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LASNAOLON HETKI 30-60 min

Pysidhdy hetkeksi, ennen kuin aloitat metsikivelyn.
Seiso tasapainoisesti, niin ettd tunnet alustan jalkapohjiesi alla.

Valitse katseellesi maasta kiintopiste muutaman metrin paasta.

. Vie huomiosi hengitykseen. Jokainen hengenvetosi on ainutlaatuinen.

Hengiti keskittyneesti nenédn kautta sisdin ja huulten raosta ulos kolmen

hengityskierroksen ajan.

. Seuraa hengityksen kulkua ja anna hengityksen kulkea vapaasti omassa

rytmissdan.
Hetken péitteeksi vedd raikkaasti ilmaa sisdén ja huokaise uloshengityksella.

Olet valmis jatkamaan matkaa.

9. Voit tehdd saman harjoituksen kévelyn pditteeksi. Millaista eroa huomaat

verrattuna kavelyn aloitushetkeen?
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MAISEMASTA YVAHVYUUTTA 5 min

1. Pysdhdy avaraan maisemaan. Kiiped kalliolle tai tunturiin. Seisahda
rannalle tai pellon tai méen reunaan.

2. Huokaise rennosti ja tunne maa jalkojesi alla. Keskity hetkeen.

3. Kuvittele itsesi tirkedksi osaksi maisemaa. Mitd niet, kun katsot
itsedsi maiseman silmin?

4. Millaista hyvdksyntda ja arvostusta tunnet ollessasi osa maisemaa?

5. Mitd vahvuuksia maisema sinussa tunnistaa?

6. Huokaise, kiitd hetkestd ja jatka matkaa.
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HARJOITA HAVAINTOJA 2 min

1. Pydihdy metséssi ja tarkastele ympiristda.

2. Keskitd ndkoé-, kuulo- ja hajuaistisi tarkkailemaan luontoa.

3. Kiinnitd koko huomiosi yhteen sinua kiinnostavaan kohteeseen. Mitd niet,
kuulet, haistat ja tunnet?

4. Tarkenna havaintoa ja keskity yhteen aisitiin. Jos vaikka katselet puuta,
anna katseesi kiertdd puu alhaalta yl6s, kokonaisuudesta yksityiskohtiin ja
yksityiskohdista kokonaisuuteen ja taustalla olevaan maisemaan.

5. Pyri pitdmaan huomiosi pelkdssa aistimuksessa.

6. Kun tunnistat, ettd mielesi sanoittaa, selittd3 tai arvottaa aistimusta,
palauta mielesi ystavillisesti takaisin tutkimaan aistimusta ilman sanoja.

7. Jatka matkaa ja palauta mieleesi dskeiset aistimukset. Miltad keskittyminen

tuntui? Miki teki siitd helppoa tai vaikeata? Miltd hetkessi oleminen tuntui?
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SAMMALTEN SAIHKE 10 min

1. Kuinka monta erilaista sammallajia tunnistat metsikavelyllisi?

2. Tarkkaile erilaisten metsien ja maastojen sammalten eroja.

3. Pysdhdy ihailemaan sammalmattojen virejd ja muotoja.

4. Keskitd koko huomiosi jonkin yksittdisen sammallehvin yksityiskohtiin.
5. Tutki uteliaasti sammaleen muotoja, kosteutta ja tuoksua.

6. Anna aistiesi levidtd sammalten maailmassa.

7. Huomaatko, kuinka aika menettdad merkityksensi ja olet tdydellisesti

|isn3 hetkessi?



