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ArodveselıArodveselı̄̄bas abas ā̄rste, rste, 
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situācijā
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Laiks skrien, un dzīve turpinās katru minūti, katru se-
kundi, vienalga, vai mēs esam sapulcē vai guļam mājās 
uz dīvāna. Mēs maināmies, pasaule mainās, mūsu darbs 
mainās, mūsu attiecības mainās. Saikne ar tuvākajiem 
palīdz nezaudēt līdzsvaru situācijās, kad laiks bēg no 
mums. Ziņa no mīļotā cilvēka var pienākt kritiskā brīdī 
un kalpot par spēka avotu, daudz vērtīgāku, nekā mēs 
spējām iedomāties. Apziņa, ka ejam pa šo dzīvi kopā, 
sniedz drošības un stabilitātes izjūtu.
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Mentālā veselība un miegs iet roku rokā. Ja esi labi 
izgu lējies, vieglāk stāties pretī dienas izaicinājumiem. 
Arī fiziskai labsajūtai ļoti svarīgs ir kvalitatīvs miegs. 
Ikdienas problēmas var viegli pārtapt miega problēmās: 
stress un spriedze ietekmē miegu, mēs pamostamies 
nakts vidū un no rīta, labi neizgulējušies, jūtamies 
noguruši. Labi atpūties prāts veiksmīgāk tiek galā ar 
ikdienas pro blēmām nekā noguris, tāpēc pievērs uz -
manību, cik daudz laika tu velti savam miegam, un kāda 
ir tā kvalitāte.
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No rīta pamostoties, mēs esam mazas un trauslas radī-
bas. Nakts sapņu pasaule vēl nav pilnībā izgaisusi, kad 
prātu jau pārņem dienas izaicinājumi. Esi laipns pret 
sevi un izveido pats savu saudzējošo rīta rutīnu. Varbūt 
tavs ķermenis alkst pēc vieglas izstaipīšanās un prāts pēc 
klusas pateicības prakses. Kādam pat putras vārīšana 
un tās burbuļošanas vērošana ir kā meditā cija, kāds cits 
dod priekšroku mierīgai rīta avīzes lasīšanai. Atrodi 
savu veidu, kā rūpēties un palutināt sevi trauslajā rīta 
cēlienā.
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