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SKAPA STILLA RUM

Vi tillbringar vara liv i rum men
hur ofta later vi dem bdira var inre

rytm? Att inreda for dterhamtning

dr att lyssna indat. Med virme, tex-
tur och stillhet kan hemmet bli en
plats ddr - vara hela.

ar sensommaren langsamt glider

over i tidig host, forindras inte
bara ljuset och luften utan ock

7 av vila och dter-
himtning. Vi har haft en lugn
semesterledighet utan krav och
masten och ska nu in i vardagen,
vilket till en borjan gor oss trotta.
Det dr da viktigt att lyssna och
acceptera detta och skapa sig ett
hem dir det kinns mysigt och in-

bjudande att dterhimta sig.
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Att skapa en forindring behéver
inte alltid vara stort och kost-
samt utan det kan ricka med
sma justeringar for att fa en helt
ny kinsla. Som att byta plats pa

inredningsdetaljer,

vixter eller textilier med varmare
toner. Lek girna med héstiga
firger, som rostrott, dimpad
olivgron eller varm ock-

ra, for att skapa en ny
stimning utan att du
behéver gora om
hela rummet.

Nir
firger far mota

murriga

naturliga mate-
rial som linne,

tra eller keramik
uppstir en mjuk

och ombonad host-
kidnsla som bjuder in
till vila och dir vardags-
lugnet far ta plats.

nagra

nya

Det
blir moérkare ute

vilket gor det dn viktigare
med ljust inne. Det far gdrna
vara mjukt och levande som
en lampa med varmt sken, ett
tdnt stearinljus till kvdllen eller
mjukt dagsljus som far sippra
in genom ett par tunna
skira gardiner.

Hemmet ska vara mer dn en plats
att bo. Det ska vara en plats dir
du fir landa, varje dag. Dir du inte
behover prestera, utan bara vara.
Att inreda for vila handlar inte om
perfektion. Det handlar om kinsla.
Om att lyssna in vad du behéver
och lita hemmet svara.

” Skapa dig ett
hem for sjclen.”

Nir vi liter hemmet spegla véra
behov snarare dn vira mésten, upp-
star nigot viktigt. En plats som inte
bara dr vacker utan vinlig. Dir vi
far trivas och ma bra.

Det idr dir vi landat. Och kanske
r det just i den stillheten, mellan
sensommarens sista virme och
hostens forsta kalla vind, som vi
kan hitta vart inre lugn, som fir
ricka dnda fram till ndsta ledighet

och sommat.



Hur kan vi finna inre lugn och balans da livet
prdglas av stress, snabbhet och ett stindigt flode av
information. Vi har sdillan langtrakigt och dr aldrig
sysslolosa. Genom att stanna upp och ta oss lugna
stunder kan vi hitta oss sjdlva, hora var inre rost
och fa ett mer balanserat och medvetet liv.

tt gbra ingenting — och

tillata sig sjdlv att ha lang-
trakigt kan kdnnas som en
ovintad idé i en virld som hyllar
stindig produktivitet och aktivitet.
Men det finns stora fordelar med
att ge sig sjilv tid att bara vara, utan

krav pa prestation eller stindig sti-

mulans. Stillhet dr inte passivitet,
utan en aktiv och kraftfull vig tillba-
ka till oss sjdlva. Den hjilper oss att
aterfi kontrollen Gver véra liv, mins-
ka stress och 6ppna upp for kreativi-
tet. Genom att stanna upp och vara
nirvarande kan vi hitta lugnet mitt i

livets hastighet.
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Vi underskattar ofta stillhetens kraft.
Att stanna upp kan ge oss insikt,
aterhdmtning och stabilitet nagot vi
sillan hinner erfara i en vardag dir vi
standigt strivar efter mer. Denna jakt
leder ofta till tomhet och en kinsla av
att ha tappat kontakten med virt inre.

Men stillhet dr inte passivitet. Det
ar ett aktivt val att ge sig sjilv tid for
reflektion. I den medvetna nérvaron

uppstir klarhet, forstaelse och styr-
ka, verktyg for att mota livets utma-
ningar med storre lugn.

En viktig aspekt dr ocksa att accep-
tera det vi inte kan kontrollera. Nar
vi sldpper taget om det som ligger
utanfor var paverkan, och istillet fo-
kuserar pa det vi faktiskt kan forind-
ra, minskar den inre konflikten. Det
handlar inte om att ge upp, utan om

att agera med storte visdom och frid.

Langsamheten hjdlper oss att
aterknyta kontakten med vardagen.
Nir vi r6r oss laingsamt genom vara
rutiner, far vi méjlighet att verkligen
uppleva virlden omkring oss. Varje
6gonblick blir en chans tll ndrvaro
och vi kan littare hitta mening, Det ar
dar, i detlilla och det lingsamma, som
livet far djup.
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\=FAVORITER ATT PLOCKA IN
ROSMARIN
Stark och tréig smak. Torkas bdst i knippen upp och ner. Passar fill

ugnsrostade grénsaker, lamm och broéd.

OREGANO

‘Niir tréidgdrden borjar lugna sig och kvillarna blir . L R . )
4 x Torkad oregano &r oumbdrlig i pizza, grat&nger och grytor. Behdller sin

a i 1 7 I {
£ Isval‘arje, dr det d‘?'gs att 1 tillvara {m de sistd doj?ema ) smak val ndr du torkar hdngade i knippen. Klassiker i medelhavskdket.
och smakerna. Att torka kryddor dr ett enkelt sdtt att
w i F
, .- Jorldnga sommaren.och fylla skafferiet med viime.: b CITRONMELISS

Mild, frisk och lugnande. Torka bladen och anvénd till te som lindrar
oro och framjar sémn. Passar i bakverk eller i hemgjord lemonad.

BASILIKA
Torka snabbt och férsiktigt, garna i ugn pd 1adg varme eller luftigt p&
ett galler. Perfekt till pastaratter, tomatsds eller som bas i en pesto.

MYNTA

Frisk och uppiggande. Ar underbar i te, men ocks& i marinader,
couscous eller som topping pd yoghurt. Prova att blanda med ka
kao och kanel fér et vérmande kvdliste.

LAVENDEL

Lavendel &r inte bara vacker utan lugnande och aromatisk. Torka
blommorna och anvénd i smé& doftpdasar, bakverk eller som smak-
sattare i socker. Gott att dricka i te med honung en kall héstdag.
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VARMANDE ORTTE

1 tsk torkad citronmeliss
1 tsk torkad mynta

"2 tsk lavendelblommor

Honung efter smak

L&gg orternai en tesil eller direkt i en
kopp. Hall &ver hett vatten och &t dra
i 57 minuter. Sila och smaka av med
honung. Perfekt for att varva ner
efter en ldng dag.

KRYDDIGT ORTSMOR

100 g rumstempererat smor
1 tsk forkad rosmarin
1 tsk torkad oregano
Y2 tsk torkad basilika
% tsk torkad citronmeliss (for en frisk ton)
1 liten vitldksklyfta, finriven
Flingsalt efter smak

Blanda allt tills smoret ar j@mnt kryddat.
Forma fill en rulle och férvara i kyl. Passar
fill bréd, ugnsrostade gronsaker,
varm pasta mm.




