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Om Nanna Aida Svendsen

Nanna &r en person som tycker om att utforska och kartlagga terrangen i den inre vérlden, nagot som
hon har dgnat sig at i mer dn 40 ar. Hon vill gérna rikta sin medvetenhet mot hjértat och kénna in i nuet.
Dialog pé djupet och kreativa medvetna samtal ar viktiga for henne, men hon inspireras ocksa av det
inre livet och av naturen. Hon vérdesitter tid i avskildhet for att stanna upp, reflektera och skriva.

Nanna foddes i England, véxte upp i Danmark, bodde i USA under manga ar och har nu slagit sig ner
i Sverige med sin svenskamerikanske man. Hon har upptéackt att det finns nagot véldigt speciellt med
naturen dér hon bor utanfor Stockholm. "Det &r sa vackert och kénns sa skont hér ute’, sdger hon.
Skargérdsnaturen tinde hennes hjarta och talade till forfattaren inom henne. Forst kom en strém av
tankestycken som hon la in pa sin hemsida och sedan flera tankeb&cker, alla skrivna pa engelska.

Livet som poet passar Nanna val och hon ér tacksam att kunna hélla pa med det hon élskar att
gora. Forutom i boken Hjdrtats tidevarv finns hennes finstimda texter att lasa pa hennes hemsida
www.soultimereflections.com och i hennes bocker "Of Water Lilies and Warm Hearts” och "Heart;
Wisdom Awakening”

Om Asa Leander (tidigare Asa Rundkvist)

Asa dr en skrivande person, som tycker om att skapa texter som ir littlista och 6verskadliga utan att de
forlorar i konstnérlighet. Hon ar lagd at det filosofiska hallet och gar gérna och funderar 6ver livet och
dess skonhet och mysterier. Hon dr ocksa en héngiven naturménniska, som élskar att vistas bland det
levande i naturen. Asa har valt att varsamt tolka Nannas texter fran engelska till svenska, texter med sitt
vackra sprak och invavda livsvisdom i naturlyrikens tecken. Hon vill med sina tolkningar bidra till att ge
Nannas angeldgna och vackra forfattarskap storsta mojliga spridning i Sverige.

Asa vixte upp i Stockholm, bildade familj och levde under manga ar i Saltsjobaden. Nu bor hon i ett
litet méngkulturellt samhélle nara skog och hav. Hon &r en av grundarna till "Perlan Dialog & Ledar-
skap’, ett centrum for ledarskapstraning pa gestaltteoretisk grund. Hon &r ocksa medforfattare till boken
"Kénn dig som ledare” av Lasse Norberg. Forutom familjen och vdannerna ar det hennes lilla 6 i Stock-
holms skirgard som hjartat klappar mest for. Samtliga bilder i Hjdrtats tidevarvy ar tagna pa den 6n, de
flesta langt innan tanken pa att géra en bok var fodd!






Kara Lasare!

Boken Hjdrtats tidevarv ar frukten av min strévan att finna och folja hjartats vég, att vara uppmérksam
pa mina kinslor och vaga lita pa deras visdom. Prologen i boken visar hur vi kan finna och folja vart
hjartas vdg genom att stanna upp, lyssna inat och begrunda visdomen som vi kan hora. Med vart
innerstas vetande som grund, kan vart sétt att leva hjalpa till att gora planeten jorden lite tryggare att
vistas pa. Det ér ett genomgéende tema i hela boken.

Tiderna &r svara nu. Hur vi relaterar till oss sjdlva, till varandra och till sjilva planeten jorden ar ocksa
en hjartefraga for mig. Den kan vara avgorande for var framtid. Sa viktiga dr vara relationer! De hjalper
oss att forma oss till vilka vi dr och hur vi ar. Pa sa vis formar vi vdrlden tillsammans. Att relatera med
varsamhet gar ocksa som en rod trdd genom boken.

Att vistas i naturen &r viktigt for mig. En kénsla av gemenskap med naturens rytm och olika arstider
bade inspirerar och hjilper mig att kdnna att jag ar en del av det stora hela, ndgot som jag har
gemensamt med den talangfulla tolkaren av mina texter, fotografen och min vin Asa Leander.

Asa Leander siger:

"Jag kinde mig starkt manad att tolka och oversdtta Nannas angeldgna och vackra lyrik, sdrskilt som jag
inspireras av livets alla mysterier och dlskar skdrgdrdsnaturen. Eftersom jag har en egen liten 6 bland
mdnga tusen andra oar i Stockholms skdrgdrd, kindes det naturligt for mig att sammanfora Nannas
texter med naturen pd on. Jag mdrkte att manga av de naturbilder, som jag har tagit pa 6n under drens
lopp utan att ha ndgon aning om varfor jag tog dem, kunde tjdna som illustration till texterna. Men
ibland ér det tvirt om, texterna illustrerar bilderna. Pd sd sdtt vévs beréttelsen samman mellan ord och
bild med borjan under sommaren, som overgdr i hist, som overgdr i vinter, som overgdr i var. En del av
bilderna dr tagna pd on av mitt barnbarn Samuels mamma Ansa Messner”

Forutom Asa har jag andra kira vinner som har foljt mig pa vigen med sina insikter, sin generositet, sin
inspiration och karlek. Jag kdnner stor tacksamhet till dem, till min kéra familj och till min élskade
svenskamerikanske man Carl Lindstrom, som ocksa brinner for sant som rér det inre livet, naturen och
miljon. Denna bok skulle inte ha blivit densamma, eller kanske inte ens ha blivit till, utan dem.

Tyreso i oktober 2016
Nanna Aida Svendsen



Innehall

ProLOG 11

I stunder av stillhet
Moments Of Stillness ........ccccevvvvevrnnnne 13

SOMMAR 15

Hjartats tidevarv

Momentous Days .......cccccvveririniininns 16
Budskap fran en sjéjungfru

A Message From The Mermaids ........ 19
Skadan

Ravage ... 20
Det ricker

ENough ..o, 22
Upptagen

Preoccupied ..o 24
Anger

Regret 27
Langtan

A Message From The Heart ................ 28

Dolda juveler

Hidden Gems .....cccoccevevevrrrnrerererrinnnns 30
Styvmorsvioler

Wild Pansies .......ccovvevveveverinvernerernsennns 32
Om du stannar upp

Will You Be Stll coooovveeeerrerrseniecerrres 35
Vila

ReStING ..o 36
Lejonhjartats era

A Quiet Rebel-Lion .......cccoeevvverernerenns 39
Fotavtryck i sanden

Footprints On The Beach .................... 40
HoOsT 43
Hostspegel

Fall Reflections ........cccoevervrerriererrininns 45
Lat hjartat visa vidgen

A Matter Of Surrender ..........cocevevennn. 46
Om att falla

Falling DOWN ..o 49

Tiden 4r inne

The Time Has Come ......

Lust att gora

What IS It? .o,

Mangkulturell

Cross Cultural .................

Sjélens spegel

Mirror Of The Soul ........

Aldrande

Fastdn du dr borta
Although You Are Gone

Nira till tararna

Tears Come Easily ..........

Tre svanar

Three Swans ........c.cc.......

Ronnbar

Rowan Berries .................

Salen

....................... 53



Fortrostan
A Place Of Grace .....ccooveveveeeeeeennne. 70
VINTER 73

Naér dnglar drommer
When Angels Dream ........cccccooccoveeunneee 75

Lyssna noga
Listen Deeply .....ccccoevuevuevivevicvievierinens 76

En nyarsbon till en vin
A New Years Blessing For A Friend .. 79

Att inte gora nagot alls
Doing Nothing 80

Héamtar krafter
Replenishing In The Deep .......cc.c..... 83

Skrinnare i dimman
Skater In The MiSt .c.ocvvevevveeeeeereenne 84

Fjardens sang
Song Of The Inlet .....ccccoevvevverirerircrnnec 87

Sjélens svaga rost
Soft Voice Of The Soul ......cccovvruerrnnee 88

Omsint méte

Tender Relating ......cocevevevevevirerierinens 90
Viantans tider

NOhINgG .o 92
I en liten cirkel

In A Small Circle ...ccoevrvervrerrrririenne. 94
Tills det &r dags

Thinking Of Snowdrops .........cc.cccccuu... 96
VAR 99
Nar hjédrtat 6ppnar sig

The Heart Awakens ..........cccovvvvernnn. 101
[ vantan pa blomning

Waiting To Blossom .........cccccevuunce. 102
Riddade av svanar

Saved By SWans .......ccocovceonevnerncennenns 105
Inte alltid det man ser

Not As It Seems .....ccocecevevevererevreennen. 106
Frihetskinsla

Freedom, Spontaneity And Delight .. 108

Rosentrad

ROsE Petals ..o 110
Energi

Energy . 113
Doften av kaprifol

Return Of The Feminine ................... 114
Blomman som ér du

The Flower That You Are .................. 117
VAGVISARE 119
Aterkallan

Wisdom Awakening I .......cccccooeueeece. 120
Knyt an till barnet

inom dig

Wisdom Awakening II .........cccccouuce. 122

En fredad union
Wisdom Awakening I ........cccc........ 124









... gor ditt liv till fredad plats ...

12 Prolog



[ stunder av stillhet
Moments Of Stillness

Vet

att hur du gor med ditt liv
verkligen har betydelse,
det kan vara avgoérande for
mansklighetens framtid.

Om du finner

kallan till din medkansla

for dig sjalv och andra,

om du later vanlighet

och karlek visa vigen,

om du foljer ditt hjértas rost

— nagot som kan lata enkelt
men dr sa svart,

ty att ga karlekens vég

pa ditt eget unika sétt,
kostar dig allt

som inte dr det dkta —

om du gor ditt liv

till fredad plats,

om du i stunder av stillhet,
stannar upp, lyssnar init
och begrundar visdomen
som du kan hora,

om du

gar vidare i livet

med ditt innerstas vetande
som grund,

sa hjalper du

att gora varlden

till en tryggad hamn
for sjal och hjarta.

Det kan vara avgorande
for méansklighetens framtid.

Prolog 13









Hjartats tidevarv

Momentous Days

Nu dr 6desdigra dagar,
vi star pa troskeln
mellan vérldar.

Det finns gamla monster
som krymper dem vi ar
och hotar dem

vi skulle kunna vara,

som mater sig emot det nya
som vill komma fram,
kanske viker undan

for det som ej ar ként,

men som forhoppningsvis,
dock inte sdkert,
ar av godo.

Nu dr 6desdigra dagar,
den virld vi kanner
balanserar

pé troskeln till forstorelse.

Vad ér att gora?

16 Sommar

Halla fast

vid gammalt, ként,
trots vi vet

det inte haller?

Ska terror gripa tag
om vara hjértan,
hélla oss som gisslan
med ett sitt att vara,
vi innerst inne vet

vi inte vill?

Ska vi tveka
pé randen mellan
karleken och radslan?

Eller,

ska vi vlja

vart ursprung

med darrande behag
och bévan,

det enda liv som é&r
var verkliga natur,

knyta an

till det innersta,

det eviga bestdende,
till det som vdiixer fram,

finna vag och f6lja den
med hjartat,

ge efter

for det vi alskar,

for det vi djupast

bryr oss om.

Ska vi ta plats

i hjartats tidevarv,
hjalpa finna végar,
vara sdna som

ger stod och néring
at det nya medvetna,
som kommer fram,

hellre an att
halla fast
vid gammalt, kidnt?



... knyta an till det innersta, det eviga bestdende, till det som vixer fram ...

Sommar 17
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... flytande guld gor spar éver ytan, som sjojungfruns gyllene hdarsvall ...

18 Sommar




Budskap fran en sjojungfru

A Message From The Mermaids

Nere vid bryggan

i morgonsolen
lyser silverhavet én,
flytande guld

gor spdr over ytan,
som sjojungfruns
gyllene harsvall.

I en plétslig krusning
over havets yta
tycker jag mig hora
hennes sing:

havet... havet dor,
dess rikedom forstors,

det smutsas, plundras, skovlas.

Radda havet!
Ridda havet,
om ni skall overleva.

Men hur ska jag

rddda havet?

Jag kdnner hur jag soker
hennes svar pa fragan.

Med gyllne skimmer
over vattnet,

svaga viskningar
fran vagorna

blir hennes svar:

Se om ditt inre hav,
se till sa hjartat laker,
varda allt du alskar.

Hennes ord
slog an en string,
dér jag satt drommande

pé bryggan,

se om mitt inre hav,
se till s& hjartat laker,
varda allt jag alskar?

De gyllne stralar

som fanns pa vattnet

ar nu borta,

men inte hjértats stralar,
de finns nu kvar

och skimrar tyst och 6mt
i vantan pa att visa végen,
om jag sa véljer

att finna och att folja den.

Sommar

19
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Hjdrtats tidevarv dr en bok som man
tar till nir livet snurrar alltfor fort eller
nédr man bara behoéver en stunds skon
avkoppling. Boken ir fylld av djupaste
livsvisdom sammanviavd med underskon
naturlyrik, inspirerad av Stockholms
skédrgard. Det finns en text att liasa for
varje vecka under hela aret, uppdelat
pa de fyra arstiderna.

Alla veckotexterna éar illustrerade
med varsin naturbild fran skidrgarden.

For bokens forfattare Nanna Aida Svendsen ér
det bade det inre livet och kénslan av att vara
sammanbunden med naturen och allt levande
som ger henne inspiration. Hon bjuder in till
reflektion och vécker tankar kring var livsstil
och vart den leder oss. Hon ser de langa per-
spektiven. Nanna séger att hon “skriver i en tid
nér planeten jorden sjilv, och ocksa vara hjértan,
tycks ropa efter medvetenhet, helande och
kérlek. Det tycks som om den ber oss att stanna
upp och reflektera och knyta an till den djupare
visdom, som finns inom oss.”

Detta ér sjélva essensen i Hjdrtats tidevarv.

Asa Leander om sin roll i arbetet med Hjdrtats
tidevary: ”Jag kunde inte lata bli att tolka och
oversitta Nannas angeldgna och vackra texter.
P4 s vis kunde jag bidra till att ge dem storsta
mojliga spridning i Sverige, ndgot som ér viktigt
sarskilt nu i dessa orostider. Det kdndes naturligt
att illustrera Nannas ord med mina bilder fran
Stockholms skérgard dér vi bada finner stark
inspiration.”
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