?

VALKOMNA LIUSET

Vintersolstandet markerar arets morkaste dag

och lingsta natt. Samtidigt dr det den punkt da

arshjulet vinder och ljuset borjar komma tillbaka.
Att tinda ljus i alla fonster, skapa ett altare av

en méngd vita stearinljus ir ett enkelt séitt att vil-

komna Moder Sol tillbaka.



Vintersolstandet, den mor-
kaste dagen pa aret, inleder
den hir perioden men slu-
tet pa december ir ocksa
en period priglad av familjetraditioner och for-
vintningar samtidigt som vi kan vara drinerade
pa energi. Alt balansera allt som drar i oss med
forsok till nya tag om vilmaende, relationer, kar-
ridir och fritid kan kiinnas overméktigt.

Att ge sig sjilv niiring kan borja med sma, sma
steg som viicker en nyfikenhet och glod som gor
att vi vill ta hand om oss sjilva.

Vi later energin och kraft skapas inifran, som
triadens rotter och froets kiirna, med det som pa

riktigt dr viktigt for oss.

PERSONLIGT Fag har en tendens att gora allt och lite till och sen inte orka ndgonting.
Sd jag behover ofta skala bort och skala ner och gang pa gang dterga

till att fa basbehoven tillfredstillda — somn, bra mat och ndgon form

av rorelse. Jag glommer litt att skapa ett helhetstink kring min hilsa

och mitt véilmdende och landar allt for ofta i tron pd quick-fixes.




HUR TAR DU HAND OM DIG SJALV FYSISKT, MENTALT, KANSLOMASSIGT OCH ANDLIGT?

KANNER DU ETT MOTSTAND TILL ATT GE DIG SJALV OMTANKE OCH KARLEK? VARFOR?






PERSONLIGT

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.

Har du mgjlighet sé hitta en plats, ett trid, ett
par buskar eller en liten park som du ser mer eller
mindre dagligen och uppmirksamma skiftningar-
na och forindringar over tid.

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

Vilka signaler far du? Hur kiinns energin? Och

paverkar det dig?

Fag limgtar efter barndomens snofyllda vintrar, de gav hela min vdérld

en speciell slags magi och skonhet. Nu forsoker jag istdllet hitta magi

genom att bekanta mig med triden omkring mig. Se bjorkens héingen

som vintar pd virme, de evigt grona barrtriden och den stolta eken

som ger ekorrarna vinterfoda.




VI AR ALLA OLIKA OCH UPPLEVER DEN HAR TIDEN PA ARET PA OLIKA SATT.
HUR BRUKAR DU UPPLEVA DEN HAR TIDEN NAR LJUSET LANGSAMT ATERVANDER OCH

ETTNYTT AR INLEDS? HUR BRUKAR DU AGERA OCH REAGERA?



EN STILLA STUND

Sitt dig bekvamt till riitta pa en plats dir
du kan vara ostord. Ta ett par andetag.
Ligg mirke till var det finns spinningar
i din kropp.

Rikta uppméirksamheten till dina
fotter, spiann alla muskler i fotterna och
tarna — hall spinningen i nagra sekun-
der och slipp sen taget.

Fortsitt sen med vadmuskeln, hela
underbenet, laret, baken, magen, brost-
korg, skuldror, armar, hinder, nacke

och ansikte.

Spénn, hall och slappna av.

Ibland kan det kiinnas omdgjligt att
slippa spianningen, forstirk med ord
som: slipp taget, 6ppna, slappna av.

Ta ater ett par andetag och notera
om din kropp kidnns annorlunda in nir
du borjade.

Sitt kvar. Forsok behalla kontakten
med kroppen. Har du en kopp med varm
dryck du kan sluta hinderna omkring
den. Lat 6gonen vandra over rummet,

ut genom fonstret. Andas in. Andas ut.






OMTANKSAMT, NYFIKET & UPPMARKSAMT
Midvinter ir en tid for att vinda inat och skapa
kraft for nytt liv. Precis som i naturen sa behover
de fron som finns inom dig fyllas med néring for
att kunna komma till liv och blomma.

Det hir ér en period da vi kan skapa en bra
jordmén for att bli och vara nyfikna pa vart
eget liv. Och ge oss sjilva niring, kraft och om-
tanke — inifran — innan vi tar steget och visar
omvirlden vad vi vill, 6nskar och téinker gora.

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, sa 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.



MIN KROPP LANGTAR EFTER

MITT HJARTA & MIN SJAL LANGTAR EFTER

JAG AR RADD FOR.



DET HAR FAR MIG ATT LE

DET HAR GER MIG ENERGI

DET.HAR GOR MIG LEDSEN.ELLER DRANERAR MIG PA ENERGI



HUR VILL DU SPENDERA DIN TID? VARFOR?

VAD VILL DU HA UTRYMME ATT GORA MER AV? VARFOR?



VAD AR PA RIKTIGT VIKTIGT FOR DIG?



OM DU BLADDRAR TILLBAKA TILL DINA SVAR PA FOREGAENDE SIDOR - HITTAR DU
NAGOT DAR SOM KAN VARA ETT FRO ATT UTVECKLA? NAGOT DU SKULLE VILJA SE BLI

VERKLIGHET?

HAR DU ELLER KAN DU SKAPA FYSISKT, MENTALT OCH KANSLOMASSIGT UTRYMME FOR

ATT FORVERKLIGA DET?



HUR SKULLE DET KANNAS OM DU VAR EXTREMT SELEKTIV | VAD SOM AR BETYDELSE-

FULLT FOR DIG?






DROM & HITTA FRON

Nir jul- och nyar har passerat kom-

mer januarilugnet —en fin tid att borja

dromma om och hitta fron till arets livs-
tridgard.

o Promenera och se vilka trid eller
vixter som fangar din intresse. Ga
nirmare och se vilka spar av kom-
mande liv du kan hitta i och omkring
dem.

o Ta hand om dina inomhusvixter,
vad behdover de och paminner det
dig om nagot du behover.

o Lat stjairnhimmeln inspirera dig till
att dromma bortom vad du tror ir
mojligt.

e GOrettte fyllt av smak och vildoft for
att stimulera dina sinnen. Igefira,
honung, kryddnejlika, kanel, apel-
sinskal och stjinanis skapar bade

vildoft och vilmaende sa hir ars.

SMA SOLAR OCH VINTERLIUS

Att vilkomna solen och bjuda in ljuset
kan du gora pa manga sitt och vid flera
tillfdllen under den hir perioden.

Det ir inte bara en paminnelse om
dagsljus utan ocksi om var formaga att
kunna tinda ljuset och elden inom oss
sjélva.

Har du lyckan att bo dir det finns
sno sa lat barnet i dig gora snolyktor som
lyser upp vinternatten eller lat citrus-

frukter blir sma inomhussolar.



HOSTDAGIAMNING
ONINWYCOVAYYA

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

VINTERSOLSTAND | YULE 21/22 december SOMMARSOLSTANDET | LITHIA

IMBOLC 2 februari LAMMAS

VARDAGJAMNING | OSTARA 21/22 mars HOSTDAGJAMNING | MABON
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Det var inte forrin jag bodde n

inpa mig som min kropp blev pamind, o1

N

behovde vila, djup aterhdmtande vila. Och

vinters stillhet och lugn nirmare inpa blev det

omdjligt for mig att fortsiitta i ett tempo som var
det o tta till naturens.
Under aren har jag, steg for steg, lirt mig hur
averkas av arstidens viixlingar, nir min energi
ar hog eller lag, nér jag kiinner kraft och styrka och
nir jag behover vara omtinksam mot mig s
Den hir guiden dr mitt forsok att fa dig att hit-

ta din rytm.
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