Lughnasadh/Lammas 31. juli - 1. august

Sa er det tid til at skifte kappe pa min lille smukke arstids/naturheks. Det er tid til at dreje pa
Arets Hjul, hvor rytmen nu tager os til Lughnasadh/Lammas.

Den pulseren, der er i den iboende rytme i arets gang, findes ogsa i os. Nar vi forbinder os
med denne rytme, skabes en genklang i os, og dette respons vaekker aspekter af den kvinde
vi hver iseer er til live, aspekter der giver mening pa et dybere plan bade emotionelt og
spirituelt.

Lughnasadh/Lammas er et indbygget gjeblik, en pause, der forbinder dig med dit indre
kompas og din sande vej, sa du fortsat kan fglge, hvad der er rigtigt for dig. Eller skifte kurs.

Hjertelig velkommen til Lughnasadh/Lammas!

Meningen med Lugnasadh/Lammas

Endnu engang velkommen til denne cross quarter fejring i Arets Hjul, velkommen til fejringen
af starten pa hgsten, velkommen til fejringen af den ferste host!

Energien er skiftet siden Litha/lsommersolhverv, som vi fejrede i det forgangne “hak” i Arets
Hjul. Her havde vi fokus pa den vildt udadvendte, og den hgijt vibrerende energi, der er, nar
solen star pa sit hgjeste.



Og her i Lughnasadh/Lammas inviteres vi ind i energien af den fantastisk overflodsenergi,
der iseer er i kornhgsten. En overflodsenergi, der udover at give korn og dermed mel og
brad, ogsa giver frg til naeste ars saning.

Teenk engang, at ét kornaks, som kommer af ét frg, baerer potentialet til mange nye
kornakse i alle sine korn. Helt aerligt, jeg har lige mens jeg skriver her, brudt et kornaks for at
teelle det antal korn, der var pa det; 44!! Det er da den vildeste overflodsenergi; 1 der bliver
tili 44 over en sommer! Og lige s& magisk er det, at vi alle indeni bserer samme
overflodsenergi, som et potentiale for veekst og udfoldelse af os selv.

Vi kan med det blotte gje se forandringerne udenfor i naturen. Hvedemarkerne, der var
grenne til Litha/sommersolhveryv, star nu med bglgende gulbrune akser fulde af modent korn.

Graesset og bladene pa treeer og buske er blevet lidt mere mgrkegrenne og er ikke helt sa
potente og struttende i farven og energien som til Beltane 1. maj og ved
Litha/sommersolhverv 21. juni. Der er en tilbagetraeknings-energi i luften.

Samme skift sker i os, nar vi gar hen mod overgangsalderen. Vores indre stemning eendres,
og vi skal til at leere en helt ny indre arstid at kende. Det er min erfaring, at jo mere keerligt vi
kan omfavne iseer Lughnasadh/Lammas-forandringen og de skift i Arets Hjul, der ligger til os
resten af aret jo nemmere kan vi omfavne vores overgangsalder og vores vaerd som meget
voksne modne kvinder. Arets Hjul giver os en naturlig tilgang til alder og dens naturlige
forandringer. Arets Hjul lzerer os at mestre det potentiale, der ligger i at blive aeldre og fa
adgang til endnu mere indre visdom. Arets Hjul leerer os at mestre alle vores indre arstider -
ligegyldigt livsomstaendigheder.

Nar vi leerer os selv, at traekke vores udadvendte energi lidt tilbage og treekke vores
opmeerksomhed dybere ind i os selv, sa stgtter vi vores immunforsvar, nervesystem og
hormoner og vores altid iboende selvhealende kraft. Spaendende og magisk, hvis du spgrger
mig.

Maske du ogsa kan fornemme det store skift i, hvis du ser pa bladene pa treeerne lige nu.
Det er stadig smukt grent, og sa er der alligevel en anden gren farve og en anden energi,
der har trukket sig lidt. Stemningen er en helt anden end for bare nogle uger siden:



Lughnasadh/Lammas er en energiportal, der repraesenterer starten af hgsten og arets farste
hgst - kornhgsten - som blev vigtig for menneskets overlevelse og udvikling. Her ser du de
fine kornakse, der er syet pa heksens kappe:




Lughnasadh/Lammas er en del af hgstenenergien, der fylder peent i Arets Hjul, fordi de
naeste to fejringer vi skal igennem - Mabon/efterarsjeevndagn og Samhain/Mindefestival -
ogsa har hgstaspekter over sig. Forskellene kommer jeg ind pa i de neeste to kapitler af
dette kompendium.

Lughnasadh/Lammas repraesenterer modenhed, overflod, gleede og taknemmelighed.

| “the triple Goddess” repraesenterer denne fejring den begyndende aeldre kvinde, indgangen
til the Crone, som jeg har oversat til den eldre vise kvinde. Transformationen fra moderen
henimod den aldre vise kvinde skal forstas som en yderligere modningsproces og som en
dybere kontakt med en yderligere kraftfuld kvindelig power. Det er en keempe ressource, der
ligger i den transformerende forandring, som vi kender som overgangsalderen (der er stadig
en del materiale og blogindlzeg pa min hjemmeside, hvis du vil lzese mere om en spirituel
overgangsalder - www.grethelous.dk). Man kunne kalde denne tid for peri-menopausen, som
er tiden op til selve overgangsalderen.

| forhold til manecyklussen er vi gaet fra fuldmane (Litha/sommersolhverv) og er nu i den
aftagende mane pa vej mod anden og sidste halvmane (Mabon/efterarsjsevndagn).

Selvom solen er begyndt at tabe sin potente kraft, er der overflod af gaver til os fra naturen.
Hoasten af det, som tidligere blev saet, plantet og plejet, er nu modnet sa meget, at det kan
hgstes og glaede og naere os.

Overalt i verden har man set det fgrste korn man hgstede som hellig, og til alle tider har man
vist sin taknemmelighed for Moder Jord, og hvad naturen har givet, og aeret Moder Jord
og/eller det guddommelige ved seerlige fester, ritualer og ceremonier - altid med elementer af
ofring og taknemmelighed.

Det er maske lidt sveert for os at saette os ind i, fordi vi hele aret har adgang til alskens ting
og sager til keleskab og spisekammer. Vi behgver ikke vente til august med at fa frisk brad,
og Vi kan kabe baer og farverige blomster hele aret. Selvom vores moderne liv er designet til
at fa os til at fgle os uafheengige af naturen, sa ér vi stadig dybt afheengige af, at hasten gar
godt, sa vi kan fa mad.

Lughnasadh/Lammas er ogsa kulminationen af en tid, hvor man kan have veeret i tvivl om,
der kom nogle afgrader overhovedet, og heraf kommer det dybe glaedes- og overflodsaspekt
i denne fejring.

Overfloden, der er i denne tid, kan vi bade og sveelge i. Maske vil det medfare, at vi kan
huske at minde os selv om overflodsenergien i de stunder, hvor vi feler mangel?

“The Wheel has turned once more
the First Harvest is at our door
Giving us Abundance of Plenty

We share them with our own and many
Our dying Sun begins to Fade
As the Goddess bear the Fruit they made
The Sun will journey back to Earth
In the endless Cycle of Life, Death and Rebirth”

- Moon Goddess Magick Apothecary



Lughnasadh/Lammas’s historie

Lughnasadh

Lughnasadh er neevnt i den ferste irske litteratur. Lughnasadh (Loo-nah-sah) siges at
referere til den keltiske solgud Lugh (Loo).

Nogle legender beskriver, at Lugh satte denne tid af, for med en fest at fejre hans plejemor
Tailtiu, for hendes hellige ofre til hendes folk. Andre beskriver, at disse dages festligheder
skyldes fejringen af Lughs bryllup.

Fejringen blev kaldt Lughnasadh i Irland. | Skotland kaldtes fejringen Lunasda eller
Lunasdal. Denne fejring kaldes ogsa August Eve. Keert barn har virkelig mange navne!

Det hedder sig, at Lughnasadh blev afholdt fra solnedgang den 31. juli til solnedgang den 1.
august. Andre mener, at fejringen blev afholdt, nar det astrologiske aspekt Igven i 15 grader
til solen var herskende. Igen ma vi forestille os, at der tidligere har veeret afholdt festligheder
i mere end én dag, og man har sikkert ogsa justeret festlighederne efter vejret, og hvor langt
man var naet i forhold til hgsten.

Men det som gar igen gennem fejringerne fra mange forskellige steder i verden er, at den
forste hast var hellig. Desuden gar ofring og taknemmelighed ogsa igen.

Pa denne tid pa aret samledes man til store fester, holdt fairs, konkurrencer, opfarte ritualer
som teaterstykker og dansede. Ofte holdt man disse fejring ved vandet eller pa en bakketop,
hvor man nedgravede korn som et offer til guddommelige ander, eller man spiste kornet
ceremonielt.

Hoof and horn, Hoof and horn,
All that dies shall be reborn,
Corn and grain, corn and grain,
All that falls shall rise again

- gammelt Lughnasadh vers

Man ansa vand som seerligt helligt her ved Lughnasadh, og derfor blev heste og kvaeg
drevet gennem vand som en renselsesproces.

Der er nogle kilder, der angiver, at man her til Lughnasadh, indgik handfasting, som jeg i
sidste kapitel om Litha/sommersolhverv beskrev hgrte til der. Hvis du ikke var med til
Litha-fejringen, sa er handfasting prave-segteskaber eller uofficielle segteskaber. Jeg har
ogsa leest, at man her til Lughnasadh hylder fertilitet, som i mine gjne hgrer mere til i
Beltane. Nar det er sagt, s& er det ogsa s&dan, at nar du har arbejdet gennem Arets Hjul
mange gange, sa vil du fornemme aspekter af alle fejringerne i hver fejring. For eksempel er
der ikke kun en slippe-energi til stede i Samhain/Mindefestival, og der er heller ikke kun en
spireenergi i Ostara/forarsjeevndggn. Alt haenger sammen og er vaevet ind i hinanden. Haber
det med tiden kommer til at give mening for dig.

Udover gleede, overflod og taknemmelighed, s& holder Lughnasadh ogsa energien af tab.
Det var fgrst nu, man kunne ande lettet op; hasten var i hus. Man kan sige, at vi pa hver
vores personlige og spirituelle rejse gennem Arets Hjul, ogsa har métte holde energien af, at
alt det vi intuitivt og fra hjertet har fornemmet og arbejdet med, planlagt, saet og neeret,
kunne risikere ikke at blive til noget. Selvom der har veeret en kraftig veekstperiode, selvom
vi har gjort en masse, der foltes rigtigt, s& kan det veere tabt pa et gjeblik. Preecis som



hgsten i tidligere tider kunne sla fejl for eksempel pa grund af manglende regn eller efter et
voldsomt uvejr.

Citat fra www.religion.dk:

‘I Danmarks bondesamfund op gennem jernalderen og vikingetiden var en god hast af vital
vigtighed. Den nordiske gud for frugtbarhed, hast og afgrader, Frej, var derfor, efter Odin og
Thor, den vigtigste guddom i den nordiske mytologi. | det for-kristne Norden markerede
landsbyerne béade et hastblét (en hgstofring) inden hastens pébegyndelse, og et
efterarsblét, nar hgsten var vel i hus. ... Men selvom man ofrede til Frej som
frugtbarhedsgud, var Thor ogsa vigtig, fordi han var vejrguden, og derfor havde stor
indflydelse pa afgraderne!”

Lammas

Lammas eller Loaf Mass Day (som betyder brgd-masse-dag) er den engelske kristne fejring
af den forste hgst. Det var her almindeligt at bringe brad til kirken. Brad bagt af kornet fra
den forste hast ved Lammastide (Lammas-tid), som er midt mellem sommersolhverv og
efterarsjsevndegn.

Dette fgrste brgd blev velsignet af kirken. Og hvis du har veeret med gennem tidligere
fejringer, kan du her igen se et eksempel pa, hvordan tilbedelsen af, respekten og
erbedigheden for naturen, Moder Jord og solen blev taget vaek fra, det man ansa som
hedensk og ind i kirken, hvor det var den samme gud, der var herre over bade mennesker,
afgrgder, vejr og vind.

Lammas-bradet blev brugt i ritualer for at give beskyttelse til resten af hagsten, s& den blev
en succes.

Selvom der er en forskel pa Lughnasadh og Lammas, sa bruges Lammas ogsa, nar der reelt
skrives eller tales om Lughnasadh.

“From the fields and through the stones, into fire, Lammas Bread,
as the Wheel turns may all be fed. Goddess Bless!”

- gammelt vers

Corn festival

I USA holdes der mange steder corn festival i starten af august. Her er det altsa majs, man
har som omdrejningspunkt for festen. Her fejrer man den fgrste hast med for eksempel
parader, beer gardens og spisekonkurrencer.

Denne tradition er oprindelig fra det indianske indfgdte folk, der ogsa ofrede deres farste
hgst af majsen til guderne i hab om en fortsat succesfuld hast. Den oprindelige fejring The
Green Corn Ceremony var forskellig fra stamme til stamme men indeholdt religigs dans,
festligheder og faste, alt sammen for at aere den fgrste majs og vise taknemmelighed overfor
Hesaketvmese (The Breath Maker) for de farste frugter af hasten.

Interessant nok sa ses The Green Corn Ceremony ogsa som en nytarsfest. Maske fordi
majsen sikrede, at livet kunne fortseette.


http://www.religion.dk/artikel/427491:Indfoering--De-klassiske-religioner--Nordiske-guder-paa-den-flade-jord

| Seminole-stammen blev 12-arige drenge erkleeret maend ved Green Corn Ceremony, og de
blev givet nye navne af hgvdingen som et tegn pa deres modenhed. Sa der er ogsa en,
hvad vi ville kalde, konfirmations-energi over denne fejring.

Disse fejringer bliver udfert pa arealer, der anses som ceremoniel jord. Festlighederne bliver
forberedt i ugerne op til, og selve ceremonien gar over 4 dage, som alle er gennemvaedet
med ritualer og respekt for Moder Jord. Love it!

Essensen i denne tid

Denne tid er fyldt med gleede og overflod, men for mig er essensen i Lughnasadh
taknemmelighed, men taknemmelighed oplevet pa et dybere plan end tidligere.

Den spirituelle medicin er at dykke et lag dybere ind i fglelsen af taknemmelighed.
Taknemmelighed for hgsten og vores mad og taknemmelighed for vores indre hgst af
visdom (som vi ofte far, nar vi gar gennem sveaere ting), og den made vi naerer os selv pa.
Den spirituelle medicin inviterer os til at sege efter at bevidstgere en mere hjertelig og
inderlig falelse af taknemmelighed i livet.

Lughnasadh-essensen inviterer os til at blive ved med at udvide vores opmaerksomhed og
bevidsthed omkring taknemmelighed, og hvordan vi kan have denne szerlige kvalitet med
ikke bare her i fejringen, men ogsa i vores hverdag.

“Growing abundance and a bountiful harvest,
natures brilliance flourishing within and around me.
My gratitude radiates like the Sun upon crops...”

- Jenna Caprice



Hvis du har arbejdet med taknemmelighed fgr, sa ved du sikkert, at der er stor forskel pa
hver aften at finde 5 ting, du er taknemmelig for, i forhold til virkelig at maerke og fornemme
taknemmeligheden vibrerer i alle celler i kroppen. Og du ved, at det iszer er sveert at maerke
taknemmeligheden, nar vi er pavirket af falelser som for eksempel bekymringer og irritation,
eller nar vi er smittet med fglelsen af mangel, af at vaere forkert eller ikke veere god nok.

Taknemmelighed er en spirituel kvalitet, som vi altid kan treene i at maerke dybere ind i og
omfavne mere og mere. Taknemmelighed hgrer til hjertechakraet, som er det fgrste chakra,
der holder energien af en hgjere bevidsthed i forhold til de 3 underliggende og egodrevne
chakraer. Hjertet hjaelper os med at bringe de fine spirituelle kvaliteter ind i vores jordiske liv.

Nar vi er i kontakt med en dybfglt taknemmelighed, er vi automatisk i kontakt med
hjerteenergiens andre kvaliteter blandt andet gleede, healing, hengivelse, bladhed, mildhed,
medfglelse, medmenneskelighed og keerlighed. En win-win-situation hvis du spgrger mig.

Vi har brug for...

... at ggre det samme som naturen...

Som jeg tidligere skrev, sa er greesset og bladene pa treeer og buske stadig granne, men
alligevel ikke helt sa potente, saftspeendte og struttende som til sidste fejring.

Det vi har brug for nu, er altsa at tage lidt af “sommer-farten” af. Vi har brug for at geare den
udadvendte energi et hak ned. Vores sjael har brug for et lavere tempo.

Det siges, at efteraret starter til Lughnasadh. | de store skift i arstiderne kan der komme en
masse emotionelt op. Bare sa du er opmaerksom pa det. Der kan komme en naturlig
sgrgmodighed, som vi ofte overseetter til, at der er noget galt med os eller, at noget ikke er
rigtigt i vores liv. Der kan selvfelgelig veere noget vi skal tage os af, men jeg vil invitere dig til
“‘bare” at omfavne og veere med det sargmodige uden ngdvendigvis at give det mening eller
forsta det.

Vi bliver reelt godt og grundigt udmattede af sommerenergien, og nogle kan endda fgle, at
de har brug for ferie, selvom de lige har haft ferie. Ovenpa de meget lyse og solrige maneder
bliver vi faktisk treette, sa vi har inderligt brug for at geare langsomt - men sikkert - ned. Ikke
bare fordi vi har haft travit, vaeret ude at rejse og lignende, men fordi der sker rigtig meget
inden i os i arets lyseste uger, hvor vi bliver belivet med flere kosmiske kraefter end resten af
aret.

Maske kommer traetheden iseer for os, der arbejder med os selv og den saesonbetonede
energi og dens refleksioner og ritualer, der hgrer med til dette kompendium. Vi arbejder med
os selv pa et dybt og nogle gange ubevidst og karmisk plan. Vi har brug for lidt mere fred og
ro nu i vores dagligdag.

Pa dette tidspunkt af aret kan det dog veere rigtig sveert at give mere plads il
langsommelighed, indadvendthed og lidt mere fred og ro. Vi har oplevet meget gennem
sommeren, vi skal tilbage pa arbejde, der er masser af ting der skal ordnes i hjiemmet,
bagrnene skal snart i skole igen eller starte nye uddannelser. Det veelter snart ind med
masser af tilbud om spaendende kurser og forlgb i efteraret, og det er virkelig nemt for os at



kere videre med sommerenergien, have styr pa det hele og melde os til alle mulige ting og
sager. Det er bare langt fra hensigtsmaessigt.

“August is like the Sunday of summer.”
- ukendt

Vi bliver ngdt til at kunne mestre at veere fleksible mellem at arbejde, yde og veere i handling
og at kunne geare ned i en indre ro og veeren med os selv. | roen og i vaeren med os selv er
vores nervesystem beroliget, vi fornyer vores hjerteenergi og kontakten til vores sjeel. Det er
roen og kontakten indad, der giver os voksne modne kvinder energi og livskraft, og det er
derfor, det cykliske arbejde, som du gar igennem her i kompendiet, er sa vigtigt, neerende og
opleftende.

Sommerenergien gar os ‘light headed”, hvilket betyder, at vi naturligt mister jordforbindelsen
lidt (...eller meget...) om sommeren. Har du sveert ved at vaere groundet - ogsa resten af aret
- sa er det min erfaring, at der meget vel kan sta stress, dyb indre utilfredshed og frustration
pa menuen - for nogle endda tendenser til depression og angst. Maske ikke nu, men sa i
manederne, der kommer.

Samtidig foles det ogsa rart at veere lettere i energien, at Igfte energien lidt opad mod det
kosmiske. Det kan veaere vanedannende at vaere i sommerenergien, og derfor er sommeren
nok den arstid, der er mest elsket af de fleste. Vi kan bare ikke trives i en fortsat
sommerenergi. Vi trives optimalt i en cyklisk pulseren mellem udadvendthed og
indadvendthed mellem aktivitet og ro og veeren. Naturen viser os, at det er blevet tid til at
skrue ned for sommerenergiens heftige ildkraft, sa vi ikke breender ud i krop, sind og sjeel.

Sa meget keerligt og inderligt vil jeg invitere dig til at traekke energien en smule indad nu og i
den kommende tid. Jeg vil invitere dig til virkelig at overveje - fra hjertet - hvad du vil bruge
din tid og dine ressourcer pa her i efteraret, prioritere det vigtigste, veelge til og fra, sa de
kommende maneder med gget indadvendt energi matcher dit hjertes dybeste kalden.

“Instead of asking
‘Have | worked hard enough to deserve rest’,
ask ‘Have | rested enough
to do my most loving, meaningful work’?”

- Nicola Jane Hobbs



Lughnasadh ceremoni til din indre proces

Seerligt omkring alteret - eller andre fysiske ting til processen

Som du har leest i introduktionen, kan du tage din egen fysiske ting med gennem
ceremonien eller bruge dit eget alter, hvis du elsker at lave saddan nogle.

Nu vil jeg dele lidt om, hvad jeg altid har med pa mit Lughnasadh-alter. Jeg elsker at tage
noget fra naturen med ind i alteret og dermed ind i min opmaerksomhed. Alt der er i naturen
lige nu kan i princippet komme med for eksempel blomster, korn, tomater, urter og beer.

Jeg har dog nogle yndlingsting, som jeg gennem tiden har opdaget altid kom med pa mit
Lughnasadh-alter, og det er lavendel, morgenfrue og korn.

Korn er et must synes jeg. Her pa landet, hvor jeg bor, er det nemt at fa fat i (det kunne ogsa
bare veere et stykke brad, nogle hele kerner eller mel, hvis ikke du er i naerheden af
kornmarker).

Jeg storelsker lavendel og morgenfrue og har altid haft dem i haven. De har ogsa altid veeret
i mine barns bgrnehaver og skoler, sa jeg ngd dem ogsa alle de ar, vi boede i lejlighed.
Deres energi og betydning er et perfekt match til vores alter (se mere under foto lige om lidt).

Forberedelse til ceremonien:

[J det ligger fer alt andet, at du skal skabe plads og tid til din ceremoni
[J veelg et roligt sted, hvor du kan sidde godt i 30-45 min.

[J hav pen og papir/notesbog parat til refleksion. Det er magisk at se tilbage pa noter fra
tidligere hak i Arets Hjul

[J hvis muligt kan du &bne et vindue eller maske endda sidde udenfor under
ceremonien

[J hav altid noget hos dig, som du kan drikke. Maske ogséa et ekstra taeppe, sa du ikke
bliver kold undervejs eller en ekstra pude - sgrg for, at du er komfortabel under
ceremonien. Nar vi arbejder med energi, sa kan man sagtens komme til at fryse
selvom det er lunt

[J gor ogsa klar med den/de fysiske ting, du eventuelt vil have med gennem
ceremonien. Gear Klar til at have disse papirer hos dig, sa du kan se pa det alter, jeg
har lavet til os. Hvis du laver dit eget alter, s& se/fornem dét, nar du kommer til den
del om lidt
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Selve ceremonien:

[J Tag nogle dybe vejrtraekninger og lav lidt grounding, hvor du maerker dine fadder pa

gulvet og din forbindelse til Moder Jord

[J Ga gennem denne refleksion farst:

hvad har overveeldet mig mest i sommer-energi?

hvordan kan jeg naensomt og keerligt stgtte mig selv til mere balance?
hvilke tanker og fglelser omkring mig selv draener mig for energi?
hvilke af mine handlinger/vaner dreener mig for energi?

hvad sker der i mit liv, nar min energi er dreenet?

hvad sker der ikke i mit liv, ndr min energi er draenet?

hvilke situationer, mennesker, tanker, fglelser, handlinger, vaner Igfter altid min
energi?

hvordan kan jeg skabe mere af det i mit liv?

hvordan kan jeg beskytte og vaerne om den energi jeg genererer?

Hvis du har vaeret med gennem tidligere ceremonier i Arets Hjul, s& ga tilbage og tjek dine
noter, maske gemmer der sig en aha eller to til dig her!

[J Se og fornem ind i Lughnasadh-alteret pa nzeste side - sid et par minutter og fornem

energierne fra de forskellige elementer pa alteret svgbe sig keerligt og neerende om
dig
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Elementerne pa vores Lughnasadh-alter symboliserer:

Lyset: repraesenterer solen, livskraften og bringer lyset ind i vores indre Lughnasadh-proces

Naturheksen: symboliserer vores forbindelse til naturen, “the Triple Goddess” (symbolet pd maven). Kornet pa
ryggen skaber en femstjernet stjerne, der blandt andet symboliserer spiritualitet og jord, ild, luft, vand og “spirit”
Bjergkrystal: minder os om, at vi altid er i proces med at blive mere bevidste. Skaber harmoni, indsigt og klarhed
Pafuglefjer: siger: “vis din sande natur”

Tomater og jordbaer: Symboliserer bade overflod i forhold til det vi kan haste og spise nu, men ogsa overflod i
forhold deres mange kerner, der holder potentialet til at blive til endnu flere afgrader naeste ar

Rosmarin: troskab - mod dig selv

Morgenfrue: beskyttelse, transformation, healing, symboliserer solen

Lavendel: renhed, stilhed, hengivenhed, sindsro, ynde og ro

Korn: repraesenterer liv, fremgang, overflod

Maelkebgtte-"snefnug”: overflod med alle den fr@ og en keerlig reminder om, at sommeren er ved at blegne
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[J Guidet rejse ind i Lughnasadh-energien:
Lad os nu sammen traede ind over dgrtrinnet til Lughnasadh/Lammas.

Bliv opmeerksom pa din vejrtraekning og bliv bevidst om, at du traekker livet ind med
hver eneste indanding. Slip det, der ikke lzengere tjener dig pa dine udandinger. Sid
her et gjeblik med dit livgivende andedraet, som du har i overflod gennem livet.

Synk nu ind i dit hjerteomrade, dit hjerte chakra, din hjertenergi. Forestil dig du
synker dybere ind i kontakten med din hjerteenergi, din glaedesenergi og din
taknemmelighedsenergi.

Forestil dig eller fornem taknemmelighed for alteret, for dig selv og for, at du giver dig
selv denne stund. Maerk ogséa en taknemmelighed for Moder Jord og solens kraft og
veer her i dit indre rum af taknemmelighed og lad dig fylde med den spirituelle
medicin i Lughnasadh og forestil dig, at du modtager en infusion af taknemmelighed i
hele din aura, i hele din fysiske krop, i alle organer og strukturer, i alle celler og helt
ind i cellekernerne, sa du overalt i din krop og din energi vibrerer af taknemmelighed.

Forestil dig eller fornem, at du star i en smuk mark med masser af blomster og korn.
Prgv at fornemme tilbagetraekningen af den ultimative solkraft, som var pa sit hgjeste
til Litha/sommersolhverv. Fornem tilbagetraekningen, der er greesset, blomsterne og
kornet, der nu er klar til at blive hgstet. Fornem at selvom det stadig er sommer, sa er
der et skift, hvor vi nu tager det farste skridt mod efteraret.

Meaerk efter hvad du bliver bevidst om her i kontakten med jorden, kornet og
Lughnasadh.

Giv nu din opmeerksomhed til taknemmelighed for jorden du star pa.
Taknemmelighed for hgsten kornet, der er modent. Taknemmelighed for alt det
dejlige mad vi kan spise netop pa grund af solen, jorden og denne hgstenergi, der
fylder lige nu i Arets Hjul. Giv ogséa din taknemlighed til blomster, planter, beer og de
grgntsager du allerede kan hgste i denne tid.

Fornem hvordan overflodsenergien er overalt omkring dig her pa marken. Modtag
den i hjertet. Lad dig fylde op af Lughnasadh-energien, og lad den virke i dig, lad den
udvide dig, sa du kan vise dit sande jeg, den kvinde du er, ligegyldigt hvor du er i
livet, og hvilke livsomstaendigheder, der ellers fylder.

Fornem eller forestil dig at Lughnasadh-energien abner for, at du kan hgste mere af
din indre visdom - som en dgr, der abner sig stille og roligt.

Giv dig hen til at meerke en dybere kontakt og forbindelse til den spirituelle kraft
taknemmelighed, som en iboende kraft, du altid kan finde i dig selv, en kraft der er en

made at veere i verden pa, som er en holdning til livet og de ting, du mader.

Indstil dig nu pa at slippe kontakten til Moder Jord, engen, kornet.
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Tag et par dybe vejrtreekninger og meerk eller fornem Moder Jord under dine fedder.
Sid nu et gjeblik med fglelsen af aerbgdighed og respekt for det, du har oplevet i din
hengivelse til Lughnasadh-energien. Og sid en stund i taknemmelighed, fordi du
tager dig selv pa denne indre rejse i dig selv.

Aben stille, roligt og naensomt &bne dine gjne, nar du fgler dig parat til det, se og
meerk rummet du er i og ga videre med refleksionen, nar du er klar til det.

[J Nedskriv nu eventuelle impulser, fornemmelser eller abenbaringer, der kom til dig
gennem rejsen

[J Sid et gjeblik og fornem farven guld omkring dig i hele din energi og lad farven stgtte
og styrke dig

[J Synk nu igen ind i taknemmelighedens hjerteenergi og fornem fra hjertet og sjaelen
svaret pa disse spagrgsmal:

det jeg star med i mit liv lige nu, hvordan far jeg mest ud af dét?

hvad er det jeg har arbejdet pa og kultiveret i mit liv den seneste tid?

hvordan har det baret frugt?

hvordan kan jeg anerkende og fejre det?

hvad er jeg inderligt taknemmelig for?

hvordan kan jeg vise mig selv mere taknemmelighed for den kvinde, jeg er?
hvordan kan jeg serge for, at jeg gennem august og september far et
naerende flow ud af sommer-energien?

hvad inspirerer mig?

hvad tilfredsstiller mig (i krop, sind og sjeel) allermest lige nu?

e hvordan kan min daglige rytme (med for eksempel mad, beveegelse,
meditation, tid til mig selv mm.) se ud, sa jeg er groundet og samtidig bliver
mere af den kvinde, det hele tiden har veeret meningen, jeg skulle veere?

e af al den forvandling jeg @nsker i mit liv, hvad fales sandt at holde mit fokus
pa de naeste uger/maneder?

[J Nar du feler du er feerdig med spgrgsmalene, sa tag 3 dybe rolige og keerlige
vejrtreekninger som afslutning pa ceremonien

OBS: du kan bruge disse spargsmal (eller bare nogle af dem) gennem de naeste dage og
uger, maske ved at skrive lidt til dem hver dag eller ga med et af spgrgsmalene i naturen pa
din gatur.

Vi méa veere ydmyge i forhold til den tid, det tager at fa svar. Vi er komplekse skabninger, og

vi ma bruge de sma impulser, der kommer til os til at ga nysgerrigt og afprevende ud i
verden med vores indre dybe visdom og Lughnasadh-energien.
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Nar vi kan veere ok med usikkerheden, der ligger fgr vi fornemmer svar, og nar vi kan veere
abne for svar og indre guidening over leengere tid, sa vil dybere resonerende svar komme til

0s.

Sadan holder du fast i og uddyber Lugnasadh-energien

flet eller sno gyldne, gullige, brune band til at tage om handled, i haret, om
blomstervaser, planter eller lignende

bag og spis Lammasbrad i taknemmelighed - du kan ofre en skive til Lugh og Moder
Jord ved fx at grave den ned i taknemmelighed eller med en bgn (forslag pa min
Pinterest konto - link herunder)

bag og spis kage med beaer i taknemmelighed

tag pa beer-plukke-tur

lav lavendel stjerne eller anden pynt med lavendel (forslag pa min Pinterest konto)
dukke

tar urter til te, fodbade og krydderiskuffen, og brug det i hverdagen eller til de
kommende fejringer i Arets Hjul fx fodbad til Yule/vintersolhverv eller en saerlig kop te
til Imbolc/kyndelmisse

lav marmelade eller solbaerrom - igen for at aere hasten i taknemmelighed

ga tur og maerk hvad Lughnasadh-energien vaekker i dig

mediter udenfor

lav ritualer der styrker din tillid til dig selv, din tro pa dig selv

lav grounding gvelser

bed Lugh om guidning og vis ham taknemmelighed

se efter overflod alle steder - greesstra, traeer, solbeer - og se efter overflod i dit eget
liv

tag pa hgstmarked

Se mange flere skanne idéer, opskrifter og illustrationer af Lughnasadh-energien pa min
Pinterest Konto. Du finder mappen ved at klikke pa linket her. Jeg deler ogséa lidt om
Lughnasadh pa min Instagram konto, og den finder du ved at klikke pa linket her.

Hjerteligt velkommen ind i Lughnasadh-energien.

Ma den vaere naerende og oploftende for dig, kaere kvinde.

Naeste fejring i Arets Hjul er
Mabon/efterarsjeevndagn den 22. eller 23. september.

Husk du er altid hjertelig velkommen til at dele kompendiet
med andre kvinder ved at sende dem forbi min hjemmeside

www.grethelous.dk.

Du er ogsa altid velkommen til at give mig en kommentar i mine

opslag pa FB og Instagram. Jeg vil elske at hgre fra dig!
Kaerligst Grethe @
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https://www.pinterest.dk/grethelous/lughnasadhlammas/
https://www.instagram.com/cyclic.living.by.grethe/
http://www.grethelous.dk
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