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Med naturens
rytm som guide

Jag tror starkt pa att vi behover hitta en livsrytm

som ger utrymme for mer én 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.




SOMMARSOLSTANDET | LITHA 21 JUNI

Sommarsolstand, Litha eller midsommar, en period med
manga namn som alla pAminner oss om att energin ir hir
med full styrka och kraft.

Det kan vara en utmaning, eller en mdajlighet, att be-
halla kontakten med oss sjilva och inte svepas med i den
starka energi som hor till hogsommaren. Sa i stiillet for
sjdlvnavigering och forvintningar pa forindring, tinker
jag att nu dr en bra period att hitta kontakten med natu-
ren och Moder Jord. Hon ir i full blomning och bjuder in
och upp till att ta notera livet runt omkring oss och om-

famna hennes livskraft och generositet.






SOMMARSOLSTAND

Fem enkla ritualer

Fem enkla ritualer {or att komma i kontakt med naturen - inner-
liga, enkla, liikande och jordande ritualer diir du inte behéver na-
gonting mer in dig sjilv och Moder Jord.

De hir vackra ritualerna och orden hittade jag hos Amy
Dempster fran Following Hawks och hon gav mig mdjligheten att
dela dem med dig.

Gor ritualerna dagarna innan sommarsolstan-

det for att bjuda in och 6ppna upp for den nya
arstiden.

Ritualerna fungerar ocksa som skon
avkoppling och ett siitt att fylla pa med
vitaliteten och kraften fran Moder Jords

nér helst du behover under sommaren.

FOLLOWING
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Dag Ett

JORD

Ta en barfotapromenad, prata med griset och
notera hur marken kinns under dina fotter. Sitt
en timer pa femton minuter och skriv ner allt vad

du ser och hor. Ta dig tid att verkligen observera

din omgivning i detalj.




OBSERVATIONER



Dag Tva

JORD & ELD
Hitta ett trid som du fattar tycke for eller som
fangar din uppméirksamhet. Sla dina armar
omkring det, krama det (lat folk titta - det ir
helt okej) och sla dig ner i séllskap med det.
Kinner du om tridet har manlig eller
kvinnlig energi? Varfor valde du tridet? Sting
ogonen och se vad som dyker upp i ditt med-

vetande. Notera firger, former, tankar och

idéer och skriv ner vad du upplever.




VADl UP.PLE‘VEF'( DU?



Dag Tree
Ga en promenad eller vandra i naturen. Ligg
miirke till omgivningen, kiinn vinden i ansiktet.
Om du kan, ta dig till en plats dir du kom-
mer upp lite pa hojden for att fa lite perspektiv.
Hitta en lugn plats att sitta pa dér du tyst kan
fraga eller lyssna efter budskap till dig. Skriv

ner vad som hinder.
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BUDSKAP TILL DIG



Dag Fyra

VATTEN

Besok en sjo, en élv, damm eller bick och
hoppa i om du kan. Kiinn vattnet som ror din
hud. Kinn hur du férenas med vattnet som
om du sjilv var gjord av viitska.

Skriv ner dina tankar eller de budskap du

far (efter att ha klivit upp ur vattnet sa klart!)




TANKAR & BUDSKAP



DagFem  ELD CEREMONI
Tind en eld, den kan vara liten, ett ljus i ditt
rum, eller en stor brasa i din tridgard. Sitt
intentionen att det ér en ceremoniell eld for
den stund du haller din ritual.
Kalla in dina hjilpande andar eller hogre
makter och offra nagot till elden (blommor,

orter - ge det du dn kiinner dig intuitivt gui-

Aterblick  Listystigenom dina anteckningar och bud-

skap fran de senaste fyra dagarna och ligg

till ytterligare reflektioner. Brinn dem se-

dan i elden for att symboliskt slippa

arstiden vi limnar bakom oss och
ga in i hogsommarens energi.

Tack dina andarna och hogre

makter, {rigér dem fran ceremo-

nin och avsluta ritualen.









FORTROLLANDE MIDSOMMAR
Den ljusa midsommarnatten bjuder in till mystik och
magi. Vi kan ana ilvor som dansar i morgondaggen

och skogen sjuder full av liv iven om natten. Var om-

tinksam och uppmiirksam pa deras nirvaro.

BLOMSTERMAGI
Att binda blomsterkransar och ligga blom-
mor under kudden {or att dromma om sin
tillkommande ir en tradition vi alla kiinner
till. Kanske har den sitt ursprung i folktron
att vixter samlade denna natt ir fulla med
magisk kraft och vitalitet.

Att plocka vildblommor ér ett siitt att njuta av
midsommarnatten. Och istillet for att dromma om
var tillkommande kan vi dromma om det vi vill och

hoppas kunna skorda under resten av arshjulet.

Gor en blomstermandala.

Fira solen och naturens 6verflod med en blomster-
mandala. Samla blommor, kronblad, 16v eller annat
fran naturen och borja skapa. Forsok slippa alla tan-
kar pa perfektion och se om du istillet kan njuta av

varje 0gonblick.

NATTLIG RITUAL
Nitterna ir korta och forhoppningsvis ljumna sa det
hiir ir en perfekt tid att gora nattritualer ute.

I midsommartid kan fokus kretsa kring solens
kraftfull energi. Med naturens vixtkraft och expan-
sion ir det ocksa en fantastisk tid att expandera vara

egna idéer och 6nskningar.
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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 tillfillen att uppmirksamma
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 | 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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Det var inte forrin jag bodde med r?é‘tgfe
inpa mig som min kropp blev pamind om‘\
behovde balans, djup aterhimtande balans. Oc
med midsommarens energi titt inpa blev det
omojligt for mig attleva pa i ett sétt som inte sam-
spelade med naturen.

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
nir jag behover vara omtinksam mot mig sjilv.

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




