HYLLA KONTRASTERNA



Med naturens
rytm som guide

Jag tror starkt pa att vi behover hitta en livsrytm

HOSTDAGIAMNING

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.
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Hylla kontrasterna

Vid hostdagjimningen ir natt och dag aterigen lika langa - morker och
ljus, maskulint och feminint, inre och yttre, i balans.

Vi dr ocksa i overgangen dir morkret borjar besegra ljuset. Naturens
cykel avslutas, tridens sav atervinder till rétterna djupt ner i jorden, och
den langa perioden av frodigt gront skiftar till hostens eldiga firger.

Innan loven faller till marken och formultnar, kan vi fira vad vi har
astadkommit, fatt hinda och uppnatt, och undvika att lata det som inte
hiinde eller inte gjordes tynga ner oss.

Vi kan hylla bade med- och motgangar. Vi kan sléippa taget, och samti-
digt Iyfta att vi gjorde sa gott vi kunde.
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Mabon markerar den officiella starten pa hosten,
dag och natt ir lika langa, och det dr ocksa den
sista arstiden i arshjulet.

Det ir en dag da vi att hyllar Moder Jord {or

overflodet hon gett denna sisong.

HALSA HOSTEN
Ga ut i naturen - var utomhus och lek i 16-
ven. Eller ha en picknick. Hitta ut i sko-
gen, eller en park, eller i din (eller din
grannes) tridgard.

Ta en promenad och samla hos-
tiga ting, stanna upp och notera for-
dndringen i luften, temperaturen och

firgerna.

FIRA RIKEDOMEN
Det ér skord av frukt och bér som stér i fokus, det
ir ocksa dags att skorda de sista gronsakerna som
vixer ovan jord. Appeltridens grenar tyngs ner av
elt overflod av dpplen.

Fira hostdagjimningen genom att skor-
da nagot, och anvind din skord till
att fixa en maltid, baka en paj eller
gora sylt eller marmelad.

Dela den med andra - det
hyllar naturen och Moder Jord

lite extra.




[Latnagot do

Hosten kan kiinnas krivande, det ir en tid da Moder Jord

tydligt signalerar att slipp taget, forfall, dod och djup,

djup vila. Och samtidigt siger samhiillet i stort att det
ir en dags att ga tillbaka till jobbet, skolan drar igang
och det ir dags att sitta igang. Det kan kiinnas som att vi
bade uppmanas att vila och jobba pa samma gang.

Som minniskor drar vi oss for att anviinda ordet dod,
det kiinns slutgiltigt, slutet av alla slut. Lir vi oss av na-
turen ser vi att doden dr en 6vergang och ett naturligt
skede i en fullstindig process.

Nir vi reflekterar over forlust, dod och livets naturli-
ga cykel dr det vanligt att kiinna sorg och ledsenhet. Och
jag foreslar att du tillater alla kiinslor att komma.

Attlata nagot do oppnar for det som kan komma hir-
nist, alt sorja och grata ir ofta en vilbehovlig befrielse

for kropp, sinne och sjil.



NAR KANNER DU DIG PRESSAD AV BORDE OCH MASTEN, JAMFORELSER, DOMANDEN OCH

TRON ATT DU BORDE KOMMIT MYCKET LANGRE AN DU HAR.

VAD AR DU REDO ATT LATA DO?






Utforska

Hur ser det ut i naturen dir du ér 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 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 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 kiinns energin? Och

paverkar det dig?



VI AR ALLA OLIKA OCH UPPLEVER ARSTIDERNA PA OLIKA SATT.

HUR UPPLEVER DU DEN HAR TIDEN PA ARET? HUR BRUKAR DU REAGERA OCH AGERA?



HUR KAN DU OMFAMNA ARSTIDEN OCH RYTMERNA JUST NU PA ETT SATT SOM STODJER DIG?

BALANS
Jag tror att vi ofta tinker pa balans som
nagot som ska vara konstant, och ir det
inte den direkta motsatsen?
Balans ir aldrig statisk, det ar rorel-
se, fordndring — den ir levande.
L3

For att vara, kanna och ha balans i vara

liv behdver vi mana om den pa ett sétt

som fungerar for 0ss som individer.

Hur lange ar for linge, hur mycket ar for

mycket och hur kan du balansera det du

agnar dig at for linge, for mycket eller

Men var vaksam pa om du dgnar dig at
aga balans istillet for att lyssna pa
vad du behover.
Kom ihag att balans ir flodande, all-

tid skiftande.

Hur kianns det nir du har balans i ditt

liv? Noterar du till motsatsen?
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BEUNDRA, BEJUBLA & BEGRAV

Vi dr inne i arshjulets sista del och det dr verkligen
en period av kKontraster och motsatser; slutet pa
sommaren och blomningar och hog energi. Starten
palév och temperaturer som faller, och den morka-
re delen av aret inleds.

Det ir dod och liv, det &r slut och uppstart, och
ett tillfille att reflektera 6ver din egen resa.

Att se viirdet i och att erkiinna och uppskatta ditt
eget, ofta harda, arbete med den respekt och heder
som det behover ir en viktig del av resan. Vi bortser
ofta fran vara prestationer och hoppas snabbt vida-
re till nésta gre;j.

Ge dig sjilv tid att reflektera over dina presta-
tioner och framgangar, provningar och misstag,
triumfer och misslyckanden - och fira bada.

Det dr ocksa den perfekta perioden for att lata
saker vila, inte nodvindigtvis genom att 6verge dem
helt, utan lata dem falla till marken, komposteras
och se nir de dyker upp igen.

Det finns inte ett ritt sitt att gora det pa och har
du ett eget sitt 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.



VAD SER DU SOM MISSLYCKANDEN ELLER TILL OCH MED FIASKON? VAD FORSOKTE DU OCH
MISSLYCKADES MED? HUR KAN DU UPPSKATTA DINA ANSTRANGNINGAR?

VAD STARTADE DU SOM VISADE SIG SLUTA SOM NAGOT ANNAT?




VAD SKULLE DU VILJA FORTSATTA MED? (ATT VARA, GORA, SKAPA, KANNA).

VAD RAKNAR DU SOM EN FRAMGANG? DET BEHOVER INTE BARA VARA DE STORA, ENORMA
SAKERNA. SMA STEG, SMA VINSTER OCH VARDAGLIGA HURRA RAKNAS OCKSA.

eundra




HUR KAN DU FIRA DEN DU AR? (INTE DEN DU ONSKAR/VILL/TRODDE ATT DU BORDE/KUNDE
VARA - UTAN PRECIS DEN DU AR JUST NU). .

HUR ERKANNER DU, GLADS AT OCH FIRAR DINA PRESTATIONER OCH FRAMGANGAR?

iubla



HUR ERKANNER DU, GLADS AT OCH FIRAR ATT DINA MOTGANGAR OCH MISSLYCKANDEN?

KAN DU BORJA FIRANDE DE SMA HANDELSERNA | DIN VARDAG? HUR SKULLE DET KANNAS? |
VARFOR?

ejubl



FINNS DET OLOSTA KONFLIKTER, GAMMALT GROLL ELLER SKULDKANSLOR SOM BEHOVER
STALLAS TILL RATTA? KAN DU ORDNA DET INNAN FORSTA FROSTEN GRIPER TAG | DEM?

BAR DU OMKRING PA NAGRA OVERTYGELSER OM ATT INTE VARA ELLER GORA TILLRACKLIGT?
VAD KAN DU SLAPPA TAGET OM FOR ATT VARA OCH KANNA DIG "TILLRACKLIG”?




OM DU VERKLIGEN TANKER EFTER, VAD VILL DU SAGA ADJO TILL, OCH VAD VILL DU SATTA PA

PAUS?







EN BURK MED MINNESJUVELER

Nir vi forbereder oss for en ny arstid med
kortare och svalare dagar och lingre
niitter, kan vi ocksa fanga tillfillen
och stunder vi uppskattat.

En burk med minnesjuveler
kan fyllas med anteckningar om
glada, roliga, kirleksfulla, min-
nesvirda 6gonblick. Det kan vara
anteckningar eller ting, infaingade
under hela aret, som piminner dig om
en plats, en dag eller ett 6gonblick.

Vilj en burk (skal, kruka) och gor en ritual for
att ladda den med mgjligheterna till nya virdefulla
ogonblick. Reflektera over vad du onskar {6r framti-
den och vad du vill kiinna, och forestill dig att allt det
flodar ner i din burk.

Om du vill kan du [igga ner saker som represen-
terar dina onskningar eller addera ord eller firger
som representerar dem.

Vid den hiir tiden niista ar har du enburk fylld av

glidjestunder.

HOSTMAGI
En enkel ritual som ir litt att gora
- men kraftfull. Samla torra Iov.
Pa varje 16v skriver du nagot du
vill bli av med.
Krossa ett 1ov i taget i han-
den och lat smulorna spridas for

med vinden.



HOSTDAGJIAMNING
ONINWYLOVAYYA

Arshjulet

Vinter, var, sommar och host — arstider vi alla

kinner till men inte alltid tinker 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.

SAMHAIN 31 oktober-1 november BELTANE 1maj
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 22 september
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Det var forst nir jag bodde med natu

mig som min kropp blev pamind om a

hovde balans, djup dterhimtande balans.

med sensommarens avtagande energi nira ir
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 drstidens viixlingar, nir min energi
arhog eller lag, nér jag kiinner kraft och styrka och
nir jag behover vara omtinksam mot mig sjilv.

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

ta din rytm.

ANNA LINDER

VlSUELL“PO‘ET & CREATRIX
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