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Luftens element ar runt omkring 0sS.

Med vart andetag flédar den in och ut ur vara lungor och ger oss syre. Ett andetag kan vara
milt, men det kan ocksé vara nastan smdartsamt. Det ar likadant med luften omkring oss. En
mild bris kan smeka vér kind och svalka oss en varm sommordogA Men det finns ocksa orkaner
som river genom hela stdderna och orsakar kaos.

L uften har enorm kraft, men kan ocks& vara total stillhet. Jog var en gang i Férenade
Arabemiraten. Vi stannade pé ett hotell precis vid kanten av sknen for en natt. P& kvallen ksrde
vi lite |dngre upp pd vdagen, porkerode bilen och gick ut i sanden. Oknen strackte sig for miltals,
och det var helt stilla. Jog satt dar, i perfek’r stillhet och narvaro.

Né&sta morgon fann vi att vinden hade hamtat sig och sand blaste 6verallt. Vi var tvungna ott

hoppa i bilen och kéra tillbaka till staden medan sanden bérjade blésa in sver végen.
Vilken kontrast!

Vilka minnen av vind eller luft tanker du pd ndr du laser detta och k&nner in det har elementet?
Kanske vill du skriva ner ndgra av dessa minnen och kanslor ner i din dogbok
Du kan ocksa s|d|opo minnena och fokusera pé h&r och nu. Bara var dar du ér nu.

Kan du ké&nna vinden mot din kropp?

Nér jog skriver detta kommer en kall vindpus’r in genom dérren och smeker mitt ben. Kan du
kanna att luften gdr in och ut genom nd&san eller munnen? Sakta ned din ondning, bara lite.

Kanske vill du erdngo dina oégon och bara kénna vad som hénder inom och utan.

Luftens element ar ockséa kopp|o’r till kommunikation, bade med andra och med dig sjalv. Nar vi
mediterar eller praktiserar yoga anvénder vi vart andetag for att ga djupare in i oss sjglva fill en
plats dar vi finner stillhet.

Luft ar ocksa |<op|o|o+ till drémmarna. Né&r du fokuserar pd detta element i veckan, se om Hon

talar ill dig i sémnen ocksd.

Skriv ner tankar och upp|eve|ser som kommer il o|ig.
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Dekorera ditt altare

Som start fér denna vecka vill jag att du ska dekorera ditt altar.
Det finns inget ratt eller fel. Dekorera det med saker och F(’jrger som pdminner dig om luft. Jog

brukar anvéanda fjddror, rékelse och tyg i |jus’r lila och silver.

Du kanske vill p|ocero1 ett foto pé ditt altar. Fég|or, alvor, slandor, fiarilar.

Nar du har dekorerat det kan du rena det igen, bara fér att bérja vélkomna i det nya och
s|dppo allt som stagnerar. Du kan anvéanda rskelse, salvia, eller nagot mogiskJr sprej med eteriska
oljor som du tycker om.

Lyssna p& den guidade meditationen

Lyssna pé L uftmeditationen (mp3) som en introduktion till denna vecka.

Lar kanna luften

Jag skulle vilja att du uppmdrksommor narvaron av luft i ditf liv.
Nar du gér till jobbet.

Nar du tittar pé nyhe’rerno eller pratar med md&nniskor.

Hur paverkar luftelementet dig?
Ldgg marke till hur det ké&nns nér vinden leker med ditt har eller berér ditt ansikte.
Observera temperaturen.

Ldgg marke till s’ryrkon.

Var uppm'drksom pd vilka ké&nslor som uppstar inom o|ig.

Tank ocksa pd hur och n&r du hittar stillheten inom.

Kan du sitta i 10 minuter bara andas?




Daglig meditation

Varje dog vill jag att du borjar med en kort fokuserad meditation.

Det behdver infe ta mer én en minut, men du kan ocksé spendera léingre tid om du har det.
Sténg dina dgon och ta ndgra djupo onde’rog. Bara sitt och kann in kroppen i en minut eller tva.

Kann luften nar den gar in och ut ur nésan.

Med dina egna ord, uttala din avsikt att narma dig och léra kénna elementet luft denna dag.

Bjuo| in den.

Du kan be luffen och Gudinnan om hjalp med att se och verkligen uppleva luften vart du an

gar.

Be om hjd||o med att ansluta djup’r med detta element.

Sitt i ett égonbhck och se hur det kénns och vilka kéanslor eller kanslor som kommer upp for dig.

Skriv i din dagbok

Kom ihég att fortsatta skriva i din dogbok om vad du upp|ever. Vissa dogor kan det kénnas

som att du inte har kant eller sett ndnting, men skriv d& om det.

Skriv om meditationen.
Skriv om dina radslor, blockeringar och dina égonblick av skénhet och kontakt med luften och

o|ig sjc'j|v.

Du kan ocksé anvanda den medféljande arbetsboken och svara pd Frégorno dar.




Ceremoni for luftens element

A’rerigen ska du gora en ceremoni | slutet av veckan, som ett tack fér det du upp|ev’r.
Sitt ner vid ditt altar. Se fill att du har cirka 10-15 minuter fill dig sjalv.

Sténg av ljudet p& din telefon.

Las igenom ceremonin forst, sa att du vet vad du ska gora.

Du finner alla instruktioner pd& ndsta sida.

Jag 6nskar dig en magisk veckal
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Du behéver ett ljus och rékelse.

Tand ditt ljus med avsikten att skopo en he|ig ceremoni.

Bérja med att andas lugnt, s& att du hittar ditt fokus och kanner dig grundad/jordad i din kropp.
Du kan ocksé férsska andas in djup’r, hall andan i fem hjdr’rs|og och andas sen ut medan du
raknar fill sju. Gor det har i ungefar en minut eller s&. Men bara om det kénns bekvamt.

Ké&nn go|ve’r eller marken under dig, och luften runt o|ig. Lyssna pé liuden och bara lata allt vara

som det ar.

Nar du kanner o|ig jordad och centrerad, tand din rékelse for att hedra luften och Gudinnan.
Du kanske vill sdga ndgra ord. Tala fran ditt hjgrta.

Titta P& réks|ingc1n som stiger uppdt och skicka din karlek och tacksamhet upp mot himlen, mot
himlen och mot universum. Sitta s& |dnge du vill, titta pd rékshngon.
Nar du &r redo, ta rékelsen och rena dig sjalv, lat roken svepa runt dig och Sppna dina sinnen

for alla kanslor som kommer.

Du kan bérja p& huvudet och fortsatt ner fill fotterna. Det ér underbart nér n&gon annan gér

det &t dig, men i denna ceremoni far du gora det sjalv.

Be luften v<'j|signo1 o|ig, och be Gudinnan att rena dig fran det du inte |'c'mgre behsver. Du kanske
vill anvéanda en enkel fjader for att "borsta" din aura, alltid med avsikt att rena allt som sitter

fast s& att du sen kan l&ta ny energi komma in.

Néar du ér redo, blunda en stund och sitt i ndgra minuter och reflektera dver de kénslor som
luftens element gett o|ig denna vecka. Om du kan, prata hég’r, eller viska ... beskriv vad du
upptackte .. se verkligen om du kan ké&nna de sensationer vinden gav dig, kénslan i dina lungor
nar du andas, rér o|ig och alla andra saker du upp|evo|e denna vecka.

Né&r du ar redo tackar du luftens element och Gudinnan fér att de varit nagrvarande med dig.
Tacka Henne fér Hennes karlek och fér din resa denna vecka.

Blas ut ditt ljus.

Nu ar du redo fér en vecka med eldens element!

Bra jobbat och ménga vélsignelser pd& din resal




