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Pysayta kiire taman yksinkertaisen hengitysharjoituksen avulla. Tarvitset jokaiselle
osallistujalle retkipatjan tai muun alustan, jos vaatteet eivat voi mennd maata vasten.

e Etsi luonnostaiso kivi ja mene sen viereen.

e Aseta alustasi kiven lahelle, mene istumaan sille ja hengita syvaan
muutaman kerran. Tunne kuinka painut maata vasten.

e Kun olosi on rauhallinen, asetu kiven kaltaiseen sykkyraasentoon
alustallesi. Jatka hengittelya, voit kevyesti heijata itseasi, jotta
rentoudut.

¢ Muutaman minuutin ajan keskity siihen, kuinka painava olet ja painut
vasten maata. Kuvittele mielessasi, etta olet kivi. Anna samalla
painavien asioiden valua itsestasi maahan, vapauta itseasi raskaista
ajatuksista, huolista ja kireyksista.

e Nouse lopuksi istuma-asentoon, hengita syvaan ja tunne, kuinka painosi
on muuttunut rentoudeksi ja rauhallisuudeksi.
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Falkeo-osa harjodikseen, jos halual'

e Mieti niita asioita, joiden annoit askeisessa hengitysharjoituksessa valua
maahan. Etsi ymparistostasi kivi symboloimaan jokaista sinua painanutta
asiaa. Poimi ne kateesi.

e Tunnustele kivia kaikilla aisteillasi, katso kivia kasissasi: Huomaa kuinka
kivien eli huoliesi reunat erottuvat kasistasi sinusta irrallisina kovina
elementteina. Sind ja huolesi ette ole erottamattomia.

e Mene kivesi luo ja aseta pienemmat kivet sen paalle. Samalla kun laitat
kivia, nimea mita huolta ne edustavat ja paasta huolesta irti kun annat ne
kivesi paalle.

e Vaihtoehto: Jos et/ette ole enaa samassa paikassa, voi kivet myos
asettaa ryhmalle valitun yhteisen kiven paalle tai heittaa vaikka veteen.

Elementit: hyvinvointi, rentoutuminen, energia, luontosuhde

A

| Tarvikkeet: tehtavaarkki, luontoymparisto, retkipatja tai vastaava, ohjaaja, mahdollinen my0s itsenaisesti )
Hyvinvointi Luontokaan ei pysy laatikossa. U_‘




