Sommarsolstand

Reflektion, meditation och ceremoni



Arets ljusaste
dygn ar har

Sommarsolstandet utgor arets ljusaste dygn och ar
en av solens fyra hallplatser och hogtider under aret.

Host- och vardagjamning ar balanspunkter da dag och
natt ar lika langa. Sommarsolstandet &ar ljusets hogtid
som ocksa markerar att morkret nu sakta atervander.
Vintersolstandet ar arets morkaste dygn som
markerar att ljuset sakta kommer ater.

Manniskor har i artusenden firat solens hogtider.
Dessa tidpunkter ar ypperliga for reflektion, meditation
och ceremoni da hinnorna mellan den synliga fysiska
och osynliga andliga varlden ar tunnare och mani-
festationer liksom lakning kan fa mer hjalp pa vagen.




Reflektion

Att stanna upp en stund for att reflektera ger
mojlighet for viktig bearbetning som kan ge lugn, ro
och klarhet.

Lat solens ljus lysa upp ditt liv och ge dig tid att
kdnna in svar pa fragorna nedan.

« Hur mar du fysiskt, mentalt, kinslo- och
energimassigt just nu?

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

« Vad vill du slappa taget om? Vad vill du ta vara pa
och ta med dig in i resten av aret?

« Vad behover dui sommar? Vad ar viktigt for dig?
« Vad drommer och langtar du efter?

» Vad vill du skapa och ge utrymme for
under resten av aret?




Meditation

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

Valj en plats dar du finner lugn, stillhet och ro.

1.

2.

Sitt intentionen att méta dig sjélv, din kropp, ditt hjarta och din sjal en stund. Om du
behover sa sétt ett larm pa din telefon for att helt sldppa tiden under denna stunden.

Bérja med att sta upp och skaka av dig allt som tar dig upp i huvudet, allt som tar dig bort
fran kropp, sjéal och kéanslor. Lat kroppen skaka av sig, likt en hund skakar av sig regnet.
Skaka ben, rumpa, backen, hofter, bal, rygg, axlar, armar, hdnder och huvud. Skaka av dig
allt som héller dig tillbaka, allt som stressar och pressar dig. Skaka, skaka, skaka av det.
Skaka av dig tills rérelsen naturligt stillnar.

Satt eller 13gg dig sedan bekvamt och ldgg en hand pa ditt hjirta

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

Sjunk nu in i ditt hjarta och stillheten i nuet.
Forbli i nuet med dig sjalv, din kropp
och din sjal. Lat stillheten halla dig.

Lat tankar som kommer passera likt moin
pa himlen och atervand om och om igen

till ditt andetag, till ditt hjarta och till
stillheten.

Fraga ditt hjarta om det har nagot budskap till dig.
Kanske féar 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



Ceremoni

Ju mer digitala och mentala vi blir, desto storre ar
vart behov av ceremonier som satter oss i kontakt
med kropp, kanslor, sjal och livets mystik.

Manniskan har sedan urminnes tider latit ceremonier
hedra livets stora och sma égonblick.

Ga uti naturen eller skogen och plocka under tystnad och narvaro
blommor, gras eller vaxter som symboliserar...

1

Det som du nu sldpper taget om; det kan vara svarigheter, utmaningar
och problem som du har.

Det som du &r tacksam for i ditt liv: bade det stora och det lilla.
Det som du drémmer om och énskar dig framat.

Bind nu i medveten narvaro en krans av dessa vaxter, gras och
blommor. Lat alla kanslor fa finnas med dig under stunden.

Overldamna kransen till livet sjilvt, till Universum, Moder Jord,
Vattnets visdom, Solen, Manen och Stjarnorna genom att antingen
kasta ut kransen i en sjo, ett hav, en back eller lamna kransen pa ett
berg, pa en sten, pa mossa, i ett trad eller grav ner den i jorden.

Lat din kdnsla visa dig vagen bortom fornuft och logik. K&nn hur du nu
slapper taget om allt det som kransen representerar och 6ppna dig
for att vagledas av livets inneboende visdom, som bor inom dig.

Stanna kvar i stunden och lat Nuet tala till dig.
Kanske talar Nuet till dig med tystnad, med stillhet
eller genom budskap fran trad, vind, vatten, sal,
naturen eller djuren. Lita pa det som kommer
till dig och avsta fran analys och tankande.

Tacka dig sjalv och allt som bistatt dig,
tacka for stunden i ceremoni och var
fortsatt mottaglig for vagledning
fran livets visdom.
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Med onskan om att
du far ett fint
Sommarsolstand
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