GREEN CARE
REATIVITY

Yksinkertainen aloittelijan luontoharjoite
Jos kokeilet luontolahtdisia menetelmia ensimmaista kertaa asiakkaasi tai ryhmasi

kanssa, voit aloittaa naista harjoitteista. Hengita istuen -harjoite tukee
rauhoittumista, elpymista ja lasnaolon kokemusta esteettémalla tavalla.

Hakeutukaa luontoympdéristédn, jossa voi istua. Valitkaa paikka, jossa
ei ole liilkaa metelia tai hairidtekijoitd. Istumapaikan on hyva olla
sellainen, jossa voi nojata selkda. Harjoitteen voi tehdd myds ikkunan
AGdressd luontomaisemaa katsellen.

1.Etsi paikka. Mene istumaan paikkaan, johon haluat pysahtya hetkeksi
keskittymaan hengitykseesi. Varmista, etta silmiesi edessa avautuu sinua
miellyttava maisema.

2.Rentoudu ja keskity. Rentouta hartioitasi ja katsele tarkemmin missa olet.
Milta maisema nayttaa? Onko se tavallinen, erityinen vai jotain muuta?
Etsi maisemasta jokin asia, josta pidat ja hengitellessasi mieti millaisissa
maisemissa viihdyt parhaiten.

3.Hengita keskittyen. Hengita normaalisti, mutta keskity siihen. Tunne
kuinka ilma virtaa keuhkoihisi. Koita hengittaa syvemmalle vatsan pohjaan
saakka. Varo, ettet lahde ylihengittamaan, puuskuttamaan tai pidattamaan
hengitystasi. Keskity vain siihen, etta ilma virtaa mukavasti ja tunnet sen
tassa ja nyt.

4.Hengita vatsaan saakka. Aseta toinen katesi vatsasi paalle kylkiluiden
alapuolelle. Hengita sisaan nenasi kautta syvalle vatsanpohjaasi: Pidata
ilmaa sisallasi hetki ja tunne kuinka katesi kohoaa. Puhalla ilma ulos suun
kautta: Tunne kuinka katesi laskee. Toista tata parin minuutin ajan omaan
tahtiisi.

5.Rentouta viela hartiasi ja palaa tdhan maisemaan. Millainen vaikutus

rauhoittavalla hengityksella tanaan oli sinuun?

Elementit: virittdytyminen, keskittyminen, hengitysharjoitus
Tarvikkeet: Yllaolevaharjoite ja ohjaus, kiireetdn ja rauhallinen ymparisté.

Virittaytyminen




