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Intro Fuld mane
Ved fuldmane er manen fuldt oplyst, lige inden den bliver imal
aftagende. Derved opstar en steerk fuldmane-energi og som er r
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den ideelle tid til at give slip pa det, der ikke lzengere tjener dig

og give plads til fornyelse. \

Ved at skabe en stund for refleksion - et ritual om man vil, giver

du dig selv mulighed for, at meerk efter og blive bevidst om hvad

du er feerdig med og ikke har brug for leengere. 2 A
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Fuldmane ritualer indeholder oftest flere elementer, med bade

refleksion, intentioner, stearinlys eller bal - og kan blive meget 'hgjtflyvende' - for hvad hvis
man ikke lige har et bal at hoppe over, et hav at rabe ud over, eller ikke lige ved eller kan
maerke hvad “man vil give slip pa”...

Det behgver ikke at vaere kompliceret, nedenfor har jeg forsggt at bryde det ned og gare
det helt lavpraktisk med et 5-trins fuldmane redskab, hvor alle kan vaere med.

De fem trin

1) Find et roligt sted - Saet dig pa din yndlingsplads i sofaen eller yndlingsstol og teend et
stearinlys. Det kan fint veere et fyrfadslys, og skal bare fungere som en markering af den
spirituelle og refleksive stund.

2) Treek vejret - Tag fem dybe vejrtraekninger, hold hver indanding i 5 sek. og prav at
fokusere pa vejrtreekningens lettende effekt.

3) Skriv ned - Tag din yndlings notesbog, et stykke papir eller benyt afsnittet herunder til at
skrive det ned, som gar dig pa lige nu. For at give slip, er du nadt til at identificere det, der
har tynget. Det kan vaere en vane, en dum oplevelse, eller maske konflikter med en person i
dit liv.

Ved at skrive det ned, bliver du bevidst og kan opleve mere klarhed end ved bare at teenke.

Hvad tynger dig lige nu?
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4) Visualiser - Forestil dig hvordan dit liv ville vaere bedre, hvis du eendrede nogle af de
ting. Hvordan ville det fales at veere foruden?
Meerk det i kroppen og lad dit hjerte svulme af gleede over hvor godt det foles.

Hvilken forskel ville det gore?

5) Tilgiv og skriv - som tilgivelse til fuldmanen.

Nu med bevidsthed om at du ikke lzengere har brug for det, eller kan bruge det til noget, kan
du tilgive og give slip - du frigiver det til universet.

Start med: “Jeg tilgiver...” eller “Jeg giver slip pa...” og maerk negativiteten forsvinde.

“Jeg tilgiver ...” eller “Jeg giver slip pa ...”

Tillykke! <3
Jeg haber at kapitlet har bidraget til at give dig klarhed over hvad du er faerdig med.
Bevidsthed giver handlemulighed og skaber forandring i din personlige udvikling.

Se flere redskaber og falg med online i min Fokus kalender - et ar med fokus pa personlig
udvikling.

"The privilege of a lifetime
is to become who you truly are”

Carl Jung
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