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Bevezeto

Késziilj fel a pihentetd alvasra







Az alvas értékes kincs, nem csupan a pihenés, a regeneralodas

és a megujulds ideje, hanem az 6nmagunkkal valé mélységes

kapcsolat megerdsitésének iddszaka is. Am életiink soran akad-
nak periddusok, amikor alvasi szokdsaink felborulnak. Amikor
egyik naprdl a masikra sziil6kké lesziink, egyértelmiien atestink
ezen, de mas tényezdk, példaul fejlédési ugrasok, vizsgakkal

kapcsolatos stressz, az évszakok és az id6jaras valtozasa, vala-
mely rossz egészségi allapot, munkahelyi nyomas vagy serkent6-
szerek (példaul koffein, alkohol vagy cukor) fogyasztasa is befo-
lyasolhatja az alvasunk mindségét. Az alvasunk pedig nagyban

befolyasolja az energiaszintiinket és a koncentraciora, alkotasra

vald képességiinket, valamint a nap soran nyujtott teljesitmé-
nyiinket.

Sokunk reggeli ritudléjanak része valamely meditaciés gyakor-
lat, amely segit kitisztitani az elménket, hogy kénnyebben fel-
vehessiik a nap aramlasanak ritmusat. Ez az értékes gyakorlat




mindenképpen ajanlott, am, ahogy beindul a napunk, késébb
keveset gondolunk arra, miként zarjuk és késziiliink fel az al-
vasra. Az Gjdonsiilt anyukak tobbsége felismeri a babaja altatdsi
ritualéjanak nagy elényeit: a szabalyos ritmus megnyugtatja a
babakat és segit alomba meriilniitk - ami igaz a felnéttekre is.
Ha kikapcsoljuk az elektronikus eszkozoket, tompitjuk a mester-
séges fényt, csokkentjiik a serkentdszerek fogyasztasat, és altala-
nossagban felkészitjitk magunkat a lefekvésre, az nyugtatéan hat
a kozponti idegrendszeriinkre, igy békés, regeneral6 alvasban
lesz résziink.

A kotetben szereplé meditaciok, relaxacios gyakorlatok célja,
hogy ellazitsanak, és az alvas pihentetd energiajaval ajandékozza-
nak meg. Minden gyakorlatndl javaslatot talalsz a kiegészité illo-
olaj (vagy illdolajok kombinaciéjanak) hasznalatdra, amelyeket
az adott meditacio témajahoz és az alvés elésegitéséhez valasz-
tottam. A meditaciok révid ritudléval kezdddnek, miel6tt a nyu-
godt alvés birodalmaba vezetnének.




Szabadon alkalmazhatod ezeket a kis kiegészitd, valaszthato 1é-
péseket, ha szeretnéd, de a meditacio ezek nélkiil is mikodik.
Minden esetben utmutatast kapsz arrdl, hogy éllva, iilve vagy
fekve jobb-e végezni az egyes meditaciokat, kérlek, nyugodtan
modosits ezen, ahogy a testednek megfeleld.

Mivel ezek alvast segitd meditaciok, tanacsos készen allni a le-
fekvésre, mire befejezed. Igy fenntarthatod a meditacié 4ltal
elért mentalis és érzelmi allapotot. A felkésziiléshez javasolt ki-
kapcsolni a televiziot, okostelefont és minden mas elektronikus
késziiléket, behtzni a fiiggdnyt vagy leengedni a reddnyt, gyer-
tyakkal tompitani a fényeket, igy nem zavarod meg a melatonin-
szinted.
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Probalj kialakitani egy kényelmes zugot a haldészobadban, ahogy
szamodra megfelel6 — akad, aki szereti bevetni az agyat, mig
mas jobban kedveli, ha bevetetlen. Egyesek a rendezett tereket
szeretik, mig masok jobban ellazulnak a kedvenc targyaik kozt.
Akarmit is kedvelsz, legyen a haloszoba hivogato tér a szamodra.
Huzd be a fiiggonyt, és tompitsd a fényeket ebben a helyiségben
is, ha nem itt fogsz meditalni.

Vezessenek az almaid gyonyord helyekre!

Tengernyi szeretettel:
Danielle
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Ill6olajok

Az ill6olajok nemcsak csodalatos illatukkal kényeztetnek,
hanem gydgyhatassal is birnak. Az alvast segit6 ill6olajok
kozé tartozik a levendula, a bergamott és a vetiver. Pro-
bald ki, hogy vetiverrel bedorzsolod a talpadat lefekvéskor,
és cseppents levendulaolajat a parnadra; néhany cseppet
akar hozzdadhatsz a fiird6vizedhez kevert Epsom-sohoz
(kesertiso, ldsd a kovetkezé oldalon) is. Tegyél par csepp
bergamottot és levendulat a hdloszobadban elhelyezett dif-
fazorba lefekvés el6tt. Minden meditédcional szerepelnek a
hozza ill§ illdolajok, de ezek nem sziikségesek a meditécid
varazsahoz — inkabb csak vélaszthato kiegészit6k.

Kovetkezzen harom tovabbi kedvenc ill6olajam, amelyeket
szintén ajanlok a faradt elme megnyugtatasara:

* BAZSALIKOM: Ez az olaj remek mellékvese-kime-

riiltség esetén, tamogatja a kimeriilt és talterhelt szerve-

zetet. Csodalatos médon optimizmussal tolti el a faradt
lelket.

* CEDRUSFA: Fis illatii olaj, ami elcsendesiti a ttlhaj-
szolt elmét és segit foldelni magad.
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% ROZSA: Ez az erételjes olaj gyogyir az dsszetort szivnek.
Emellett csodalatos a meditacio soran, mert segit megtalalni
az utat a benned rejlo szeretethez és egyiittérzéshez.

Megjegyzés: Nem minden ill6olajat haszndlhatnak vdrandés nék vagy
gyermekek, igy tandcsos ennek gondosan utdnanézni hasznélat el6tt.
Ahol hordozéolaj nélkiili helyi (kozvetleniil a bérre torténd) alkalmazast
javaslok, csak egy-két cseppet haszndlj. Ha érzékeny a bérod, minden-
képp hasznalj hordozdéolajat is. Ehhez a legmegfelel6bb a mandulaolaj
vagy a frakcionalt kokuszolaj.

Epsom-s6

Egyszertien méregtelenitheted a tested, ha Epsom-so6t
szorsz a meleg fiirdGvizbe. A s6 magnéziumtartalma segit
ellazitani az izmokat és az elmét, enyhén megemeli a test-
hémérsékletedet a természetes méregtelenitési folyamat
révén, igy ezt vedd figyelembe, ha lefekvés elétt ilyen fiir-
dét veszel.

Epsom-s6 13




Rézd le magadrol a napot

Ha merevnek, lomhanak vagy fesziiltnek érzed magad a nap végén,
az energiaszinted helyredllitasanak egyik legegyszer(ibb mddja, ha
lerazod magadrol a napod. El6szor engedd meg magadnak, hogy ki-
kapcsolhass néhany perc erejéig a nap végén. Ha szeretnéd, inditsd el
a kedvenc zenédet, ami segit j6 hangulatba kertilni.

Vedd le a cipédet, lazitsd meg az 6vedet vagy barmilyen szorosabb
ruhadarabot, és amikor kész vagy, allj kényelmesen, csipdszélességui
terpeszben. A karod lazan 16gjon a torzsed mellett, és figyelj tudatosan
a légzésedre. Ahogy allsz, itt és most, ebben a pillanatban érezd az
energiaszintedet. Hova sorolnad egy nullatol tizig terjed6 skalan?
Gyenge vagy és nehezen tartod meg a testedet all6 helyzetben? Ha ez
igaz, akkor a skala als6 végérél vélassz szamot. Ha sok az energidd és
teljesen ébernek érzed magad, valassz magasabb szamot, de lehet, hogy
valahol a skéla kozepén allsz. Légy 6szinte, barhogy is érzed magad
e pillanatban.

Most engedd el ezt a szamot, és kezdésként lélegezz egy kicsivel mé-
lyebben a hasadba. Tedd az egyik tenyeredet a mellkasodra, a masi-
kat pedig a hasadra, és figyeld meg a 1élegzetvételedet belégzéskor és
kilégzéskor. Lazitsd el a karod, és ahogy lélegzel, kezdd razni a teste-
det. Eleinte csak finoman. Engedd magad razkddni az ujjaid hegyé-
t6l kiindulva a kezeden at, majd razd a csukléd, ekkor még finoman,
csak ellazitva, és érezd, amint a razkddas felfelé halad a karodon a ko-
nyokodig. Razd magad erédteljesebben, ahogy a mozgas felfelé halad a
karodon 4t a valladba. Most mindkét karod razkédik — engedd szaba-
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don és lagyan mozogni, és engedd, hogy a tagjaid ugy razkédjanak,
ahogy neked a legjobb. Ha lendiiletesebben akarod razni a tested, és
ez jo érzéssel tolt el, akkor noveld az intenzitast, mikozben végig el-
lazult maradsz.

Most engedd, hogy a vallad, a mellkasod és a torzsed is razkodjon, és
vidd tovabb ezt a mozgast a fejed, a nyakad és az egész felsotested terii-
letére. Engedd a mozdulatokat haladni a csipdd felé: korozz vele né-
hényat, razd meg és mozgasd ugy, ahogy jolesik a lazitas a nap végén.

Razd meg a labaidat, egyiket a masik utdn, Ggy, hogy felemeled a tal-
pad a talajrol, és az egész labadat razod. Most tedd le mindkét talpadat
a padlora, a felsGtestedet razd tovabbra is, majd a combod, térded, vad-
lid és bokad is csatlakozzon ehhez a mozdulathoz. Tet6t6l talpig razd
meg a tested, majd djra haladj felfelé. Nyugodtan mozoghatsz erdtel-
jesen vagy bolondosan, ahogy csak akarsz, engedd, hogy az energia-
szinted novekedjen és emelkedjen.

Razd meg az arcizmaidat is, és ha szeretnél, adhatsz hozza hangot is
— ekkor kiviil-beliil megrdzod magad! Elvezd a razkédést, mosolyogj,
nevess, engedj el mindent és légy szabad. Amikor megfelel6en ,,felraz-
tad” magad, hagyd a testedet apranként lelassulni, és fokozatosan térj
vissza az eredeti testhelyzetedhez. Tedd az egyik kezedet a mellkasodra,
a masikat pedig a hasadra, és figyelj tudatosan a légzésedre, ahogy ki-
és bearamlik. Figyelj egy pillanatra magadra. Milyen most az energia-
szinted? Lehet magasabb vagy alacsonyabb. Nyugodtan bizz meg az
érzésben, ami e pillanatban, itt és most igaz a szimodra.
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Foldeld magad a nap végén

Egy nap soran a figyelmed és a koncentraciéd ezernyi kiilénféle do-
log kozott oszlik meg. Tobbségiink megprobal tobb feladatot végezni
egyszerre, gyakrabban, mint ahogy észrevessziik. Amikor a figyelmed
igy megoszlik, talan elkalandozol, szétszortnak érzed magad vagy hi-
bazol. Egy id6 utan mindez feltorlddik, ahogy elveszited a kapcsola-
tot onmagaddal és a sajat sziikségleteiddel. Minél inkabb eltdvolodsz
a kozéppontodtol, anndl nehezebb lesz elérned a békés megnyugvas
allapotat.

Amikor igy szétforgdcsolod magad, talan milliényi gondolat gurul
iveggolyoként szanaszét a fejedben. Az egyik moédja annak, hogy
visszatereld dnmagad az egyensulyi helyzethez a nyugodt pihenés ér-
dekében, a foldelés gyakorlata. Ez szamos format 6lthet. A szandékrol
sz6l, hogy harmdnidba hozd az elmédet és az érzelmeidet a testeddel,
a folddel valé kapcsolat megujitasan keresztiil. A foldelés alapvetéen
olyan, mint a konnektorok foldelése — semlegesiti a szervezeteden at-
halad¢ fesziiltséget.

A foldelés legjobb mddja a természetben t6ltott id6, példaul amikor
mezitlab allsz a fiiben, uszol egy toban, a hatadat egy fa torzsének vetve
iilsz, vagy hagyod, hogy egy foly6 4tmossa a szivedet. Am nem mindig
praktikus vagy megoldhat6 a természetben foldelni magad. Igy ami-
kor az otthonod kényelmében kell médot talalnod erre, prébald ki a
vriksaszana nevi jogapozt. A fapozként ismert dszanahoz nem sziik-
séges elGzetes jogatudas, de koncentraciot, egyensulyt és tudatossagot
igényel, éppen ezért miikodik jol a foldelésnél.
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El6szor vedd le a cipédet és a zoknidat, és barmilyen szoros 6vet vagy
ruhadarabot. Allj 6sszezart labbal, mozgasd meg a labujjaidat, és vegyél
egy mély lélegzetet a hasadba, majd lélegezz ki. Vegyél még hat mély 1é-
legzetet, mik6zben minden kilégzéssel hagyod magad mélyebbre siily-
lyedni a foldbe. Igazitsd egy vonalba a labfejedet, térdedet és csipSdet.
Most egy kicsit inogni fogsz, ahogy allsz, de ez természetes — ekkor
egyszeruen igazits a pozicion.

Ahogy allsz, érzed, amint gyokerek nének ki a talpadbdl, le a foldbe.

Légzés kozben torekedj arra, hogy a tested egyszerre legyen er6s és
laza, a gyokereid hatoljanak le a fold mélyébe, a fejtetddtdl kiindulva
nyujtézz a gerinceddel az ég felé.

Amikor készen allsz, a teljes gyokérenergiddat tereld a bal labadba, és
konnyedén emeld fel a jobb labadat. A jobb talpadat simitsd a bal com-
bod belsé felére, kényelmes magassagban (a térdedet elkeriilve). A te-
kintetedet szegezd egy pontra magad el6tt, 1élegezz tovabb és aramol-
tasd a gyokérenergiddat a bal labadban. Ha tudod, emeld a kezeidet
imadkozo tartdsba a szivkozpontodhoz. Ha elveszited az egyensulyo-
dat, nem gond - csak térj vissza a kiinduld pozicidhoz és kezdd el6lrdl.

Ha kész vagy, térj vissza a kiindul¢ testhelyzethez, és ismételd meg az
aszanat, de most a jobb labadba dramoltasd az energiat, és a bal laba-

dat emeld fel.

Ne feledd a figyelmet a fejtetddre iranyitani, nyujtsd meg a gerinced
és a fejed az ég felé, kozben érezd a foldbe ereszkedd gyokereidet is.
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Lélegezz konnyedén

Ez az egyszerti légz6gyakorlat nyugtat6 hatéssal van az idegrendszerre
és a tulhajszolt elmére is. A gyakorlat soran a kilégzés hosszabb, mint
a belégzés. Amikor a kilégzés akar csak néhany masodperccel is hosz-
szabb, mint a belégzés, a nyaktol a rekeszizomig huzodo bolygoideg
jelzést kiild az agyadba, hogy az aktivalja a paraszimpatikus, és kap-
csolja ki a szimpatikus idegrendszert.

Sokunk esetében a modern életmdd tdlsagosan aktivélja a szimpati-
kus idegrendszert, a kortizolszintiink tal hosszti id6re megemelkedik,
ami hormonalis egyensulyvesztéshez vezet, és megneheziti a lazitast.
Amikor a paraszimpatikus idegrendszer aktivalodik, a légzésed lelas-
sul, a pulzusod és a vérnyomasod lecsokken, a tested pedig nyugalmi
allapotba keriil. E légz6gyakorlat segitségével elengedheted a stresszt,
a napi eréfeszitéseket és kihivasokat, és ellazultnak, konnyednek érez-
heted magad.

Kezdetnek iilj kényelmes pdzban, és amint elhelyezkedtél, vizsgald
meg, mit érzel. J6 lesz itt, ahol most vagy?

Figyeld meg a tested sulyat til6helyzetben. Lazitsd el magad, ameny-
nyire tudod. Ha széken {ilsz, tedd a labaidat a talajra, a kezedet pedig
nyugtasd finoman az 6ledben. Tudd, hogy ez most a te id6d. A gerin-
ced legyen egyenes, és tartsd a fejed lazan, hogy a szemed koriili izmok
is ellazulhassanak. Majd kissé biccentsd az alladat a nyakad iranyéba.
Lazitsd el az allkapcsodat, hagyd, hogy az ajkak kissé megnyiljanak,
a nyelved hegye finoman érintse a szdjpadlasod eliilsé részét.
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