Aistiharjoitus / rauhoittumisharjoitus

NAKO
[ ]
[ ]

Tulkaa ymparilleni laajaan kaareen / ympyraan / ryhmaéan (mika nyt paikkaan parhaiten sopiikin).
Nyt alan puhumaan hiljaa. Ole sindkin hiljaa, jotta kuulet, mitd sanon.

Kddnny poispdin muista. Ota itsellesi oma tila ja rento asento. Al3 koske kaveriin. Voit seist3, istua,
olla kyykyssa tai vaikka nojailla puunrunkoon.

Al3 puhu, 3l3ka 1dhde liikkeelle. Hengit syvaan ja rauhallisesti.

Katsele luontoa ympdrillesi. Voit katsoa korkealle puiden latvoihin tai kauas metsdan. Voit myos
katsella aivan lahelle. Mitda muotoja ndet? Mita vareja?

Keskity vain siihen mita naet. Vastaa itsellesi omassa mielessasi. Mita ndet? Mita pidat
nakemastasi?

Nyt hiljennyn ja annan teidan katsella luontoa rauhassa.

(20—-30 sekunnin taysin hiljainen tauko havainnointiin.)

Ota nyt muutkin aistit kayttoon.

Aina, kun haluat rentoutua, voit menna metsaan, hengittda syvaan, rauhoittua ja katsella luontoa.
Sitten jatketaan muita harjoituksia.

Tulkaa ymparilleni laajaan kaareen / ympyraan / ryhmaan (mika nyt paikkaan parhaiten sopiikin).
Nyt alan puhumaan hiljaa. Ole sindkin hiljaa, jotta kuulet, mita sanon.

Kddnny poispdin muista. Ota itsellesi oma tila ja rento asento. Al koske kaveriin. Voit seist3, istua,
olla kyykyssa tai vaikka nojailla puunrunkoon.

Al3 puhu, 4l3k3 lahde liikkeelle. Hengita syvaan ja rauhallisesti.

Voit sulkea silmét, jos haluat, tai laskea vain katseen alas.

Kuuntele luontoa ymparillesi. Kuuntele dania lahelta ja kaukaa.

Keskity vain siihen, mita kuulet. Vastaa itsellesi omassa mielessdsi. Mita kuulet? Mista dani on
perdisin?

Nyt hiljennyn ja annan teiddn kuunnella rauhassa.

(20-30 sek. taysin hiljainen tauko havainnointiin.)

Ota nyt muutkin aistit kayttoon.

Aina, kun haluat rentoutua, voit menna metsaan, hengittaa syvaan, rauhoittua ja kuunnella
luontoa.

Sitten jatketaan muita harjoituksia.

Tulkaa ympérilleni laajaan kaareen / ympyraan / ryhmaan (mika nyt paikkaan parhaiten sopiikin).
Nyt alan puhumaan hiljaa. Ole sindkin hiljaa, jotta kuulet, mitd sanon.

Kaanny poispain muista. Ota itsellesi oma tila ja rento asento. Ala koske kaveriin. Voit seist, istua,
olla kyykyssa tai vaikka nojailla puunrunkoon.

Al3 puhu, dl3ka lahde liikkeelle. Hengitd syvaan ja rauhallisesti.

Mita tunnet kehollasi? Tunnetko maan jalkojesi alla? Tunnetko jotakin kasillasi? Tai ihollasi?
Tunnetko ilman liikkkumisen, lampatilan tai kosteuden.

Voit korjata asentoasi, jos haluat tunnustella jotakin kdden ulottuvilla

Keskity vain siihen, mita tunnet. Vastaa itsellesi omassa mielessasi.

Nyt hiljennyn ja annan teidan keskittyd tuntemuksiin rauhassa.

(20-30 sek. taysin hiljainen tauko havainnointiin.)

Ota nyt muutkin aistit kayttoéon.

Aina, kun haluat rentoutua, voit menna metsaan, hengittdaa syvaan, rauhoittua ja keskittya siihen,
mita tunnet.

Sitten jatketaan muita harjoituksia.
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