


RAUHOITTUMINEN

Luonnossa ollessaan ihminen rauhoittuu ja palautuu.
Tata kutsutaan myos elpymiseksi, joka liittyy luonnon
tuottamiin hyvinvointivaikutuksiin.

Luonnon vaikutuksesta mm. fyysinen ja psyykkinen stressi-
taso sekd verenpaine laskevat, sydimen syke tasaantuu
ja mieliala kohenee. Elpya voit myos luontokuvia katsomalla.
Elpyminen tapahtuu usein huomaamatta — saatat havahtua
siihen, ettd sinulla on hyva olla ja koet
olosi palautuneeksi.






ISTAHDA MATTAALLE

Toisinaan on hyva pysahtya ja olla ilman tavoitteellista
tekemistd. Istahda hetkeksi luonnon direlle. Unohda
kiireesi ja huolesi. Unohda itsesikin hetkeksi! Hengita
syvaan. Kuuntele, katsele, tunnustele ja haistele
luontoa ymparillasi.







NAETKO METSAN PUILTA?

Keskita huomiosi maisemaan kokonaisuutena
tai pieneen yksityiskohtaan maisemassa. Vaihtele
katseesi kohdetta. Ihastu siitd, mitd naet eri
nakokulmista.







UPPOUDU TUOKSUJEN TAIKAAN

Luonto on tdynna erilaisia tuoksuja. Liikkuessasi luonnossa
pysahtele erilaisiin paikkoihin ja uppoudu tuoksujen
maailmaan. Voit myds sulkea silmasi hetkeksi.

Mieti, miten tuoksut muuttuvat vuodenajasta
toiseen tai eri saalla.







ANNA AJATUSTEN VAELTAA

Ihastele pilvia taivaalla. Seuraa tuulta ja pilvien
liikettd. Anna mielikuvituksesi lentdi ja
katseesi harhailla vapaasti.







RENTOUDU HETKI

Kuvittele itsesi aurinkoiselle niitylle. Tunne, kuinka
auringon lampo ja lemped tuuli rentouttavat sinua. Nauti
tuntemuksista, joita mielikuvat saavat kehossasi aikaan
ja huomaa, kuinka samalla mielesi rauhoittuu.







KERRO HUOLESI

Kosketa vahvaa ja vankkaa puuta. Kerro sille mieltdsi
painavat asiat. Huolista puhuminen voi helpottaa
oloasi. Puulle voit kertoa kaikesta, se ei arvostele

sille. Voit my6s kiittad puuta avusta.







HULJUTTELE VARPAITA

Pysahdy hetkeksi. Upota sormet multaan tai varpaat
jarveen ja aisti miltd se tuntuu. Kokeile, miten ajatukset
rauhoittuvat ja stressi hilvenee, kun keskityt
varpaiden tai sormien tuntemuksiin.







ANNA AANTEN RAUHOITTAA

Luonnon dinet rauhoittavat mieltd. Kuuntele sateen
ropinaa, tuulen ujellusta tai lintujen laulua joko
sisdlld tai ulkona. Nauti hetki niistd tunteista, joita
kuulemasi adanet sinussa herattavat.







NAE LUONNON KAUNEUS

Luontomaiseman katselu kohottaa mielialaa ja rauhoittaa.
Myds sisdlld voi nauttia luonnon hyvaa tekevista
vaikutuksista. Pysahdy ikkunan déreen tai katsele luonto-
kuvia. Ihaile luonnon kauneutta ja meneillaan olevaa
vuodenaikaa. Anna ajatustesi vaeltaa vapaasti.
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MIELIPAIKKASI

Etsi luonnosta sinua rauhoittava paikka, jossa
sinulla on turvallinen olo ja tilaa hengittaa. Katsele
ymparillesi ja paina nakyma mieleesi, jotta voit

palata siihen myds mielikuvissasi.




