4 vagar hem

Breathwalk
Breathwalk &r en lugn, meditativ promenad déar du later andetaget och stegen

fslja varandra. Ovningen hjalper dig att komma ner i kroppen, skapa narvaro och
kanna dig mer grundad.

(Du hittar en inspelning med mer information och vagledning i materialet.)
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4 vagar

VATTENRITUALEN

Hall en skal med vatten mellan handerna.
Viska din djupaste énskan, langtan, drém eller bén ner i vattnet.

Ga sedan ut i naturen
(kanske till ett trad eller ett vattendrag)

Var helt narvarande i din 6nskan och sag:
Jag later vattnet bara min énskan.

Hall sedan ut vatinet och lat det aterforenas med naturen.
Du kan upprepa ritualen s@ manga ganger du vill.

Anvand endera ett nytt vatten f6r varje énskan/drém/langtan/bén
eller ladda samma vatten med flera p& en gang.



4 vagar

ELDRITUALEN

Ritualen kan anvandas for att arbeta med relationer och handelser.
En relation eller handelse som intraffat nyligen eller langt tillbaka i tiden - ett
avslut, en férandring, ett frauma, ett beslut, en period i livet eller ndgot som
fortfarande péverkar dig energetiskt. N&dgot du ar redo att slappa taget om!

Hall bandet mellan hdnderna
“Ladda” det med det du vill slappa taget om. Aterupplev situationen,
se personen framfér dig, gd in i kanslan du ar fardig med...

Viska sedan, eller sag tyst pa insidan:
Jag ér redo att sléppa taget om det som inte langre &r mitt att béral

Ha&ll bandet mot ldgan och l&t det brista.
(Ha en vattenskal som du sedan slapper ner bandet i)

Du kan upprepa ritualen s& ménga ganger du vill och behésver.
Ta bara ett nytt band fér varje sak du vill slappa taget om.



4 vagar

LUFTRITUALEN

Skriv ner det du vill bjuda in mer av i ditt liv pa sma lappar.
Censurera dig inte. Tank att du ger luft under vingarna &t dina ord.

Lagg lapparna i en burk och atervind till dem regelbundet.
Las en lapp d& och d& som en pdminnelse och pepp.

Nar nadgot pé en lapp har férverkligats, stanna upp och tacka for det.
Ké&nn gladjen och tacksamheten.
Brann sedan upp lappen eller riv sénder den - den har gjort sitt.

Fortsatt fylla pa burken och lat den bli en levande paminnelse
om allt du vill bjuda in i ditt liv.



