Ota mukava asento.
Voit istua tai seistd — padasia, etta tunnet jalkapohjat maata vasten.
Anna kehosi tulla paikalle. Ei tarvitse tehda mitdan, vain olla.
Hengita syvaan sisdan ja hitaasti ulos.
Huomaa, miten ilma liikkuu sisdan ja ulos - kuin aalto, joka kdy rantaan ja palaa.
Sulje silmasi.
Kuvittele, ettid edessisi on tilaa vireille.
Ehka ne leijailevat kevyena sumuna, ehka ne sykkivat tai virtaavat kuin maali vedessa.

* 1. Tunnustele taman / 3. Tasapainon loytaminen
hetken varia Kuvittele nyt véri, joka voisi
Kysy itseltési: tasapainottaa tata hetkea.
Jos taman hetken olotilani olisi vari, mika se . e e ol vastavgrl ta}.pehmea -
olisi? joka kietoutuu ensimmaisen ympdérille.

Katso, miten varit alkavat liikkua
toistensa lomassa.
Ehka ne sekoittuvat, ehki ne luovat
uusia savyja -
kuin hengityksen ja rauhan

Ala mieti lilkaa - anna ensimmaisen sdvyn
tulla mieleen.
Katsele sitad hetki mielessasi. Millainen on
sen liike?
Onko se kevyt vai raskas, kirkas vai utuinen,

liikkeessa vai paikallaan? L e
Milté se tuntuu kehossa? 4. Pieni oivallushetki
Jos vari voisi puhua, mita se haluaisi sinulle Viivy hetki virien keskelld.
kertoa? Kysy itseltési hiljaa:
e - Mita tama hetki haluaa minulle nayttia?
2. Anna varin virrata Ehka vain tunteen - ehki ajatuksen, ehka
Aloita hengittamalla vari sisaan. uuden varin.
Kuvittele, ettd se virtaa hengityksen Hengita vield kerran syvéan.
mukana sisdan kehoon. Tunne, miten vari virtaa nyt sinussa - e
Anna sen kulkea sinne, missé sita eniten kuin lemped muistutus siité, ettd varit =
tarvitaan. muuttuvat, F%*“
Sisdanhengityksella vari tayttaa kehoa. ja niin muuttuu sinunkin olotilasi, aina
Uloshengityksella se saa liikkua, levita ja uudelleen.
ehka muuttua. :
Ehké se kirkastuu, ehké sen rinnalle LOPUkSI
ilmestyy toinen vari. Avaa silmat.
Seuraa, mita vari tekee mielessasi ja Jos haluat, voit kirjoittaa ylos, mika vari
hengityksessasi. tanaan vieraili luonasi

ja millaisen viestin se jatti.

1iimd harjoitus on labja sinulle, jotta muistaisit pysihtyd ja hengittad myos arjen keskelld.
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