Vackra kvinna! Vialkommen till denna kvalls helande hukbadsritual!
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INTIMA DIGITALA CIRKLAR
DAR DU BLIR GUIDAD & HALLEN

Saker som du ska forbereda:

- ett tryggt space

- sittplats

- ev liggplats

- nagot att sitta pa

- termos med varmt vatten, ev Orter i
- skal/kastrull for det varma vattnet

- en filt/lakan i naturmaterial

Jag erbjuder dessa valgorande, helande
och djupgaende stunder dar du blir guidad
genom sessioner av wombmeditationer,
embodiment movement, avslappning och
sa givetvis hukbadet.

Ett vackert tillfalle for dig som vill borja
denna fina egenvardsrutin, fa inspiration
eller for dig som vill fordjupa dig i denna
vackra praktik.

HUR DU FORBEREDER DIG INNAN CIRKELN
BORJAR

Den kvall du har bokat ar amnad for dig,
din kropp och din feminina essens.

For att du ska fa en vacker och intim stund
foreslar jag att du laser igenom dessa sidor.

1. Skapa ditt space genom att se till sa du sitter ostort. Skapa en vacker miljé omkring dig med
lagmald belysning, tanda ljus, nagot som doftar gott mm.
2. Forbered din sittplats dar du kan slappna av. Olika alternativ ar:

- staende Over en stor kastrull med vatten
- hukande 6ver en lagre skal med vatten

- sittande pa ett bolster, pa utkanten av en stol/pall eller liknande

- eller om du har en hukbadspall

3. Forbered om det dr mojligt dven en sittplats med kudde, eller liggplats da det ingar

avslappning/meditation mm.

4. Se till sa att materialet du anvander ar av naturmaterial, inkl det du sitter pa
5. Forbered ev orter, alt enbart vatten i en termos. Vattnet ska vara rykande varmt med
eventuella orter i. Varmen star sig ca 1,5 h sa du har god tid pa dig att forbereda. Anvand inte

eteriska oljor.
6. Forbered en skal

7. Hagarna en filt eller lakan i naturmaterial nara till hands om du vill anvdnda vid hukbadet

Vi kommer bdrja med en avslappning/intoning, sa du kan ha ditt vatten i din termos till dess att du

blir guidad i att halla upp ditt vatten.



AR HUKBAD NYTT FOR DIG?
Jag kommer inte ga igenom sittpositioner, hur du kokar dina 6rter eller detaljerade kunskaper kring
hukbad.

Kom ihag att du alltid kan prova enstaka tillfallen savida du inte har nagon av kontraindikationerna jag
skriver om nedan.

Se garna min 80 minuters inspelade onlinekurs for att fa ta del av allt du behover veta for att hukbada
sakert pa egen hand: https://moderveia.se/vaginal-steaming/hukbadskurs-online-allt-du-behover-
veta-for-att-borja-hukbada

VIKTIGT ATT TANKA PA

-Du kan tyvarr inte hukbada om du bldder ifran underlivet, har intensiv klada i underlivet, har
genomgatt en operation (inom 6 veckor) av underlivet, har en cykel under 20 dagar eller ar gravid.

-Om ovanstaende inte stammer pa dig kan du mycket val prova pa att hukbada under vissa tillfdllen.
For god effekt med hukbad rekommenderar jag dock min onlinekurs som kan képas pa
www.moderveias.se

-Vid din bokning far du tillgang till en pdf med vidare instruktioner om hur du kan férbereda dig infor
ritualen.

-For att cirkeln ska hallas privat och trygg ber jag dig att ha bild pa nar du stiger in i rummet dar vi ses
och tills jag hélsat pa dig med ditt namn. Darefter ar det frivilligt att ha bild pa eller ej.

- Jag kommer spela in cirkeln och delar kommer anvandas till kurser i min verksamhet. Jag kommer
inte ha med nagon i bild efter att jag redigerat.

HUR GAR DET TILL?

1. Ett par dagar innan cirkeln haller till far du ett meddelande med direktlank till zoom déar vi mots.
2. Se till att din enhet ar uppdaterad fér zoom i god tid och kom i tid.

3. Forbered ditt space sa du kanner dig trygg, se férslag ovan.

4. Kom i god tid.

5. Ha av ljudet men ha pa din bild vid din ankomst tills vi halsat. Darefter kan du stédnga av bild om du
sa Onskar. Darefter blir du guidad in i ritualen.

Jag ser sa fram emot att guida dig genom en vacker, avslappnande och djupgaende kvallsritual!
Med varme, Veia



