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VALKOMMEN!

Innan vi borjar

Du ér s& valkommen hit. Jag &r sé& glad att du valt att ge dig sjalv
denna mojlighet att véxa, att fordjupa din kontakt med Gudinnan och

att satta din andlighet i férsta rummet.

Det har ér en kurs som spénner 6ver ett manvary, fran fullmane till
morkermdne och tillbaka, men kom ihdg att du kan géra den om och om
igen om du vill. Du kan a&tervénda antingen till hela kursen eller bara

vélja enstaka meditationer som kallar dig.
Var snéll mot dig sjélv nér du gér den hér kursen.

Du kanske "missar" en dag eller tva eller mer! Det &r okej. Du gér det
har for dig sjalv.
Gudinnan gér ingenstans.

Det finns inget du behéver bevisa f6r ndgon annan.

Att bara stanna, andas och kénna in kroppen, sinnet och hjartat i bara
nadgra sekunder &r ibland allt vi kan géra, och kanske allt vi behdver.Om
du inte kan géra mé&nmeditationerna péa "ratt" dagar, var inte orolig.
Gor det néasta dag! Det har ér din resa. Ibland &r det svart att passa in
allt.

Andas.

Kom ihdg att allt ér som det ska vara och att du tar ett steg i taget,

nar du kan. Ett litet steg varje dag.

Men goér samtidigt ditt béasta for att ge dig sjalv den tid du behover.
Det har ar for dig.

Din resa.

Ditt val.

Go6r det med karlek.

Ha t&alamod.

Var snéll mot dig sjalv.
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VAD DU BEHOVER

Ett altare (jag hjalper dig)

En orakelkortlek/ tarotkortlek / runor (valfritt)

En sléja, om du vill ha det fér en av de dagliga ritualerna
Tid for dig sjalv

En dagbok
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NARVARO OCH NYANSER

Du &r Hon och Hon é&r du.

Det &r s& underbart att du ar har!

Du har satt en intention att véxa, att férdjupa din kontakt med dig sjéalv
och Gudinnan och att g& in i en ny fas i ditt liv.
Det &r verkligen underbart!

Det &r magiskt.

Nér vi fattar beslutet att vart eget valbefinnande och var kontakt med
Kallan, ursprungskraften &r en av de viktigaste sakerna i livet, bortsett
fran det nédvéndigaste som ett hem och mat séklart, kan vi verkligen
bérja jobba mot att géra de férdandringar som &r nédvandiga for att

gora det till vér prioritering. Och d& kan vi féréndras och véxa.

Jag anvénder ordet Kélla, Gudinna, Hon och Universum nér jag talar om
den skapande kraften, men jag tycker att man kan éndra det till nédgot
annat ord som kénns bra. Gudinnan ér ett uttryck fér den skapande
kraften, men det &r inte s& att jag bara upplever det specifikt som Hon,
allts& kvinnligt, alltid. Det finns s& manga varianter, nyanser av den som
kan upplevas som kvinnligt, manligt och allt déremellan. Vi upplever

alla energier pé olika satt.

Nér jag arbetar med just olika Gudinnor s& kallar jag in den mer
kvinnliga nyansen, men &ven den kan upplevas olika och det é&r viktigt
for mig att formedla att vi alla upplever den olika och att vi inte ska

kéinna oss begrédnsade av kon.
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MORGAN LE FEY

Valkomna Alvdrottningen!

Morgan Le Fey &r en hamnskiftare, vilket betyder att Hon kan éndra
skepnad. Fran kvinna, préastinna, élvdrottning till korp, kraka och

dansande dimma.

Hon ro6r om i fordndringens kittel och kan véanda var varld lite upp och
ner. De flesta som kommer till Avalon eller 6ppnar sig for dess energier

upplever ofta att de skakas om rejalt!

Och dven om det kan kénnas skrémmande s& vet jag av erfarenhet att
tiden i moérkret ér det som f&r oss att véxa.

Det dar inte alltid kul.

Det kan vara véldigt utmanande.

Det kan riva upp rdadsla, osdkerhet och dngest, men ocksa kénslor av en

inre styrka som hjdlper oss att st& upp for oss sjalva.

Hon vet att du &r fylld med magi. Det &r dérfor hon kan skaka oss lite.

Bara for att knuffa oss frén var bekvéamlighetszon en aning.

Kom ih&g att hon ér karlek. Hon kan ibland verka laskig pé& grund av
vad hon river upp. Men tvivla aldrig p& att du trygg med henne.

Det finns ingen anledning att frukta ndgonting.
Hon haller dig.

Morgan Le Fey, (éven kallad Morgana) férknippas med den heliga 6n
Avalon, som ségs ligga i en annan dimension, gémd bakom dimmorna

dér Glastonbury, England ligger idag. Hon &r Alvdrottningen, Hon som
vi kan skymta i 8gonvran. Hon som dansar i gryningens dagg. Hon som

kan f&r tiden att sta stilla.

| meditation och inre resor kan vi beséka 6n och uppleva dess kraft och

magi.

Det &r dit jag vill ta dig p& den hér resan.
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ATT VARA NARVARANDE OCH SKAPA MAGI

Hitta din magi

Du gor kanske den hér kursen ensam, men jag upplever att vi bara
genom att ta ett andetag kan kdnna nérvaron av véra systrar och
bréoder och alla déremellan, som precis som vi &r dedikerade till sitt
andliga arbete.

S& ta ett andetag.

Valkommen.
Temat f6r den hér ménadsldanga resan &r: Hitta din magil

Magi fér mig &r den starka kontakten mellan mig och
Gudinnan/Guden/Universum/Kéallan. Den som jag fysiskt kan kénna i

min kropp. Nér jag ér 6ppen och Ett med allt.

Du ska resa inat. Fér ndr du reser inat, och nar du ar fullt ndrvarande
och kan sldppa dagliga krav, mésten, masker, roller och annat, sa
6ppnar du dig fér nya energier som annars trycks bort av var hjéarna

eller vart ego, som ofta har helt andra planer fér oss.

Du kommer att utforska vad Gudinnan vill att du ska veta just nu.Vad

vill Morgan Le Fey, Alvdrottningen dela med dig?

Den hdr manaden handlar om jordning och grundning och att ga inat

for att hitta din egen magi.
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ATT BORJA UNDER FULLMANEN

Jag har skapat den hér kursen sé& att du bérjar under fullménen. Om det
dr omojligt att bérja p& den exakta dagen, ér en dag pé vardera sidan
ocksd bra.

Fullmé&nen é&r en tid att fira, att riktigt ta in Hennes energier!

Jag kénner att det kan vara en tid att med hjéalp av Hennes energier

kasta sig ut! Ta ett kliv ut i det okénda utan att veta var vi landar!
Traditionellt kan det vara en tid d& vi avslutar det vi bérjade vid
morkermdnen, men jag vill att den héar kursen, och de andra liknande
jag skapat ska bérja med kraft, med ljus, med aktivering och med tillit.
S& ta klivet.

Hoppa!

Om du inte vet nar nésta fullméane &r sad kan du bara séka p& “fullméne
och ar/ménad” eller “‘ménkalender”, eller titta i en vanlig

pappersalmanacka. Det brukar stéd dar ocksa.

Gor dig sedan redo!
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DITT ALTARE

Att skapa heliga rum

Du kanske redan har ett altare. Om du gjorde resan med Inanna har du

redan last den har delen.

Om du redan har ett altare kanske du vill éndra det s& att du sé&tter en

ny tydlig intention fér ditt arbete som du ska bérja med Morgan Le Fey.

En bra sak att géra ér att plocka bort allt p& ditt altare, rengéra det

med lite varmt vatten och sedan rena med salvia eller annan rékelse

och sedan dekorera det igen.

Om du inte redan har ett altare foreslér jag att du skapar ett. Det

behéver inte vara stort. Bara en plats som du vet &r just ditt altare. Det
kan vara ett litet bord med ett ljus pd, det kan vara ditt nattduksbord,

en hylla eller fonsterbréada.

Né&gonstans dér du kan ténda ett
ljus och sitta framfér. Om du inte
vill ha ett helt bord med statyer,
blommor, kristaller eller vad det nu
kan vara kan du alltid ta fram de
saker du vill ha fér varje meditation
/ bén / ceremoni.

Om du bor med andra kanske du
inte alltid far plats med ett sént
altare som du vill ha, men d& kan
det vara bra att bara ta fram de
saker du behsdver nar du ska géra
din praktik.
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Forslag p& vad du kan ha

pa ditt altare

Gudinnestatyer
Gudinnebilder
Kristaller
Rokelse
En bégare med vatten
Ljus
Fjadrar
Stenar
Lév

Snéckor



ATT KALLA IN GUDINNAN

Hon ar har

Under den héar kursen kommer jag att be dig dig att kalla in Gudinnan.
Vi kommer att géra det i ceremoni och meditation och i dina dagliga
ritualer. Hon &r alltid har, sé du behéver inte oroa dig fér huruvida du
gor ratt. S& lange vi &r centrerade i vart hjarta kan ingenting ga fel.
Inget kan gé& fel annars heller, men om vi inte &r centrerade och

nédrvarande kan det vara svarare att kdnna Henne.

Jag uppmanar jag dig att verkligen kalla Henne in i ditt liv och ditt
vdasen. Med hela ditt hjarta.

Det &r en personlig relation, s& det kan se annorlunda ut fér oss allg,
och det kan kénnas olika fér oss alla. Men nér du vél kénner dig trygg
med det kommer du att kdnna igen Hennes olika energier, nyanser och

skiftningar. Det tar tid och arbete, men det &r det vért.

Hon kommer att erbjuda dig visdom, Hon kommer att visa dig en spegel
s& att du kan se saker du kanske inte vill se, saker du kan sléppa som

du inte léngre behover.

Ja, det kan vara skrémmande, men kom ihé&g att Gudinnans kérna och
essens dr kdarlek. Och jag pratar inte om nan fluffkarlek. Jag pratar om
urkraften. En djup, djup, kérlek som gér bortom allt. Aven de mer
"skrammande" Gudinnorna som Kali eller Kerridwens grund och kérna ar
karlek. Deras kraft &r stark, ibland brutal. De kan rasera allt. Men om
det gor ont och vi lider nér de kommer till oss beror det p& att vi
kédmpar emot. Om vi slédpper taget, l&dter det som ska hdnda hénda sé&
slapper det. Vi kan andas igen. Och vi kan véxa.

Det kan ibland kénnas fér kraftfullt, men vi méste 6va p& att slédppa
taget.

Det &r svart, men verkligen magiskt.

Hon &r karlek. | alla Hennes former, former och aspekter.

Glém aldrig det.
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KAN DU OPPNA DIG FOR DIN EGEN MAGI?

Ga& ind&t. Lyssna.

Nér du vandrar med Morgan Le Fey den hér méanaden, var uppmérksam
p& de kénslor och tankar som kommer upp for dig. Var medveten om att
du kanske star infér utmaningar, men du vet att det beror p& att du gor
denna djupa resa, sé& var sndall mot dig sjalv. Lita pa& dig sjalv. Lita pa
att du &r trygg. Sjalvklart ska du ta hjalp utifran om saker blir for svart.
Andas. Vila.

Anvénd dessa fragor for att reflektera kring magi och Morgan Le Fey
Nér du ténker p&d Morgan Le Fey, vilka tankar kommer upp for dig?
Kan du se Henne framfor dig? Hur ser Hon ut?

Ar du 8ppen fér din egen magi? Vad betyder magi fér dig?

Tycker du att det ar latt eller svart att sté upp for dig sjalv?

Om du ténker “Jag &r en magisk varelse”, vad betyder det fér dig? Hur
kénns det?

Hur skulle det kénnas om du tillat dig att leva fullt ut i din egen magi,

utan att gémma den?
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EN DAGLIG PRAKTIK

Daglig magi. Daglig kontakt.

Att goéra en daglig ritual, eller daglig praktik nér man arbetar med
Gudinnan éar mycket kraftfullt. Det behoéver inte vara avancerat eller
langt. Bara nadgra minuter vid ditt altare, ndgra djupa andetag i total

ndrvaro, en kort bén, yoga eller dans, vad du én har tid for.

Det som &r viktigt é@r din nérvaro. Att din intention é&r att landa och

6ppna upp dig fér att kdnna kontakten s& att du kan kénna Henne.

Néar du gor en daglig praktik/ritual far du lédra dig hur Hon kénns for
dig. Du kommer att uppleva Hennes energi i din kropp. Det &r som en
liten (eller stor) skiftning i energin. Det ér verkligen magiskt. Och ju mer
du 6var/praktiserar och kallar in Henne, desto lattare blir det for dig

att kéinna Henne och koppla an till henne och 6ppna upp fér Henne.

Ibland kan man kalla in Henne med en tanke eller med ord. Ibland kan

man visualisera Henne framfér sig.

P& nasta sida finns ndgra olika férslag pa ritualer som du kan prova.
Jag har spelat in dem &t dig ocksd om du kénner att det ér lattare att

halla fokus p& det sdattet.

Jag foreslar att du bérjar med att lyssna péd dem eftersom det kan
hjaglpa dig att halla dig fokuserad och g& djupare. Sen nér du vet hur

du kan géra kan du géra dem pé& egen hand om du vill. Du bestémmer.

Jag brukar variera mina meditationer och ritualer s& att jag ibland later
mig guidas och ibland bara kér sjalv, det beror p& hur bra mitt fokus ar

den dagen.

Du kan ocks& dra ett tarot- eller orakelkort f6r varje vecka, eller kanske
vid fullménen och mérkerméanen fér att se vilken guidning du far. Jag
brukar se det som uppmaningar fér vad jag ska fokusera pa eller halla
utkik efter.
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DE DAGLIGA RITUALERNA

Daglig ritual 1

Den har brukar jag géra under en sléja. Min favorit ér en tunn, ljuslila sléja
som liksom far omgivningen att glittra och bli lite dimmig. Du kan ha en sjal,

eller s& behdver du inte ha nat alls. Du ska anda& blundal

Bérja med att grunda dig genom att andas och kénna in din kropp.
Visualisera att du ér p& den heliga 6n Avalon. Den &r magisk. Bara forestall
dig sjalv dar. Med dimmorna som virvlar omkring dig. Kanske du é&r vi
strandkanten, eller vid en brunn.

Bara andas.

Andas in energin av Morgan Le Feys heliga plats. Kanske ser du andra
ménniskor, varelser eller djur omkring dig, eller kanske &r du ensam. Bara lat
det vara som det ar.

Andas in magin och kraften sa ldnge eller sé& kort stund som du vill.
Daglig ritual 2: Att kalla in Henne

Det har kan du géra pé& en minut om du vill. Du kan ocksa& ge dig sjalv lite
mer tid och sitta vid ditt altare med ett tant ljus. Kanske vill du kalla in
Henne flera génger om dagen. Om du har mer tid s& kan du, efter att du
kallat in Henne, bara sitta och andas och kénna Hennes energi.

Den hér finns séklart ocksa inspelad, men nér du gér den sjalv s& tala fran

ditt hjarta, med dina egna ord. Men s& hdar skriver jag ner den idag:

Morgan Le Fey

Alvdroh‘ningen

Fréan den heliga 6n Avalon, bortom dimmorna

Jag kallar p& dig och ber dig att vandra med mig idag.
Med varje steg

Visa mig din magi och dina mysterier

Oppna mig fér din kraft och kdarlek och &t mig kénna dig i varje andetag
Jag ser dig

Jag kénner dig

Hall mig idag, och alla dagar.

Tack.

www.elinhejll.com



MER...

Daglig ritual 3: Yoni/rotchakraandningsmeditation

| den hér meditationen drar vi upp kraft och energi frén jorden och genom
var yoni eller vart rotchakra upp till vart hjérta med inandningen och slapper
sen ut energi igen fran hjartat och ner i jorden igen med utandningen.

Innan du bérjar kan du grunda dig med hjalp av n&dgra andetag. Se till att
du ér nérvarande. Du kan antingen bara se att du andas in kraft dér du éar,
eller s& kan du géra som i den inspelade versionen och visualisera att du ér

p& en helig och magisk plats och andas in kraften och energin dar.

Nér vi gor den hér andningsmeditationen s& andas vi in Gudinnans energi

och ger sen av var egen s& att de blandas och blir ett. Vi far kraft och vi ger

kraft.

Jag dlskar den!

Daglig ritual 4: Andningsmeditation

Jag ger dig ocks& en vanlig andningsmeditation. Den kan vara bra fér att
landa, och du kan anvénda den innan de andra ritualerna om du har en dag
dé& du har svéart att sakta ner. Men du kan ocks& anvénda den bara som den
ar, som en daglig praktik i sig.

Att gora s@na hér andningsmeditationer ger sd@ mycket eftersom de hjélper

oss att landa och komma i kontakt med var essens, vart inre.

Att skriva dagbok
Ge dig sjalv tid att skriva ner tankar och upplevelser varje dag. Det kan vara
korta meningar eller bara ord. Det kan vara bilder eller sénger.

Det ar s& vardefullt att se hur vara upplevelser fordandras pé& en sé&n héar resa.

Tillslut:
Om du s& bara har en minut, s& tag chansen. Andas. Kalla in Henne. Stanna

upp. Ség Hennes namn.
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HUR KURSEN AR UPPLAGD

Bsrja under (eller dagarna omkring) fullmé@nen med Fullmé&neceremonin
Det &r en ceremoni dér du, om du vandrat med Inanna innan séger adjo
till Henne och hej till Morgan Le Fey och sen f&r méta Henne och kénna
in hur Hon kénns for dig.

Hon &r har.

Du kanske redan kénner av Hennes energi nér du léaser det har.

Efter fullm&neceremonin s& uppmanar jag dig att att géra en av de
dagliga rutinerna varje dag, men kom ih&g att det spelar ingen roll om
du missar en dag hér och dér. Bara ett medvetet andetag och en kort
bon kan vara allt du kan géra en dag. D& &r det s& det ska vara.

Men om du kan:

Varje dag:
Gor en av de dagliga ritualerna eller andningsmeditationen. Skriv i din
dagbok. Du kan ocks& anvédnda sidorna efter den hér och logga

kortfattat vad du gjort eller planerar f6r imorgon.
Mérkermdnemeditation

Forbered dig féor meditationen genom att kanske ta ett bad, eller rena
dig och rummet med salvia eller annan rékelse. Se till att du har minst

runt 20 minuter fér dig sjalv.

Lyssna sen pd& den inspelade meditationen.

Jag dnskar dig enQMAfGISK vandring!
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TACK

Tack s& mycket fér att du valt att vandra med Morgan Le Fey under
min guidning i en manad! Jag hoppas att den hjalper dig att 6ppna dig
dnnu mer fér din inre magi och att Morgana kommer att stanna hos dig

sd lange du vill.

Tack fér att du &r en del av de i véarlden som vandrar den hér véagen.
En vandring mot stérre sjalvkédnnedom.
Av néarvarande.

Av en 6ppenhet fé6r Gudinnan.

Om du tycker om den hér kursen kanske du ocksé& vill prova att vandra

med Freja! Du kan hitta mer information om det p& min hemsida.

Fréan mitt hjarta, TACK!

E(/i/vv

Ktta m/b%
www.stockholmsgudinnetempel
(www.elinhejll.com)

Facebook
Stockholms Gudinnetempel

Priestessing Mindfully

Instagram
avalonsprastinna
priestessingmindfully
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