Danielle North
Napindito meditacidok

Kezdd tiszta elmével és energikusan az 1j napot!
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Bevezetes
a reggelek szépségébe







Reggeleink gyakran sietségben telnek: amint felvirrad az 4j nap, maris
igyeksziink eljutni valahova. Szokasunkka valt azonnal akciéba len-
diilni, és amint felkeltiink az agybol, szinte sziikségét érezziik, hogy
felpattanjunk, felhorpintsiik a kavénkat és mar induljunk is.

Am a kora reggeli 6rék energidja csodélatosan csendes, nyugodt és
békés. Hajnalhasadas elStt, amikor még a madarak sem énekelnek,
konnyebben kapcsolodhatsz a Lélekkel (és igy 6nmagaddal is), mint
barmikor maskor a nap folyamdn. Az éjszaka vége és az 4j nap kezdete
kozotti idszak a csend ideje. A meditacio és az dlomvilag percei ezek,
és tokéletes alkalom arra, hogy mélyebb szinten kapcsolddj 6nmagad-
hoz. Ennek a nyugodst, szent térnek a megtartasa adja a reggelek szép-
ségét.

Ez nem mindig lehetséges, amikor sok feladat kozott kell egyenstlyoz-
nod, de mi lenne, ha éppen az egyensulyozasban segitene ez a nyu-
galom? Kezdd egyszerti 1épésekkel, és dllitsd be az ébresztéoradat tiz
perccel korabbra, hogy csendben élvezhesd a reggeli teadat. Hétvégén
kapcsold ki az ébresztdd, és tapasztald meg a csend pillanatait, ahogy
természetes modon, magadtol ébredsz és kezded az 4j napot.
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Amikor reggel felébrediink, az ébrenlét és a valosag kozotti illékony
térbe lépiink. Itt csendre lelhetsz, miel6tt még a gondolatok elaraszta-
nék az elmédet. Az, hogy miként fogadod e gondolatokat, azon mulik,
mit érzel és mi zajlik az életedben.

Talén egy alombdl felébredve gy érzed, hogy ez az dlomallapot maga
az ébrenlét — és vardzslatos melegséggel, mélységes haléval a szivedben
vagsz bele a napba. Megeshet, hogy 6sszezavarodva, hirtelen ébredsz,
és még az almodban tapasztalt érzelmeket éled at, igy leveg6ért kap-
kodva, konnyezve kelsz, esetleg 6sszeszorul a szived az aggodalomtdl.
Néhanyunk esetében a lefekvés nem jelent egyet az elalvassal vagy a
megszakitas nélkiili, nyugodt alvassal, igy talan mar te is joval hajnal
el6tt ébren vagy. Barhogyan is induljon a napod, reggeli ritualékkal
kiilonlegessé, megszenteltté teheted ezt az idGszakot.




A kovetkez6 javaslatok csupan iranymutatasok. E ritualék nem kove-
telmények, amelyeket be kell épitened a reggeleidbe, gondolatébresz-
téként és inspiracioul szolgalnak, hogy elmélyithesd a kapcsolatodat
onmagaddal, foldeltté valj és nagyobb tisztanlatashoz, koncentracié-
hoz és iranymutatashoz segitsenek.

A jellegiik miatt akkor mitikédnek a legjobban, ha rendszeresen, hosz-
szabb id6n keresztiil végzed a ritualékat, amelyek id6vel olyan termé-
szetessé és megszokotta valnak, hogy szinte furcsa lenne nélkiilik az
élet. Am az ezt megel6z6 id6szakban a gyakorlat kihivést jelenthet,
vagy tul id6igényesnek tlinhet, de ha kitartasz, végiil attorést érsz el.
Kezdetnek azt javaslom, valassz ki egy vagy két ritualét, és ezeket sz6dd
bele a reggeli rutinodba hat hdnapon keresztiil, hogy megtapasztald,
mi torténik.




Most, mikozben felkésziilsz az utazasra, amelyre a kovetkezd ol-
dalakon hivlak, hadd osszak meg veled még egy gondolatot utra-
valéul a nappal és az éjszaka Osszetartozasardl: a fény nem létezhet
a sotétség nélkil. Az, ahogyan a napodat elkezded és ahogyan be-
fejezed, egy egészet alkot. Ha igy tekintesz ra, az az életed minden
tertiletére j6 hatassal lesz.

Ragyogjon mindig fényesen a csodas lelked!

Tengernyi szeretettel:
Danielle




Az ébredésrol

A reggeleid a kutya, a macska, a gyerek és a tizorai-készités alkotta
kaoszbol 4llnak? Lenyomod a szundigombot tjra és Gjra, és még az
utols6 édes masodperceket is a paplan alatt toltod? Vagy az érzékeidet
azonnal betoltik a harsogd hirek, e-mailek és a kozosségi média poszt-
jai? Barhogyan is induljon a reggel, ilyenkor tigy érezheted, lehetetlen
lecsipni egy kis extra id6t 6nmagad szdmdra. Ha ez a helyzet, kezdd
kicsiben, méghozza azonnal ébredés utan. Kévetkezzen hdrom gyors,
egészséges gyakorlat, amit be tudsz épiteni a reggelekbe.

I,

Mosd meg a fogad és tisztitsd meg a nyelved. A szervezeted
éjszaka csoddlatos munkat végzett onmaga méregtelenitésével,
és ennek a folyamatnak az eredményei kozé tartoznak a szad-
ban taldlhatd baktériumok. Ezért amint felkelsz, mielStt bar-
mit fogyasztandl, moss fogat, majd nyelvkapard segitségével
tisztitsd meg a nyelvedet — csak néhany pluszpillanatba telik.

Ha mdr ott vagy, szanj néhany percet arra, hogy belenézel a
tilkorbe. Nézz az arcod mogé, a szemedbe, lass mélyen ma-
gadba. Tedd a kezed a szivedre, mondd ki a neved, majd mondj
valami pozitivat, amivel elindulhat a napod. Ha nem tudod,
mit mondhatnal, mondd egyszerten: ,Szeretlek”

Igyal egy pohar vizet a reggeli kavéd elott. A kavé dehidratalja
a szervezeted, és mivel mar néhany 6raja nem fogyasztottal
folyadékot, ez egyenes 1t a tenzids fejfajashoz. Ezért igyal egy
nagy pohar szobah6mérsékletti (nem hiitott) vizet ébredéskor.
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