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Yksinkertainen aloittelijan luontoharjoite

Jos kokeilet luontolahtdisia menetelmia ensimmaista kertaa asiakkaasi tai ryhmasi
kanssa, voit aloittaa naista harjoitteista. Havaintoihin keskittyvan harjoituksen voi
tehda yksin luonnossa, ystavan kanssa vuoroja vaihdellen tai ryhmassa tutustuen.

Hakeutukaa luontoymparistodn. Paikka on mielellaén hairioton,
jossa kukaan ei koe helposti kiusaantuneisuutta.

1.Harjoituksen idea. Harjoituksessa ollaan luontoymparistossa ja
yksinkertaisesti nimetaan asioita, joita nahdaan. Asiat nimetaan
aaneen vuorotellen tai yksinollessa keskitytaan siihen, kuinka oma
aani kuuluu maisemassa. Harjoitteen voi ensimmaiselld kerralla
tehda myds hiljaa itsekseen.

2.Harjoituksen kesto. Luonnossa olevia asioita nimetaan niin kauan,
kunnes ei enaa keksita mitaan uutta. Havainnot pyritaan pitamaan
konkreettisina (manty, sammal, polku, taivas), mutta ei haittaa jos
sekaan mahtuu tunnetiloja, vareja tai muita abstrakteja asioita.

3.Eri ymparistét. Harjoituksen voi tehda monta kertaa perakkain, jos
valissa vaihtaa paikkaa. Voi tutkia erilaisten maisemien herattamia
havaintoja.

4. Harjoitteen ajatus. Asioiden katseleminen ja nimeaminen auttaa
mielta rentoutumaan ja pysahtymaan hetkeen. Ympariston tarkkailu
tukee luontoyhteytta ja luontosuhteen vahvistumista. Jatkossa voi
pyrkia hakeutumaan tietoisesti osallistujaa tai ryhmaa ilahduttaviin

ymparistoihin.

Elementit: virittdytyminen, keskittyminen, hiljaisuus, elpyminen
Tarvikkeet: Yllaoleva harjoite ja ohjaus, rauhallinen luonto, yksin tai parityona tai ryhmassa

Virittaytyminen




