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Jag @r sé g|oo| att du har kommit hit och bestamt o|ig for att ge dig sjalv denna

gdva att kopp|0 an och dppna dig for Gudinnan, det |f1e|ig0| guo|inn|igo, Hon, den
skapande kraften i universum. Vad du an kallar Henne finns Hon éverallt och i
varje cell i vara kroppor. Hon &r energin som pdminner oss om att vi &r he|igo, aft

vi ar starka och att vi kan finna frid i varje dgonblick.
Hon &r inom oss ndr vi donsor, nar vi sjunger, skopor, dlskar och &r fartvivlade.

Hon &r alla vara kanslor.

Hon hor oss nar vi kallar Henne.

Hon héller oss i mérkret och &r med oss nar vi dansar av g|<'jo|je och nar vi grater

av sorg.

Hon &ar den med 10 OO0 namn och 10 OO0 ansikten.
Hon finns éver hela varlden.

Och hon vaknar.

Hon &r redan vaken.

Vi mé&ste bara komma ihég hur Hon kanns, vem Hon ar och hur vi kan 6ppna oss
for Hennes kraft.

Det &r vad denna kurs handlar om.

At komma ihég, l(opp|o an och téanda gnistan.
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Den har veckan kommer du att gora ceremoni, meditera och kdnna in naturens

energier. Alla dessa aktiviteter ér avsedda att hjd|po o|ig att vakna upp igen tll din
egen he|ig|’1€+. Nar du hittar den i o|ig sjalv kommer du att kanna dig ndrmare

Gudirmon, som finns bade inom och omkring 0SS.

Under den har veckan finns det ingen dag som jag specifikt kommer att féreslé att
du ﬁ||bringc1r tid i naturen, men eftersom naturen ar p|o+sen du enkelt kan kanna

Gudinnans narvaro uppmuntrar jag dig oft spendera s& mycket tid du kan dér!

Det kan vara fem minuter i en park vid lunchtid.
Det kan vara en tfimmes promenad genom skogen, det kan vara att sitta i din

’rrddgérd och ta en kopp te.

Var bara dar.
Oppno upp.
Andas.

Grunda och centrera dig och se vilka tankar och bilder och k&nslor som kommer 1ill

dig

Kursen ar skcpoo| s& att du far tid for allt dven om du har ett hektiskt liv med
ganska lite tid for dig sjalv. Vissa saker kan géras medan du gor dig redo pé

morgonen, ndgra ondefog for att centrera o|ig, en kort ban.

Vissa dogor inkluderar en ceremoni eller en meditation. Den dogen kan ovningen
vara cirka 10-15 minuter. Jog hoppos att du, med lite p|onering, kommer att kunna
ge dig sjalv den tiden.

Tank P& det som en gdva tll clig sjalv.
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Jord ning och centrering

| flera delar av har kursen ber jag o|ig ibland aft bérjo med jordning och centrering.
Det &r ndgot som egenﬂigen kanske kommer no’rur|ig+, men jag vill forklara vad jag

menar om du inte ar saker.

Jordning/grundning kan géras p& méanga satt, till exempel genom att andas, géra

yoga, fa en massage, dta .. allt beror pd& var du befinner o|ig och vad du kanner.

Ett bra satt att grundo och centrera innan en meditation eller ceremoni ar aft
spendero lite tid med att andas medvetet och kdnna in kroppen. Utforska hur din
kropp kanns just nu. Kolla om du hittar négra spénning, stickningar eller négot
annat. Bara uppmdrksommc att de ar dar.

Fokusera p& vad du sitter p& och hur det kanns. Och atervand till ditt andetag.

Anledningen till att jag ber dig att grunda och centrera dig ar att du inte kan vara
ndrvarande om du inte &r jordad, och d& kommer du inte att f& sé myckeJr ut av

meditationen som du annars skulle kunna fatt.
Du kanske behsver lite ovning, men jag kommer atft vdg|edo o|ig i bérjon av varje

inspelad meditation s& att du lér dig att kénna igen hur det kanns for dig att vara

gru no|oo|.
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Allt du behover for kursen ar ett ljus, ndgra saker fill ditt altare och en dogbok.

Nu bérjor vil
Jag hoppas att du kommer att njuta av denl

Och har du n&gra fragor ar det bara att héra av dig till mig via messenger pé

Facebook eller via min hemsida.

Allt gott,

Ellim
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Soa,?ﬂ - Jdedion

Valkommen fill dag 1!

Denna forsta dog handlar om att satta din intention och bestamma o|ig for att
verk|igen gora det har.
Ett lofte till dig sjalv.

Jag foreslar ocksa att du skopor ett altare om du inte redan har ett.

Ett altare Fungeror som en Fokuspunld och det &r ndgot man Fysisk’r kan se.

Det behsver inte vara mycke’r: ett ljus, blommor, kristaller, orakelkort, rokelse, vad du
an kanner for. Bara att ténda ett nytt ljus for den har veckan récker, om det ar allt
du kan gora.

Om du redan har ett altare, kanske du vill |<'jggo il ndgot nytt pd det, eller

organisera om det fér den har veckan s& att du visar att du startar ndgot nytt.

Att sétta din intention

Nu ar det dogs att satta din intention.

Skriv ner ndgra meningar om vad du bestdmmer dig for.

Det kan vara att bli mer ndrvarande och uppmdrksom i ditt dog|igo liv.
Det kan vara att tanda gnistan till en férnyad kontakt med Gudinnan.
Det kan utforska vad det gudomhgc kvinnhgc ar for dig.

Det kan vara s& mé nga saker. Lyssna pé ditt hjarta.
Och eftersom detta bara ar en kort kurs &r det bra om du tanker P& detta som

boérjan P& en resq, en upp’rdck’r, eft dventyr, ett satt att komma tillbaka narmare o|ig

sjd|v.
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Intentionsceremoni

Né&r du val vet vad din intention fér veckan éar, gor denna ceremoni.
Sitt ner vid ditt altare. Tand ditt ljus.
Slut ogonen och ta ndgra medvetna ondefog.

Du ska nu kallo in Gudinnan. Det gér du genom att prata med Henne med dino

egna ord. Be Henne komma. Se Henne framfsr o|ig for ditt inre ('jgo.
Du kanske vill sdga ndgot som:

Stora Gudinna, Jag kallar till dig och ber dig att vara hér med mig.
| mitt hjarta, sjcl och kropp.

Sen sdger du vilken intention du satt och vad du lovat o|ig sjalv och ber om Hennes

vélsignelse och Hennes kraft. Att Hon ska vandra med dig.

Ta s& mycket tid du vill.

Du kan ha mycke’r att saga, eller s& kan du bara ha ndgra ord.

Forsok att kanna Hennes narvaro. Hon ar dar.

Nar du ar klar, sitt en minut eller s& och kénn in vad som h&ander i ditt sinne och

kropp. Andas.
Nar du ar klar, blas ut ditt ljus.
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Du kanske vill skriva ndgra ord, tankar eller kanslor i en dogbok s& att du kan

komma ihég hur du tanker och kéanner.

Det kan vara fint ot kunna gd tillbaka senare och lésa och kanske reflektera mer

dver hur det kéndes den har férsta dogen.

Bra gjort!
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Dag tvé handlar om narvaro. Det handlar om din nérvaro. Om du kan vara

narvarande och jordad i dig sjalv och din kropp ar det lattare att kédnna Gudinnans
n&rvaro. Det ar lattare att dppna sig och se Hennes tecken och héra att Hennes

viskningqr.

Forssk aft vara narvarande och uppmarksam s& mycket som mojligt under dagen.
Forsok att notera det vackra runt omkring o|ig.

Se deft verk|igen det.

Lyssna pé& det.

Kann dofterna.

S& hur gér man for att vara nérvarande?

Om du kanner o|ig stressad, stanna upp, andas och centrera.

Slut ogonen om méj|ig+ och kénn bara din egen narvaro och energi.

Ta tillbaka ditt fokus forst till ditt onde+og och sen till férnimmelserna i kroppen.
Kéann férnimmelserna i dina héander och ben.

Kénn marken under dina fotter.

Oppno sedan dina ogon och se vad som finns runt dig.

Anledningen fill ott vi fokuserar p& nérvaro idag ar att om vi infe &r nérvarande i
0ss sjd|vo kan vi inte héra Gudinnan eller kénna hennes energier. Nar vi kdnner oss
sjc'j|vo och né&r vi kan stanna upp och kénna vad som hander i vara kroppor Oppnar

vi véra sjdlar och hjartan fér det som finns runt omkring 0ss.

| v&ra upptagna samhallen &r var instinkt vanligtvis att sténga ner vara energier

eftersom det hander s& myckef saker dverallt.
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Det finns for mdnga mdanniskor och in’rryck runt omkring 0ss, specie”Jr om du bor ien

stad. S& vi maste l6ra oss om att komma tillbaka till oss sjalva, fill vara sjalar. Till att
vara centrerad i vara hjartan. Vi kan gora detta genom att andas medvetet. Genom

att fysiskt stanna upp. Genom att sténga av vdr telefon. Genom att meditera.

Méngo av oss tycker att vi tar en paus nar vi fittar i véra telefoner pé& tex
uppdo’reringor P& sociala medier. Vi upp|ever att det ar ovkopp|ono|e. | sjalva verket
tillfor det stress till var hjgrna. S& kanske den har veckan, se om du kan lata bli aft

kolla din telefon s& ofta som du brukar géra.

Kanske kan du ge dig sjalv 10 minuter p& morgonen och 10 minuter pd& kvallen aft

kolla uppdo’reringor. Se bara hur det kénns. Du valjer sjalv.

S&, narvaro kan lata sé Jrrékig’r och man kanske tanker: Jag trodde det har var en
Gudinnekurs! Men jo! Det ar grunden. Hon &r narvaron. Det ér Henne/Universum vi
kanner nar vi landar. Nar vi ar stilla i meditation. Nar vi dansar medvetet

n&rvarande.

Ah....den kanslan....
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Att gora idcg:

1. Ta en stund eller tv& en stund under morgonen och andas och centrera o|ig.
P&minn dig om din infention som du satte | gar. Be Gudinnan att vandra med o|ig i

dag.

2. Vid lunchtid: G& ndgonstans dar du kan vara ensam bara en minut.
Badrummet/toaletten fu ngerar bral

Ta ndgra andetag. Kolla in med dig sjalv och se fill att du ar har och nu. Precis nu.
Be en kort bon, fill exempel:

Gudinno, vandra med mig den har dogen. \/<'j|signc1 mig med din karlek.

Lat mig kanna o|ig inom mig saval som i allt omkring mig.

Jag andas in dig.

3. P& kvallen kanske du vill sitta ner vid ditt altare ndgra minuter. Tand ljuset om du
vill. Du kan andas och bara kénna in din kropp och dina kanslor.
A’rerigen, forsok att vara narvarande och kénna vad som p&gdr inom o|ig just nu.

Du kanske vill be en kort tacksamhetsban.

4. Skriv ner dina erfarenheter av denna o|c1g.

Vad ség du, vad kande du? Hur ofta kénde du dig narvarande? La du marke fill
att ditt sinne vandrade, oroade dig eller stressade runt myckef?

Det ar inte s& att vi kan gd runt och vara helt i nuet hela tiden, men vi kan éva P&
att vara har mer och mer under dogen. Om du kan, se om du kommer ihég n&got
specie”’r som &terkom i dina tankar som férde o|ig bort fran nuet.

Né&r vi lar oss att notera var vart fokus ar, eller vart vara tankar ﬂyger ivdg kan vi
ocksd lara oss att fora tillbaka det till Nu.

Jag énskar dig en fin dag
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Dy 3 - Godirmam med \O OO0 amiiblin,

P& dog tre dppnar vi véra 6gon och sinnen for Gudinnor 6ver hela vérlden!

Kanner du o|ig kallad till en viss gudinno? Alla gudinnor ar en, men vi kan upp|evo

dem som olika pé grund av deras olika energier.
Vi séger vanligtvis att hon &r den med 10 OO0 ansikten eller 10 000 namn.

Du kanske kanner fill négro eller méngo av dem: Diomo, Kerridwen, Ko|i, Afrodi’re,
Gaia, Rhiannon, Freja.
Det finns Gudinnor i varje kultur. Du kanske kéanner ett kall till Gudinnor i din kultur

och ditt land, eller till Gudinnor fran en kultur P& andra sidan véarlden,

Det finns inte bara Gudinnor férknippade med olika lénder och platser, utan ocksa Hill

arstiderna och elementen.

|dog kanske du vill underséka en viss Gudinna. Kanske vill du sla upp nagra fakta,
som var Hon kommer ifran, vad Hennes egenskoper ar och s& vidare. Det kan vara

ndgon du redan kanner fill lite eller ndgon ny! Du kanske vill skriva ner vad du lar

o|ig i din dogbok.

Nar du idog gdrini meditationen kan du sdtta en intention att just Hon &r den som
kommer till dig, men du behsver inte bestémma det. Du kan ocksé bara valja att

vara oppen for vilken Gudinna som helstl Du behodver inte ens veta vem Hon é&r.
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Sé& att géra idag:

1. Be en kort bén p& morgonen. Kanske ber om Hennes vélsignelse négon géng

u nder o|ougen

9. Las lite om en viss Gudinno, eller mer én en om du villl Skriv ner dina tankar och

k&nslor om Henne.

3. Lyssno pd den guidode visuo|iseringen Ett |f1e|ig’r mote.
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Dag fyra fokuserar vi pé véar kropp.

Vi kanner alla olika nar det gd||er vara kroppor. | det har samhallet vilever i ar det
latt att ogi”c sin kropp eftersom den inte ser ut som kropporno i reklam och

Jridnmgar. Det ar inte kons’rig’r om vi blir péverkode.

Men vi maste komma ihég att vi ar he|igo.
Din kropp ar eft he|igf Jrem|oe|.

Det &r din vackra sjals hem.

Precis som joro|en ar Gudinnans kropp ar din kropp ar ocksad Gudinnans kropp

Darfer ar den helig.
Borja dogen i dog med jordning och centrering.

Om du har tid, t&nd ett ljus och sitt en stund med slutna 6gon och andas.

Kann luften floda in och ut genom ndsan. Kéann din mage hb’jos och sénkas med
varje onde’rog. Kann din egen energi, kraft och narvaro. Kéann narvaron av din
kropp. Din kropp haller o|ig och hjd|per dig P& s& mdnga satt.

Skicka lite tacksamhet till den for det.

Det borde finnas en hel kurs om att élska din kropp, och det finns det, men den ar
inte den.

Kom bara ihég att du ar he|ig. Din l(ropp ar he|ig.

Du ar hel och du ar komp|e+’r precis som du ar.

Andas i det.
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Ceremoni for att hedra din kropp och bli p&mind om dess he|ig|‘1e+

ldag kommer du att behsva minst 10-15 minuter sjalv.

Du kommer att gora en ceremoni dér du kallar Gudinnan in i din kropp genom

rérelse.

Kanske ar du van vid aft réra pé& dig, dansa eller tréna. Du kanske inte ar det.

Detta @r en inbjudan att komma fillbaka och éferuperdcko he|ighe’ren i din kropp.

For att forbereda o|ig, hitta lite musik som far dig att mé bra. Jag skulle rada o|ig att
vélja négot ganska lédngsamt, n&dgot som du kan réra dig fill och verkligen vara

nérvarande.

Jag vill att du ska forestalla dig att du befinner dig i ett tempel under denna

ceremoni, s& ndgot som ger o|ig den sortens kansla.
Mina férslag ér Jennifer Berezan’s Returning (tillganglig p& Spotify, som en CD och

p& YouTube), nédnting av Deva Premal, Loreena McKennitt, Snatam Kaur, Ajeet

Kaur eller sk efter “Jrempe|musil<", ‘meditation”, "mantra” eller négot liknande pd

YOUTU be.

Du kanske ocksa redan har nagot i &tanke som du ercker ar |dmp|ig+.

Huvudsaken ar att det kanns bra for dig.

Ceremonin hittar du pé& nésta sida.
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Ceremonin

| &s igenom ceremonin férst s& att du vet vad du ska géra.

Borja med att sitta ner vid ditt altare. Tand ett ljus och kanske lite rokelse och ta
ndgra o|jupo ondefog.

Hitta din narvaro, &tervand till har och nu.

Du kanske vill kalla in Gudinnan, be om hennes narvaro och vdg|edning, att hon ska

vara i din kropp, i ditt ondefog och i ditt hjarta.

Jag skulle vilia ott du férestallde dig sjalv i ett tempel. Du ar prastinna. Det har ar
ditt he|igo rum. Du kanner o|ig trygg har.

Nar du ar redo, satt P& den musik du har valt och stall o|ig upp. Slut dégonen ett tag.
Fortsatt andas och l&t din kropp bérja réra sig. Ge det tid. Kom iha&g, det har ar din
|o|0’rs och din tid. Du &r he|ig.

Ror dig, dansa och forsok kénna varje rérelse. Kénn skénheten i hur din kropp ror
sig.

Ingen tittar. Ingen domer, fér det finns inget att déma. DU &r vacker precis som du
6r i denna stund.

Dansa ... rér dig 2 Hills du ar klar. Kanske tills laten ar klar, eller kanske rér du o|ig Hll

mer an en l&t.

Std i stillhet naigra 8gonblick och notera kénslorna i din kropp. Kan du kénna négot?
Vibrationer? Kanner du dig varm? Kall? Lycklig? Ledsen?

Alla kanslor och kanslor ar valkomna. Lagg marke till dem och &t vara som de ar.
Tacka dig sjalv. Ditt vackra jag.
Ta dig tid att skriva ner dina erfarenheter i din dogbok.

Jorda dig sjalv genom aft dricka lite

vatten eller ata nagot. Blés ut ljuset. 0

@
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Valkommen fill dag fem!

Gudinnan bor i din kropp, i ditt hjérta och i din sjal.

|o|og kommer vi att valkomna henne fill ditt mest he|igo rum: Din livmoder. Din
livmodern ar ett mognhcild kraftcenter. Observera att dven om du tagit bort
livimodern ar energin fortfarande kvar, och lika kraftfull.

Till den har kursen valkomnas @ven de som fétts utan livmoder, sé kédnn bara in
magin och kraften i nedre delen av magen. Jog anvdander orden livmoder,

livmoderrum och kraftcenter.

Jag tror att nér vi kopp|os bort fran var livmoder, nar vi ignorerar hennes
viskningor, e! kopp|os vi bort fran en stor del av oss sjalva.

Jog, liksom mdnga andra, kdnner att det ar dogs att hedra henne igen och
é’rerkny’ro kontakten s& att vi én en gdng kan |yssno P& hennes visdom, hennes

|’1em|ig|’1e+er och hennes berattelser.
Det finns s& ma nga utméarkta bécker om att arbeta med din livmoder, ditt
livmoderrum, din yoni och din sexualitet och jag kommer att ge dig négra tips om

vad du kan lésa om du kanner o|ig drogen till det.

Vi kommer att Férsik’rig’r kopp|o an tll var livmoder/kraftcenter genom meditation

och and ning idog.
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At géra idag:

1. Bsrja dagen med en kort morgonbsn. Om du har tid, gor det vid ditt altare.
Centrera och grundo o|ig och uttala din intention att vandra med Henne, kédnna

Henne i din kropp och sjal under dagen.

9. Lyssno pd livmoderrumsmeditationen. Det kan vara sként att |iggo ner fér den

har.
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Valkommen 1ill dog 6l

Ingen lara om Gudinnan och Gudinnans energier &r infe komplett utan elementen:
luft, eld, vatten och joro|. Eftersom detta bara &r en introduktion kommer vi inte att
ha tid aft grotta ner oss djupt i var och en av dem, men jag vill erbjuda dig ett litet

smokprovl

Olika traditioner p|oceror elementen i olika riHningor, och for mig finns det inte ratt
eller fel satt. Du vet eller kommer att kénna vad som passar o|ig. Det kommer liksom
att landa i dig. Innan jag bérjade min préstinneutbildning 2001 hade jag forsskt att
arbeta med dem s& som de p|oceroo|es i Wicca och andra |dror/sysfem, men jag
kunde aldrig komma ihag vart de skulle varal Nar jag introducerades for
elementens p|0ceringor P& the Wheel of Ana (&rshjulet i min tradition) foll allt pd
p|o+s. Det kandes natu r|ing.

Du valjer eft satt som passar dig. Du kommer att veta.

En|ig+ min tradition ar luften i norr, eld i éster, vatten i séder och jorden i vaster.
Dessa element finns, som du vet, runt omkring oss. De finns ocks& inom oss, och det
finns olika kvaliteter som &r fc’jrknippode med varje element.

Olika Gudinnor ar ocksé kopp|00|e till ett eller flera av elementen.

Gaia, ill exempe| ar koppbd Hll jorden, Pele ar kopp|oo| till eld och Ran till vatten.
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Det finns en sdng som gdr sd har:
Earth, my body

W ater, my blood

Air, my breath

and Fire, my spirit

pd& svenska blir det
Jorden, min kropp
vatten, mitt blod

L uft, mitt andetag
och eld, min onc/e/sjd/

vilket férklarar hur de fladar genom oss och kraften de ger.

Ved, MW

LUFT: sinnet, tillbakadragande, meditation, andetag,
stillhet, vila

ELD: passion, spénning, kreativitet, ny start, karlek
VATTEN: kénslor, flode, latthet men ocks& djup!

JORD: kroppen, Moder Jord, jordning, vért hem
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Dras du till ndgot sd rskilt element?

Kanske vill du skriva lite om dina tankar i din doglook.

Finns det ett element som du inte kdnner o|ig s& nara?
Varfor tror du det &r?

Ta o|ig tid io|og och férssk att uppma rksamma elementen runt dig och i o|ig.

Ar det |o|ésig’r? Ké&nner du vinden i ansiktet? Var ar ditt onde’rog idog? Kan du

andas ner i mogen?

Hur mycke’r eld ar du idog? Kanner du o|ig possionerod for ndgot? To kanske en

extra fitt p& ljusflamman pé& ditt altare. Se den dansa.
Ar du medveten om vattnet du dricker? Har du gétt forbi en flod eller en sjs idag?

Hur ar |cmo|sl<ope’r dar du bor? Vad har du atit idog? Har du tagit hand om o|ig

sjalv?

Du behsver infe svara pé olla dessa fréigor, men de kan hjélpa dig att tanka pé

elementen omkring o|ig och inom o|ig.
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Mer att gora:

Jag skulle ocksé& vilja att du |yssn0|o|e P& den guio|ouo|e meditationen med elementen.

P& morgonen, ta ndgra égonbhck for att kanna in Gudinnan och landa i o|ig sjalv och
uttala din infention fér dagen. Det kan vara intentionen du satte for veckan eller, det
kan vara att du vill lara dig mer om elementen, eller att du vill gd ut den har dogen
rak i ryggen, i kontakt med Moder Jord och finna kraft i din sanning.

Oavsett vad som kommer till dig. Det har @r din dog.

At kénna in och Sppna sig for elementen ar vik’ring n&r vi vandrar med Gudinnan.
De &r i oss, och deras energier ar ocksd kopp|ode tll &rstiderna, var p|ome’r och

Gudinnan sjd|v.

Séa iclclg:
Sat din intention
Utforska elementen.

Lyssna p& meditationen.

Ha en fin dog!
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Deg 7 - Kllotilhckesdiy b

Valkommen till dag sjul

|o|og ska du gora en ceremoni for att kalla in, eller kalla tillbaka dig sjaglv och din
kraft och tacka for den har veckan, for kontakten med o|ig sjalv och med Gudinnan.

Gudinnan &r inom dig, Hon ar du.

For att borja dogen kanske du vill be en bon. Det kan vara en bén av tacksamhet
eller en bén som ber om hjc’j|p for att Oppna o|ig annu mer. Det kan vara en bon for
s+yrl<o, for narvaro eller for frid.

Qavsett vad du kanner att du behsver io|og, ta dig lite tid att sitta ner. Grunda,
centrera, tand ditt ljus och spendera ndgra minuter med dig sjalv och din bén. Prata

fran hjartat med dina egna ord.

Reflektera

Jag skulle ocksé& vilja att du spenderor lite tid pd aft reflektera éver den senaste
veckan.

Hur har det varit for dig?

Vad har du upp’rdck’r?

Fanns det n&got du gi||oo|e sarskilt, eller inte gi||oo|e alls?

Har du markt nadgot nytt om dig sjalv?

Vad ercker du om att gd den har vdgen, Gudinnans och Prastinnans och haxans

vdg?

Hur &r din kontakt med Gudinnan idog? Har det férandrats pd& négot sGH?
Vad tror du blir ditt n&sta steg.
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Ceremoni/g uidad meditation

|dag behsver du cirka 10-15 minuter for dig sjalv fér att géra denna ceremoni,
Stéing av felefonen och se fill att du inte blir stord.
Tand ett ljus och sitt bekvamt. Lyssna p& den guidade meditationen: "Kalla tillbaka

din kraft"

Bra gjort!

Du har nu slutfért kursen!

Fantastiskt gjor’r! Jag hoppos att du har +ycl<+ om den och att den vackt en gnista i
o|ig, eller en eld till och med.

Jag hoppas att du vill fortsatta anvéanda ovningarna och meditationerna du fatt for

att starka din kontakt med Gudinnan och Sppna o|ig dnnu mer.

Att meditera varje dag ar fantastiskt. Att meditera nér du kan ar ocksé fantastiskt.
Det finns mdnga studier som visar hur bra det &r fér var hjarna och vart

valbefinnande. Men det tar vi i en annan kurs!
Men kom ihég att géra saker som far dig att mé& bra. Saker som far clig att kanna

o|ig n&rvarande. Saker som far dig att kanna o|ig fantastisk, inspirerod, energisk och i

kontakt med o|ig sjalv, Gudinnan och naturen.
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Néagra saker du kan géra och fortsatta géra ar:

Fira livet i vardagen

Stanna och titta pd trad, 18y, grenar.

Hitta det vackra i vardagen. Gér det till ditt uppdrag. Andas in det.
Meditera (Planera detl Bestam tider. Gér det till en vana.)

Var utomhus, spendero tid i naturen. Observera molnen.

Dansa och rér din kropp!

Ge dig sjalv en géva for att fira dig sjalv nar du kanner for det!

Kalla in Gudinnan och sitt i Hennes narvaro.

Jog dnskar o|ig |ycl<o, g|c’jo|je, eri|||’1@Jr, passion och goo| halsal
Allt gott
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Fér mer information om mina

&rstidsceremonier och kurser:

Cg wbjta/j/ﬂ/a/m:

avalonsprastinna

priestessingmindfully
(S?GJOQ/@/OJOJLZ/I

Stockholms Gudinnetempel
Priestessing Mindfully
och
Podden om meditation

(/Mdenwntembdég!

En 'Fem veckors on|ine|<urs som tar

dig ndrmare elementen och Gudinnan.

Hitta alla mina kurser och ceremonier péwww.e|inhej||.com



Lia mor

Jag rekommenderar

Witch och Love your Lady Landscape
av Lisa Lister
Pussy av Regena Thomashauer

Rise, Sister, Rise av Rebecca Campbell

C =R

All musik for meditationerna ar skriven av
Rebecca Reads Recordings

Hitta henne pé& Fiverrcom as Rebecca_reads
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