Midvintersolstand

Ar arets morkaste dygn sbméig'er rum séndag 21 _decerﬁb.elf‘20_25 :
och innebir att solen vinder och att det dag for dag ljusnarigen.

Det har dr en ypperlig tid for att stilla dig, ga inat och kdnna in din kropp och sjal.



Arets morkaste dygn r hir

Mldvmtersolstandet utgor arets morkaste dygn och ar en av solens fyra haIIpIatser
och hogtider under solaret. Sy .

Hdst- och vardagjamning ar balanspunkter da dag och natt ar lika langa. Sommarsolstandet &r ljusets
hogtid som markerar att morkret nu sakta atervander. Vintersolstandet ar arets moérkaste dygn som
markerar att ljuset nu sakta atervander dag for dag.

Manniskor har i &rtusenden firat solens hogtider. Dessa tidpunkter ar ypperliga tillfallen for att tona'inét,
for reflektion, meditation och ceremoni. Hinnorna mellan den synliga fysiska och osynliga andliga varlden
ar tunnare vid dessa tillfallen vilket bistar din I&akning och dina manifestationer.

Midvintersolstandet firades forr inte bara under en dag utan under flera dagar i samband med den
morkaste tiden. Sa du kan fira och hedra midvintersolstandet den 21 december eller under de
kommande veckorna.



Stanna upp och kann in...

Att stanna upp en stund for att kanna in dlg Sja|V d|n kropp och d|n Sjal ger mOJllghet for VIktlg
bearbetning som kan-ge lugn, ro, energi och klarhet. Det &r ypperligt att ge dig utrymme for det i
midvintersolstandets och mellandagarnas tid av morker. ~

Stanna upp, stilla dig, landa i din kropp for att ge dig tid att kdnna in svar pa fragorna nedan.

Hur méar du fysiskt, mentalt, kanslo- och energimassigt just nu?

Hur har &ret varit? Se tillbaka pa aret och summera vad som har hant, vad har du kant?
Vad har du lart dig och vilka insikter har du fatt?

Vad vill du slédppa taget om fran aret som har gétt;? Vad vill du ta vara pa och ta med dig in i 20267
Vad behover du i vinter? Vad ar viktigt for dig?
Vad drommer och langtar du efter?

Vad vill du skapa och ge utrymme for under 20267?



- - Vilj en plats dir du finner lugn, stillhet och ro.
Meditation ,_

Sitt intentionen att mota dig sjélv, din kropp, ditt hjdrta och din sjél en stund.
Om du behéver sa sétt ett larm pa din telefon for att helt slippa tiden
under denna stunden.

Meditation ar.en vag in i mote och dialog
med kroppen, kanslorna, hjartat och sjalen.

2. Bdrja med att sta upp och skaka av dig allt som tar dig upp i huvudet, allt som tar dig bort
fran kropp, sjil och kanslor. Lat kroppen skaka av sig, likt en hund skakar av sig regnet.
Skaka ben, rumpa, bédcken, héfter, bél, rygg, axlar, armar, hdnder och huvud. Skaka av dig
allt som haller dig tillbaka, allt som stressar och pressar dig. Skaka, skaka, skaka av det.
Skaka av dig tills rérelsen naturligt stillnar.

Sitt eller lagg dig sedan bekvamt och lagg en hand pa ditt hjarta

Ta nagra djupa andetag i din egen takt. Andas garna in genom néasan och ut genom
munnen, helt utan att férsoka styra eller kontrollera ditt andetag och dess rytm.

5. Sjunk nuiniditt hjarta och stillheteni nuet.
Forbli i nuet med dig sjalv, din kropp och din sjal. Lat stillheten halla dig.

6. Lat tankar som kommer passera likt moln pa himlen och atervand om och om igen till
ditt andetag, till din kropp och ditt hjarta och till stillheten.

7. Fraga ditt hjarta om det har nagot budskap till dig.
Kanske far du tystnad som svar eller ndgon kansla, ett ord eller mer. Ta tacksamt emot
vad an som kommer som svar, viss om att det bar just den visdom och medicin
som du behover just nu.

Tacka dig sjalv for att du ger dig tid att vara med dig

Ta nagra djupa andetag i din egen takt, ror pa hander, fotter och kom helt och fullt
tillbaka till kroppen, rummet och nuet.

10. Skriv ner ev budskap eller upplevelser




Ceremoni

Ju mer digitala och mentala vi blir, desto storre ar
vart behov av ceremonier som satter oss i kontakt
med natur, kropp, kanslor, sjal och livets mystik.
Méanniskan har sedan urminnes tider latit ceremonier
hedra livets stora och sma 6gonblick.

GOr en ceremoni i naturen med eld, vatten, jord eller luft.

Kéann in din intention

Innan du pabdrjar din ceremoni sa kann in i hjartat vad din intention ar.
Kanske ar det en stilla stund i kontakt med kropp, sjal och natur.
Kanske &r det vagledning i en viss fraga eller situation.

Kanske &r det for att 1aka eller transformera nagot.

Kanske ar det for att uppleva en stund av narvaro, att kdnna livet

eller att dppna dig for energi, gladje och njutning.

Kann in din intention bortom tankar och forvantningar.

Gautinaturen

Ga ut i naturen eller skogen och plocka under tystnad och narvaro sméa
organiska foremal som t ex |6v, sma ddda kvistar pa marken, gras eller vaxter
som symboliserar...

1. Det som du nu sldpper taget om fran 2025; det kan vara svarigheter,
utmaningar, begrénsningar, hinder, blockeringar, gamla ménster/strategier
och/eller problem

2. Det som du é&r tacksam fér i ditt liv: bade i det stora och det lilla.

3. Det som du drémmer om och énskar dig framat.

Kann in ett element som kan bista dig att 6verlamna det du slapper,
det du tacksammar och dina drommar Hill.

Pa foljande sidor far du inspiration till en enkel ceremoni med de fyra
elementen.



Ceremoni

Ju mer digitala och mentala vi blir, desto storre ar
vart behov av ceremonier som satter oss i kontakt
med natur, kropp, kanslor, sjal och livets mystik.
Méanniskan har sedan urminnes tider latit ceremonier
hedra livets stora och sma 6gonblick.

ELD - Tand en eld pa ett tryggt och sdkert sitt

Betrakta eldens lagor som brinner och kann eldens kraft och varme. Oppna dig
for att lata eldens lagor tala till dig bortom tankar och férvantningar.

Ge allt det du samlat ihop till elden som en symbolhandling for att du
overlamnar det som utmanar, det du ar tacksam for och det du onskar till elden
och livets visdom.

Lagg allt som du har samlat ihop i elden och betrakta hur det du lamnat brinner
och transformeras av eldens lagor. Upplev eldens dansande lagor och dppna
dig for att lata elden och det som sker i och med den fa tala till dig.

Kanske kommunicerar elden till dig med sina rorelser, sin dans, med sina lagor,
med bilder eller budskap som framtrader i lagorna. Oppna dina sinnen, din
fantasi och ditt hjarta for att ta emot elden och dess budskap.

Sitt vid elden tills lagorna brunnit ut, forsakra dig om att elden slocknar helt.

Tacka elden och dig sjalv for den har stunden och valj att vara 6ppen for livets
visdom att vagleda dig.



VATTEN - Ga till en alv, sjo, hav, en back, en flod, ett
vattendrag eller en a

Betrakta vattnets stillhet eller rorelse, lat vattnet tala till dig genom att bara
vara med vattnet en stund i stillhet och tystnad. Kanske kanner du pa vattnet
med din hand, stryker din kind med dropparna, doppar en fot eller badar

i vattnet. FAlj din kansla for hur du kommer i kontakt med vattnets element
bortom tankar och anstrangning.

Ge sedan det du samlat ihop till vattnet, till marken intill eller till vattenbrynet
- som en symbolhandling for att du 6éverlamnar det som utmanar, det du ar
tacksam for och det du onskar till vattnet och livets visdom.

Lagg allt i eller intill vattnet och k&nn hur du slapper taget om det som varit,
ar och kommer.

Betrakta &n en gang vattnets stillhet eller rorelse, Iat vattnet tala till dig genom

att bara vara med vattnet en stund i stillhet och tystnad.

Tacka vattnet och dig sjalv for den har stunden och valj att vara 6ppen for
livets visdom att vagleda dig.

Ceremoni

Ju mer digitala och mentala vi blir, desto storre ar
art behov av ceremonier som satter oss i kontakt
me tur, kropp, kanslor, sjal och livets mystil




JORD - Ga till en ostord plats dar du kan kdnna jorden
med dina hander

Slut dina 6gon och lagg handen pa jorden och dppna dina hand foér att kanna
jorden och allt liv hon rymmer. Kanske kan du kanna hennes andetag, rorelse,
rytm och puls eller hennes djupa stillhet?

Ge sedan allt det du samlat ihop till jorden som en symbolhandling for att du

gy - - overlamnar det som utmanar, det du ar tacksam for och det du onskar till
e re m on I jorden och livets visdom. Kanske graver du ner det som du har samlat i jorden

eller tacker det du samlat med gamla I6v - fdlj din kansla och lat det du samlat

Ju'mer digitala och mentala vi blir, fa bli till naring till jorden. Kann hur du slapper taget om det som varit, ar och

desto storre ar vart behov av. ceremonier : kommer.

»0m satter OSS | kontakt med natur, kropp, Slut dina 6gon och lagg an en gang handen pé jorden och 6ppna dina hand for

kan3|0|' SJa| och livets mystik, - att kdnna jorden och allt liv hon rymmer. Kanske kan du k&nna hennes andetag,
1 - K ; ! rorelse, rytm och puls eller hennes djupa stillhet? Kanske vill jorden

Manniskan har sedan urminnes tider- kommunicera med dig, fylla dig med visdom bortom dina tankar eller dela

|latit ceremonier hedra livets stora : 4 budskap som du kan kanna i din hand, din kropp eller i ditt hjarta.

och sma dgonblick.

Tacka jorden och dig sjalv for den har stunden och valj att vara 6ppen for livets

: ;- ! visdom att vagleda dig.




Ceremoni

Ju mer digitala och mentala vi blir, desto storre ar
vart behov av ceremonier som satter oss i kontakt

med natur, kropp, kanslor, sjal och livets mystik.
Manniskan har sedan urminnes tider latit ceremonier
hedra livets stora och sma égonblick.

LUFT - Ga till en plats du du kan kadnna vinden; om det &r
i skogen, pa ett berg, en dng eller vid havet...

Slut dina 6gon och tillat dig att landa i kroppen och kénna ditt andetag,
hur du andas in genom nasan och ut genom munnen. Gé i kontakt med luftens
element inom och utanfor dig.

Kann luften som du andas in och luften som du andas ut. Kanske kanner du
ockséa vinden som smeker din kind, blaser i ditt har eller ar alldeles stilla
vibrerande runt dig?

Ge sedan allt det du samlat ihop till luften och vinden som en symbolhandling
for att du overlamnar det som utmanar, det du ar tacksam for och det du
onskar till luften och livets visdom. Du kanske bara slapper allt du samlat, du
kanske kastar det med kraft eller med latthet strér det for vinden. Kann hur du
slapper taget om det som varit, ar och kommer.

Tona &n en gang in pa luftens element inom och runt dig. Kann luften som du
andas in och ut, kann vindens rorelse eller stillhet och 6ppna dig for att lata
luften tala till din kropp, din sjal och ditt hjarta. Kanske bortom ord, kanske med
budskap. Oppna dig och ta emot det som kommer till dig i stunden.

Tacka luften, vinden, andetaget och dig sjalv for den har stunden och valj att
vara Oppen for livets visdom att vagleda dig.



Med onskan om att du far en fin tid
| samband med Midvintersolstandet

Som ger dig molllghet att Iamna aret som varit och kanna m vad du vill ta med dig, skapa och oppna
dig for under det nya aret 2026. e : :

Gott nytt ar 2026!

Lina Lanestrand
www.linalanestrand.se
www.skandinaviskaenergimedicinskolan.se

Facebook: @energimedicinen
Instagram: @linalanestrand.se


http://www.linalanestrand.se/
http://www.skandinaviskaenergimedicinskolan.se/
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