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Skapa en mandala ute &
S

* Plocka organiska foremal

* Plocka stenar / grenar eller annat som du kan skapa
en cirkel med. Gor ev ett kors i mitten for de olika
vaderstrecken (alt rita i jord/sand)

« Oppna heligt utrymme (se instruktion pa nista bild)
* Placera dina tre stenar i mandalan

* Blasin svaren pa fragor (se nasta sida) i organiska
foremal och placerai din mandala

e Sitt och kann... Betrakta mandalan
* Folj dess rorelse och utveckling kommande vecka
* Lat den talatill dig...

» Stang och tacka mandalan i nagra dagar, en vecka
eller till nasta traff (koka klart)




Oppna heligt

utrymme for
din Mandala

elementen och ge dig méjligheten att KANNA att du
vilkomnar dem mer dn att TANKA att du siger rétt.
Har ar ett forslag:

Jag vélkomnar vindarna av SYD och Jordens element
Jag vilkomna vindarna av VAST och Vattnets element
Jag vilkomnar vindarna av NORR och Luftens element

Jag vilkomnar OST och Eldens element
Jag vialkomnar Moder Jord och allt nedan
Jag vilkomnar Det hégsta ljuset, solen, mdnen och
stjcirnorna och allt ovan

In i detta heliga utrymme, for att hjdlpa mig att
hela och Iéka, sa att jag kan vara hela jag, i mitt ljus,
leva i kirlek liksom i kontakt med kropp, natur och sjil
TACK!

ppna heligt utrymme genom att tyst eller hogt valkomna
de olika riktningarna och dess element. Orden behover gj
vara exakta utan got det latt — valkomna riktningarna och
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Skapa en
Mandala

| naturen
for din
kropp

Vad tanker och kdnner
du om din kropp?

Fysiskt och
kroppsligt:
hur mar du?

Sjalsligt; vad vill din
kropp saga dig?

Hur kan du leva i balans
och kontakt med din kropp?

A

SKANDINAVISKA
ENERGIMEDICINSKOLAN

EST. 2018







BesOk din mandala

* Besok din mandala garna dafgligen, betrakta den och
observera om nagot skiftat/forandrats

* Kannin om den talar till dig var dag med de forandringar
som skett eller inte skett (bejaka det du kdnner och skriv
Earna ner i en bok). Tillat dig att kanna precis det du

anner (dvs avsta helt att justera dina spontana kanslor, sa
det ar ok att kdnna t ex besvikelse, tristessatt inget hander
liksom allt annat som kan kdannas o6nskat i denna
ceremoni. Podangen ar ATT lata det som kdnns fa finnas
UTAN att "korrigera” eller beddma det)

* Kann pa de tre stenarna nar du ar dar varj{’e dag, kan du
kdnna nagon skillnad pa dem dag for dag? Blir de littare i
sin energi? Om de kanns lattare sa kan du ta upp och ut
dem ur din mandala och spara dem som dina ,F(J)DRD stenar.
Det kan ta olika lang tid for de tre stenarna att skifta i sin
energi / latthet. Det du kdanner nar du kanner pa dem ar
om de dr "klara”, nar de ar i process sags de "koka” och nar
de ar klara (slappt energin till jorden) sa ar de
e\r;iglzg[cméssigt attare. LITA pa din kdnsla och utforska
nyfiket.

L3t mandalan ligga i minst en vecka eller langre tid. Pa
nasta bild beskriver jag hur du stanger din mandala.

* Det ar OK att skapa en ny mandala om den du gjort
forsvunnit helt OM du kanner att du lockas, guidas till det
eller vill det. Det finns inga regler utan du foljer det som
kanns ratt for dig.




Stang din mandala

* Borja med att kdnna in om det finns nagot budskap
fran processen med mandalan som du ar menad att
ta med dig. Lat jorden och mandalan tala till dig
bortom tankar 8ok om du alltsa inte forstar

budskapet med dina tankar).
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* TACKA mandalan for visdomen (oavsett vad den
uttryck eller inte uttryckt, oavsett om du fatt nagot
till dig eller inte).

* Plocka ihop de saker som finns kvar i mandalan och
finn sedan (senare) en plats dar du kan grava ner
dem i jorden (behover ej vara pa samma plats). Sa
jorden far ta hand om dem.

e Stan heIEEt utrymme (se instruktion pa nasta bild)
och TACK

. (Ljé_mna platsen s3 att det inte syns att du har varit
ar

* Grav ner de féremadl du hade i mandalan pa en plats
och pynt om du vill platsen eller Iat den fa bli som
osynlig, folj det som kanns ratt for dig

e Var 6ppen for andlig vagledning, budskap och livets
satt att tala med dig kommande veckor. FOLJ det
som kommer till dig. Lyssna pa din kropp och sjal.




Stang heligt
utrymme for

d|n Ma nda Ia Stang heligt utrymme genom att tyst eller hogt TACKA de
olika riktningarna och dess element. Orden behover ej vara

exakta utan gor det latt — tacka riktningarna och elementen
och ge dig mdjligheten att KANNA att du tackar dem mer &n
att TANKA att du sager ritt.
Har ar ett forslag:

Jag TACKAR vindarna av SYD och Jordens element
Jag TACKAR vindarna av VAST och Vattnets element
Jag TACKAR vindarna av NORR och Luftens element

Jag TACKAR vindarna av OST och Eldens element

Jag TACKAR Moder Jord och allt nedan
Jag TACKAR Det hégsta ljuset, solen, ménen
och stjdgrnorna och allt ovan

For detta heliga utrymme, for hjdlpen, helandet och s\
. . . . SKANDINAVISKA
ldkningen. Jag tackar min kropp, natur och min sjal. ENERGIMEDICINSKOLAN
TACK! EST. 2018
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