
Утренняя медитация

Доброе утро!

Я приглашаю вас начать этот день не с мыслей о делах и заботах, а с нескольких
минут внутренней тишины.

Сегодня мы настроимся на доверие к Высшему источнику и обратимся с очень
простой, но глубокой просьбой:

«Веди меня».

Эта практика помогает не спешить, не погружаться сразу в тревоги и
бесконечные планы, а почувствовать внутреннюю опору, спокойствие и
готовность прожить этот день более осознанно.

Сейчас устройтесь удобно. Сделайте несколько спокойных вдохов и выдохов.
Позвольте себе на несколько минут отпустить всё, что связано с сегодняшними
делами, и просто побыть в этом состоянии доверия.

Пусть эта медитация станет вашим небольшим утренним ритуалом. Попробуйте
выполнять её каждый день и наблюдайте, как постепенно меняется ваше
состояние, отношение к событиям и то, как проходит ваш день.

Желаю вам доброго утра, внутреннего мира и доверия на протяжении всего дня.


