Biennon rAavhaa

Metsan varit

Montako erilaista varia 10ydat metsasta?
Katsele maahan, puihin, taivaalle...
Paljonko erilaisia savyja naet,
esimerkiksi erilaisia vihrean, ruskean ja harmaan savyja?
Puuttuuko jokin vari kokonaan metsasta?

Sokkokavely

Silmat suljettuna kavely on loistava keskittymisharjoitus!
Kavele pieni patka polkua silmat kiinni.
Muuttuuko kavelyasento, hidastuuko vauhti? Tama voidaan tehda myos
pareittain, jolloin pari ohjaa sokkoa selan takaa hartioista kiinni pitaen, mahdollisimman
vahan puhuen.

Aistimishetki

si mukava paikka, jossa voit olla hetken, vaikka istahtaa.
Laita silmat kiinni. Kuuntele, haistele, tunnelmoi.
Mita dania kuulit? Mita tuoksuja tai hajuja huomasit?
o iholla viilealta, lampimalta? Pistiko neulanen takapuoleen?
Tuntuiko metsassa rauhoittuminen erilaiselta
kuin omassa huoneessa rauhoittuminen?

Huomion keskipisteena

Tarkoituksena on keskittya siihen, mihin katse tai huomio kiinnittyy ensimmaisena. Laita silmat kiinni, laske
kolmeen, avaa silmat. Mihin kiinnitit huomiosi ensimmaisena? Toista tama muutaman kerran katsomalla eri
suuntiin. Yrita loytaa jotakin uutta joka kerralla, vaikkapa puussa heiluvan lehden tai muun pienen

yksityiskohdan.

Rentoutuminen

Jokainen etsii mukavan paikan, ottaa mukavan asennon ja sulkee silmat. Ohjaaja kehottaa hengittamaan
syvaan sisaan ja ulos ja rentouttamaan samalla kaikki lihakset. Tassa voidaan kayda lapi kaikki vartalon osat
vuorollaan. Lopuksi ollaan viela hetki aivan hiljaa. Sen jalkeen ohjaaja herattaa ryhmalaiset vaiheittain; ensin

avataan vain silmat, sitten heilutellaan hiukan sormia, varpaita.. noustaan istumaan, seisomaan..



