Harjoitus: Tummuva kuv = irti
padstamisen maalavs

Tavoite
Tama harjoitus avttaa paastamaan irti
mielta kvormittavista tunteista,
ajatuksistaja menneista painoista.
Kuu toimii tassa symbolina: se hejjastaa

valoa, tummuu ja syntyy vudelleen - aivan

kuten mekin.
Kun annat kuun tummua, annat myos
itsellesi luvan paastaa irti.

Valmistavtuminen
Luo ymparillesi rauhallinen hetki.
Sammuta kirkkaat valot,ja sytyta

kynttila tai kdyta pehmeaa luonnonvaloa.

Laita soimaan ravhoittavaa musiikkia
(esimerkiksi hidasta pianoa tai ambient-
Savyja).

Ota esiin:
Paperi (A4 tainelio)
Sivellin tai sormet
Kupillinen vetta jalina
Nelja varia:
Sitruunankeltainen - tietoisuus,
valo ja havahtuminen
Laventeli —lempeys,
vapavtuminen ja keveyden tunne
Violetti — muutos, sisadinen
vahvuus ja mielen ravha
Sininen - hiljaisuus, hengitys ja
tasapaino
Istu mukavastija hengita kolme
kertaa syvaan.

Vaihe 1. Maalaa kuun valo

Maalaa paperin keskelle
sitruunankeltainen taysikuu.

Kayta pyorivaa liikkettd ja anna varin
levita pehmeasti.

Kuvittele, etta tama valo on Sinun
tietoisuutesi: kaikki se, minka olet viime
aikoina nahnyt ja kokenut.

Katso hetki kuuta ja sano hiljaa
mielessasi:

“Naen nyt kaiken, mita olen kantanut.”

Vaihe 2. Kirjoita irti padstettavat
asiat

Kun keltainen kuu on kuiva, ota kyna tai
sivellin ja kirjoita sen sisaan asioita,
Joista halvat paastaa irti.

Kirjoita ilman sensuvuria: sangja,
tunteita tailavseita.

Esimerkiksi: “Ahdistus.” “Syylisyys.”
“Pelko epaonnistua.” “Vasymys.”
Jokainen Kirjoitettu sana on kuin
vloshengitys.




Vaihe 3. Laventelin lempeys

Otalaventeli vari.

Maalaa sen avulla sangjen paalta. Ei ole
nin valia miten taman teet, mutta
muista, etta tama on lempeyden vaihe,
valon ja varjon kohtaamista.

Hengitaja sano mielessasi:

“Annan  taman pehmeta. En enaa
vastusta.”

Vaihe 4. Muutoksen syvyys (violetti)

Kun laventeli on kuivunut, ota violetti
vari.

Tee silla vahvempia, Syvempia vetgja
sanqgjen paalle ja kaikkialle kuun pinnalle.
Anna  violetin tuoda voimaa ja
paatoksellisyytta irti paastamiseen.
Kuvittele, ettd jokainen siveltimen veto
vapauttaa sinva viela vahan lisaa.

“Tama saa nyt muuttua. Olen valimis.”

Jalkitunne

Katso valmista tyotasi.

Vaihe 5. Kuun tummuminen
(sininen)

Lisaa lopuksi sinista varia taivaalle.
Maalaa silla kuun ymparille yon
syvyytta ja hiljaisvutta.

Jata halutessasi pieni keltainen
kajastus kuun reunaan
muistuttamaan valosta,joka ei
koskaan katoa.

Katso tyotasi hetken
hiljaisuudessa.
Sinun kuusi on nyt tummunut - aivan
kuten vusi kuu taivaalla.

Vaihe 6. Paatos

Laita sivellin alas.

Vie kdsi sydamelle ja hengita syvaan
kolme kertaa:

“Mind pddstdn irti.”

“Mind olen turvassa.”

“Mind olen valmis vuteen.”

Kirjoita tyon taakse:
“Uusi kuu syntyi — ja mina sen
mukana.”

Ehka se on tumma, ehka valo pilkistaa — kumpikin on oikein.

Tama kuva on kuin hijjainen toivomus:

“Tummuus ei ole puute - se on alku.”

“ vinkki
Jos halvat rituaalin tuntua:

Tee harjoitus vuden kuun pdivana tai sen jalkeisend iltana.
Kun maalaus on kuivunut, voit repia sen pieniksi paloiksi ja haudata maahan

tai polttaa kynttilan liekissa(huomioi turvallisuus) — vapavttamisen

Ssymbolina.




