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Den hdr lilla boken ér ténkt att vara som ett stéd pd din resa med
elementen. Till varje vecka finns frédgor som du kan reflektera éver eller
skriva om i din dagbok. De &r bara férslag, och ér téinkta som en
bérjan och som hjélp. Du kan vélja att svara p& alla eller inga. Kanske
far du tankar éndé& som du sjalv reflekterar sver.

Du vdljer.

Jag énskar dig all lycka p& din resdl

® ®

Varfér har du bestéamt dig for att gé den har kursen? Vad fick dig att
ta beslutet att dyka djupare ner i elementen och en nérmare kontakt
med Gudinnan?

Vilka kénslor finns inom dig nu nér du ska bérja?

Vad ér ditt méal med de kommande fem veckorna? Vilka férvéntningar

har du? Ar du spénd? Férvantansfull? Har du négra rédslor?

www.elinhejll.com
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Hur var det att skapa ditt altare? Beskriv dina kénslor under

processen, och hur det kéndes nar det var klart.

Ar du van vid att skriva dagbok eller reflektera ver dina kénslor?

Tycker du det ar latt eller svart?

Hur upplevde du meditationen Den Heliga Grottan? Ar du van vid att
meditera? "S&g" du nadgonting? Beskriv dina upplevelser. Hur kéndes
det efterat?

Hur upplever du den dagliga meditationen?
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Hur var det att géra den férsta ceremonin pa den hér kursen? Vilka
tankar och kénslor kom upp for dig?

Hur har den hér forsta veckan varit for dig?
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Beskriv dina upplevelser med luftens element.
Vilka upplevelser har du haft? Vilka tankar har kommit upp?

P& vilka fysiska sétt har du upplevt luftens element?
Vilka tankar och kénslor har kommit upp fér dig den hér veckan?

Har du latt f6r att finna din inre stillhet? Har du platser dér du har
lattare for att finna den stillheten?

Har du ténkt mer pé ditt andetag den hér veckan? Hur har det varit?

www.elinhejll.com
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Hur var det att géra den guidade meditationen, och hur upplevde du
den dagliga meditationen?

Vad har du upptéckt den har veckan? Vad tar du med dig?

www.elinhejll.com
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Vilka upplevelser har du haft med eldens element den hér veckan?
Reflektera béade éver de fysiska och de kénsloméssiga upplevelserna,

och @ven dina tankar om elementet.

Har du upplevt elden i din kreativitet? Anser du att du ér en kreativ
person? Varfor? Eller varfér inte? Vad dlskar du att skapa? Var
langtar du efter att skapa?

Kan du uppleva kreativa floden, eller kéinner du dig ofta blockerad?
Om och nér du kénner dig blockerad, vad kan hjélpa dig tillbaka till
flodet?
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Hur ér det med din passion? Vad élskar du? Vad élskar du att géra?
Lyssnar du, och féljer du din passion? Hur kan du sléppa din passion

fri annu mer?

Alskar du dig sjélv? Vet du om att du ér helt och hallet élskvérd?
Varenda liten del av dig?
Vad kan du géra for att alska dig sjélv mer?

Blir du ofta arg? Eller héller du ilskan inne? Vet du att det bara tar 90
sekunder for ilskan att férsvinna ifran din kropp, om du inte fortsétter
att élta tankarna? Sé& nasta gang du blir arg, sétt dig ner, andas och
l&t ilskan géra det den behsver i 90 sekunder. Det krévs 6vning, men

det gér.

Hur kan du 6ppna ditt hjérta fér eldens kraft?
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Hur upplevde du meditationerna och ceremonin? Vilka kénslor kom

upp? Var det lattare eller svarare én férra veckan?

Vilken &r din stérsta lardom den hér veckan? Vad tar du med dig?
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Vilka upplevelser har du haft med vattnets element den hér veckan?

Har du fokuserat extra mycket pa alla kontakter du haft med vatten?

Som nér du dricker, tvattar handerna eller duschar?

Vilka kénslor har kommit upp fér dig? Vatten ér néra kopplat till
kénslor, har du ként dig extra kénslosam den hér veckan?

Vad tycker du om att gréta? Grater du ofta?

www.elinhejll.com
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| ditt liv, kéinner du att du lever i ett fléde eller kénner du dig
blockerad eller stagnerad ofta?

Hur kan du bjuda in mer flode i livet?

Hur har du upplevt meditationerna den hér veckan? Vilka tankar och

kénslor kom upp?
Hur kénns det att dekorera ditt altare nu?
Hur upplevde du ceremonin?

Kénner du att dina upplevelser av att géra ceremoni och att g& in i

meditationerna har éndrats p& nagot satt sen vecka 17?

Ar det nagot speciellt kommer att bara med dig frén din vecka med

vattnets element?
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Beskriv dina upplevelser med jordens element. Vad har du upptéckt?
P& vilka sétt har du fokuserat mer pé jorden?

Vilka tankar och kénslor har kommit upp?

P& vilka satt har du ként kontakten och samhérigheten mellan dig och
Moder Jord? Tar du hand om dig sjalv? Kan du vara snéllare mot dig
sjalv? Firar du din underbara kropp?

Ar det négot speciellt du vill manifestera, och kalla in i ditt liv? Hur
kan du géra s& att det blir msjligt? Skriv ner n&gra smé steg och

bestdm nar du ska ta det forsta.
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Anser du att du é@r en grundad och jordad person? Kénner du dig néra
Moder Jord? Pa vilka satt? Hur upplever du det i din kropp?

Hur gér du for att grunda/jorda dig nér du &r stressad?

Hur har du upplevt meditationerna den hér veckan? Hur kéndes det

fore och efter?
Vilka tankar och kénslor kom upp under och efter ceremonin?

Tar du med dig né&got speciellt efter den hér veckans resa med jordens

element?
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Hur har du upplevt den hér kursen? Vad har du lart dig och upptéackt?

Var den som du trodde och hoppades?
Vilka var dina favorit-, och inte favoritdelar?

Var det ndgot av elementen som du fick en extra bra och néra
kontakt med? Var det véntat?

Hur har din upplevelse av Gudinnan varit? Har den éndrats sen

bérjan av kursen?
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Planerar du att fortsétta resa och leva med elementen och Gudinnan?

Hur tédnker du géra det rent praktiskt?

Vilka tankar och kénslor sitter du med nu efter att ha gjort denna

fantastiska resa i fem veckor?

Hur har det kénts att reflektera éver dina tankar och kénslor pa det
har sattet?

Har du nagra sista tankar som du vill komma ihag?
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Tack s& jattemycket for att du gé&tt den har kursen! Jag dlskar nér
ménniskor frén hela vérlden kan vandra tillsammans p& det héar sattet,

dven om vi inte ens vet vilka de andra arl

Jag skulle vara jattetacksam om du vill skriva ner nadgra tankar och
kanske ge mig lite feedback om kursen. Kanske vad du tyckte om
upp|dgge’r, om meditationerna, vad som var bra och mindre bra.

Det skulle hjalpa mig i mitt fortsatta arbete.
Mejla mig péa info@elinhejll.com
Eller kontakta mig via Facebook:

Stockholms Gudinnetempel eller Priestessing Mindfully
Instagram: avalonsprastinna och priestessingmindfully

Tack s& mycket!

Allt gott, Elin
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