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A szavaknak teremto
ereje van.
Helyem van, erom van.

WWW.Mmshortensia.com
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- Koszontelek
ezen a csodas
nhapon

Gyere és tarts
velem

Az én reggeli imam, nem egy
merev fohasz, hanem a testi
erzetekre, a természettel valo
kapcsolddasra és az onelfogadasra
épul. Hasznald ezt, vagy ird meg a
te sajat szavaidat, amit nap mint
nap kKimondasz a vilag, az
univerzum felé.




Reqggeli
ébrgegdés

Egy gesztus
onmagad es a
csaladod fele

Ebredés utan, menj ki az
erkélyedre, a teraszodra, sétal]

egyet a kertedbe és keresd meg
azt a helyet benne, ahol jol esne
picit elvonulni a vilag zajatdl. Ahol ¢ S
néhany perc csendet és maganyt
tudsz teremteni, ahol vizualizani
tudsz magadnak egy olyan napot,
amire vagysz.
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mindossze két perc, de
segit, hogy ne az
aggodalom, hanem a
bizalom legyen az
alaprezgésed. Ez a
legzbgyakotlat seqgit, hogy

megtalald a belsdé hangod.
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masodperc): Szivd be a
levegdt az orrodon
keresztul, és képzeld el,
ahogy a tudod megtelik
friss, tiszta erdvel.
Mondd magadban:
,Befogadom az életet.”
2.Bent tartas (4
masodperc): Tartsd
bent a levegdt, és érezd,
ahogy ez az erd szétarad
a szived korul. Itt van a
kozéppontod.

Nagyon lassan, mintha egy
szivoszalon keresztul fujnad
ki, engedd ki a levegot.
Ahogy a kilégzésed
hosszabb, mint a belégzeés,
az idegrendszered
megnyugszik.

Tipp: Ismételd meg ezt
otszOor egymas utan. Ez a
reggeli ritualé, kombinalva
az imaval, egy lathatatlan
védoburkot von koréd és a
csaladod koré.



fohasz az
elethez

,Halas vagyok ezért a lélegzetért, ami mos §
atjarja a tuddmet. Koszonom a testemnek,
hogy ma is felébresztett, és kdszondm a
labamnak, hogy hordoz ezen a foldon.

Ma megengedem magamnak, hogy az
legyek, aki vagyok: a fényemmel és az
arnyékommal egyutt. Kérem az égieket és a
foldet, hogy segitsenek nyitott szivvel jarni.
Hogy ne csak halljak, hanem figyeljek; ne
csak nézzek, hanem lassak is. Legyen ma az
énekem szabad, a szavam igaz, a
mozdulatom pedig tiszta szeretet. Barmi jon
szembe, abban keresem a tanitast és az
' “Ot. Itt vagyok, készen allok a napra.”




Reggeli hala az anyai szivnek

,Halat adok a mal reggelért és a testemert,
amely két életet is a vilagra segitett. Itt
allok a csaladom tengelyében, és kérem a
Teremtdt, aldja meg fiaim udtjat. Kérlek,
vigyazz a nagyobbik fiamra, aki most
apava valik. Adj neki erdt, hogy biztos
fészek legyen, és adj turelmet a
szerelmének. Aldd meg a szuleté kis
eletet, hogy egészségben és végtelen
szeretetben érkezzen kozénk. Segqits
nekem, hogy bdlcs és tamogatd
nagymamaként tudjam Kkisérni Oket,
tavolrdol figyelve vagy kozelrdl segitve
hogy épp kell." o

“Kérlek, kisérd a kisebbik fiamat, akit
most feszit a vilag és a holnap sulya.

Ad] neki tiszta [atast, hogy felismerje sajat
hangjat a zajban. Legyen benne batorsag
a valaszuthoz, és hit ahhoz, hogy barmit
valaszt, az az 6 utja lesz.

Segits nekem, hogy tudjak szamara
csendes kikotd maradni, ahol nem itélet,
csak elfogadas varja. Ma én is Ujjaszuletek
velUuk egyutt. Halas vagyok a hivatasomert,
az anyasageért és az élet folytonos
korforgasaért. Ma Is a szeretet nevében
lélegzem. Amen.”
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e ,Bizom az élet korforgasaban, és
szeretetemmel tartom az uj élet
érkezéeséet.”

e ‘Bizom a filaimban és az & sqjat
utjukban,; én vagyok a csendes part,
ahol mindig kikothetnek.”

e KOzépen allok, stabil vagyok, a
szeretetem mindenkit elér.”

Hogy az ima ereje ne csak a reggeli
csendben, hanem a napkozbeni porgésben
Is veled maradjon, hoztam neked harom
rovid ,,zseb-mantrat”.
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Tarsamert, a

Csaladunk
Oszlopaert

Halat adok azért a férfiert, aki
Mmellettem all. Koszondm a tartasat, a
csendes erejét és azt a biztonsagot,
amit a puszta jelenlétével ad nekunk.
Kérem az égieket, adjanak neki ma is
tiszta latast, hogy bolcsen kisérje a
flainkat.

Adjanak neki nyugalmat, amikor a
kisebbik fiunk |azad vagy keresi az
utjat — hogy ne csak az apja, hanem a

biztos |ranthJe |s Iehessen _l -T l

Adjanak neki nyitott szivet, hogy
orommel és buszkeséggel fogadhassa
az unokankat, és meglassa benne a
sajat folytatasat.

Vigyazzanak az egészségére, a lépteire
és a belsd békéjére.

Legyek én az a puha fészek szamara,
ahol leteheti a nap terheit, és ahol
mindig Uj erdre kaphat.

Aldas legyen a munkajan, a szavain és
a szeretetén.

Egyutt tartjuk ezt a vilagot, és halas
vagyok, hogy & a tarsam ebben.”




Kildjlnk erét « <
és bizalmat /"
kamaszainknak

e Figyel], csak akartam mondani, hogy tok
Mmindegy, mi jon szembe ma, te meg
tudod oldani. En itt vagyok mogdtted, és
tokre bizom benned. Legyen j6 napod!”

e Emlékezz ra, hogy a sajat tempddban

haladhatsz. Nem kell ma kitalalnod az
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,Csak eqgy kis reggeli emlékeztetd: buszke
vagyok rad, és arra a férfira/nére, akivé
valsz. Menj és hozd ki a napodbdl, ami
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Esti hala és

elengedes

,Leengedem a vallam, kifujom a
napot. Koszondm a mai
talalkozasokat, az elhangzott
szavakat és a csendeket is.

Most mindent elengedek, amire
Nnincs rahatasom. Leteszem a 16
éves filam jovdje miatti féltést.
Belehelyezem &t a sajat sorsanak
tenyerébe, és bizom abban a
belsdé erdében, amit télem kapott.
Tudom, hogy meg fogja talalni a
sajat hangjat.

Leteszem a készulddés
Izgalmat IS. Bekével
gondolok a szuletendd

unokdamra és a fiamra, aki
apava érik. Halas vagyok,
hogy a csaladom faja Uj agat
noveszt. Most en
kovetkezem. Megengedem
magamnak a pihenést, mert
a bizalom ¢éjszaka is orzi dket.
biztonsagban vagyok,
biztonsagban vannak.

Jo éjszakat, élet.”
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