Tietoinen kavely

Kun kavelet, keskity nakemaadsi kaikin aistein. Keskity ja suuntaa huomiosi tihan
hetkeen ja havainnoi ymparistoasi.

Katsele ymparillasi olevaa maisemaa. Tutkaile my6s ldhella olevia yksityiskohtia. Jos
mahdollista, laita sitten silméasi hetkeksi kiinni, ja pysdhdy aistimaan luonnon
tuoksuja ja kuuntelemaan sen dania.

Jatka matkaasi ja keskity aistimaan kehosi liikkeita. Huomaa askelluksesi, huomaa
kasiesi liike. Jatka nain siirtien huomiotasi ymparistosi katseluun, aaniin,
tuoksuihin ja kehosi tuntemuksiin. Pida aistisi avoinna luonnon kauneudelle ja tunne
tyydytysta siitd, ettd pystyt liikkumaan ja liikuttamaan itseési.

Pysahdy aistimaan luonnon tuoksuja tai kuuntelemaan sen dania. Kuuntele tuulen
huminaa, tunnustele ilman virtaamista kasvoillasi. Opettele avaamaan aistisi
kauneudelle, jonka luonto sinulle tarjoaa.

Jatka tietoista kivelya haluamasi aika.



