


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 éver-
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.




OSTARA 20 MARS — 30 APRIL

Varkénslor, den déir hoppfulla kiinslan om att nagot nytt
ir pavig. En flyktig lingtan, en spirande kéinsla av att allt
ir mojligt men fortfarande okint.

Att varda den kinslan och njuta av att precis som na-
turen lata rotterna bli starka, lata froet leta sig upp i ljuset
och lata knoppar brista och 6verga i gronska — det kan ge
en mjukstart in i de energifyllda manaderna som ligger
framfor oss.

Varen ir pa vig, eller kanske redan hir, och vi beho-
ver energi for att dromma och sa vara lingtors frén, men
ocksa se till att vi orkar ge oss sjilva vad vi behover for att

de ska blomma, fa frukt och skordas.



'I’

._#




OSTARA | VARDAGJIAMNING | 20 MARS
Vardagjimningen ir en av tva punkter i arshju-
let da dag och natt ir lika langa, ljus och morker
ir i balans. Det ir ocksa dagen da vi vet att ljuset
kommer vinna 6ver morkret, dagarna kommer bli
lingre och vintern kommer éverga i var.

Ostara eller Eostre sigs vara en av fruktbar-
hetsgudinnorna och ir det nagot som avspeglas
tydligt vid och efter vardagjimningen sa ir det
jordens, djurens och naturens fertilitet och bor-
dighet.

GA UT & HALSA GRYNINGEN
Packa en enkel frukost och ta dig ut {or att mota
gryningen denna morgon nir natt och dag ir lika
linga.

Nir du ser solen komma upp Over horisonten
fundera pa vad du tar med dig frin de morkare

manaderna och vad vill du lyfta fram i ljuset.

FERTILITET OCH NYTT LIV

Agg ir bade en symbol for fertilitet och magi och

under Ostara kan vi lata dem bli birare av
vara intentioner. Dekorera dem med
symboler, ord eller firger som visar
vad du vill lata vixa, blomma och
skorda under aret.

Beroende pa din intention kan
du sen, ita, griva ner eller anvinda

dggen som dekoration.



Varen blir girna en tid da alla startskott ska ga, en tid

av explosiv energi dir fokus finns i gorandet - men den
tidiga varen ér en tid for att frimja balans.

Nu behover vi skapa uthéllighet utan att gora slut pa
den. Vi behover lata energin floda och veta hur vi ater-
hiimtar oss.

Later vi naturen vara var guide ser vi att den vaknar
steg for steg och att all viixtlighet gor det i sin egen takt.
Forsok att i den hir vixande energin skapa en nirings-
rik grund och en langsiktig hallbarhet sa att du orkar

gro, spira, knoppas och sa smaning om blomma.



VILKA OMRADEN I LIVET KANNS VALBALANSERADE? VILKA BEHOVER JUSTERAS?

HUR KAN DU GE DIG SJALV NARING & ATERHAMTNING?

LEDTRADAR:
BEHOVER DU ENKLA PRAKTISKA RUTINER SOM UNDERLATTAR DIN VARDAG?
LANGTAR DIN FYSISKA KROPP EFTER NAGOT?

KANNER DU EN DRAGNING TILL SKOGEN & NATUREN?

AR TOM TID, STILLA STUNDER OCH ATT LYSSNA INAT DET DU BEHOVER?







Hur ser det ut i naturen dir du ér just nu? Vad
hiinder i naturen omkring dig den héir tiden pa
aret? Vilka trid visar forst sina blad? Vilka blom-
mor syns? Och hur kiinns solen 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.

Att uppmirksamma forindringarna pa en och
samma plats éver tid ir ett annat sétt att 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 ENERGIN OCH LIUSET 6KAR? HUR BRUKAR DU

AGERA OCH REAGERA?



VARSTADA
Varens solstralar kan avsloja damm och
spindelviv — bade ivara hem och i vara
liv i Gvrigt.
Finns det n: ade i ditt liv som
du skulle vilja stdda i? Relationer som
behover nytt liv? Eller 1angt:
nya perspektiv?
Gor en snabb inventering o€

du helst vill sl

jar titta pa vara rutiner och

vanor sa marker vi ofta att enkla forind-
ringar i vardagen kan ge mycket energi.
Vi siger ofta nej eller ja automatiskt och
missarupplevelser och utmaningar som
Kan'blisma vardagsiventyr.
Bonamindet lilla, ta en ny vig hem,
laNRensannan affar, prova ett nytt

recept och se hur det kiinns.
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INSPIRATION, INTENTION & INBJUDAN
Varen ir pa ingang, en tid for att dromma, plantera
och experimentera. En tid att lata inspiration floda,
skapa en intention och hitta en riktning och vil-
komna drivkrafterna.

Det dr ocksa en tid att halla drommarna vid liv,
ta hand om plantorna och dndra, anpassa och gora
misstag.

Nir vi planterar ett fr6 i jordens morker be-
hover vi addera nagot for att fa det att gro. For att
skapa fertilitet behover vi motstridiga krafter. Yin
& yang, morker & ljus, datid & framtid, intention
med handling, eld och vatten, instinkt och visdom.

Samma sak giller nir vi vill att forindringar ska
bli verklighet i vara egna liv. Vi behover vara bered-
da pa och skapa plats for motstridiga kiinslor och
det okénda.

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.



DAGDROM - VAD HANDER NAR DU LATER DINA TANKAR FOLJA DITT HJARTA OCH SJALS

VISKNINGAR?

KANNS DAGDROMMAR SOM SLOSERI MED TID? VARFOR?



NAR KANNER DU DIG MEST SOM DIG SJALV?

VAD AR INSPIRERANDE FOR DIG?



HUR BEHOVER DU TA HAND OM DE DROMMAR OCH IDEER DU VILL UTFORSKA?



KAN DU KOMMA PA NAGOT SOM FORST VERKADE OMOJILIGT MEN BLEV MOJLIGT?

TAR DU LOFTEN TILL DIG SJALV PA LIKA MYCKET ALLVAR SOM LOFTEN TILL ANDRA?

VARFOR?



VILKET GOR DIG MEST ILLA TILL MODS - ATT MISSLYCKAS ELLER ALDRIG FORSOKA?

VAD BRUKAR DU IGNORERA ELLER UNDVIKA?



NAR HAR DU EN TENDENS ATT STANNA | DIN INRE VARLD & TANKAR NAR DU BEHOVER

SKAPA MOMENTUM OCH AGERA?

AR DET NAGON GANG KLOKAST ATT GE UPP?






Magi och ritualer som hor ihop med balans, fertilitet,
forindring, klarhet, lust, rening, rikedom, tillviixt
och uppstart ir i fokus under den hir perioden.
Oavsett vad du viljer att gora sa gor det speciellt
for dig! Det underbara med magi ir dess formaga att
bli och goras personligt. Nir vi tar en paus och lyss-

nar pa oss sjilva vet vi vad vi ska gora.

HAREN
HAll utkik efter haren - den ér en viktig symbol for
fertilitet och overflod. Varfor? Hon kan bli gravid

med tva kullar samtidigt.

Och glom inte dggen - 14sa om dem pa sidan 5.

ETT FRO MED INTENTION
Plantera ett verkligt fro tillsammans med en av dina
intentioner.

Vilj ett fro som ir enkelt att odla, t ex solros,
ringblomma, basilika eller krasse

Hall ditt fr6 i hinderna och sitt
din intention. Det kan vara nagot
som du vill forindra, utveck-
la eller drommer om - forsok
vara specifik.

Se till att du ger bada det de
behover och 6lj hur din inten-

tion viixer dag for dag.




 VINTERSOLSTAND

A HOSTDAGJIAMNING
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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 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 sjilva.

SAMHAIN 31 oktober-1 november BELTANE 11maj
VINTERSOLSTAND | YULE 21/22 december SOMMARSOLSTANDET | LITHIA 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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Det var inte forrin jag bodde med naturen titt
inpa mig som min kropp blev pamind om att jag
behovde balans, djup aterhidmtande balans. Och
med varens spirande energi nira inpa blev det
omojligt for mig attleva pa i ett séitt som inte sam-
spelade 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.




