Luonto ja jopa sen ajattelukin tekee sinulle hyvaa. Alla
muutama erityyppinen vinkki eri aisteillesi luonnon
kokemiseen.

1. Kuuntele veden virtausta, se rauhoittaa. Jos et paase virtaavan
veden aaren kokeile hakea youtubesta sanoilla veden 4ania,
water noise tai vain vesi. Istahda hetkeksi, sulje silmat ja vain
kuuntele vaieten veden solinaa.

2. Syddessasi salaattia, marjoja, leipad, kaurapuuroa tai mita
vaan luonnossa kasvanutta (mielelldan kotimaista!), mieti hetki
purtavasi alkuperad, sen kasvua, voimaa ja energiaa, jonka se
nyt luovuttaa sinun kayttdoosi.

3. Katso, miten luonnossa puut ja kasvit kasvavat vapaasti, miten
haluavat ja pystyvat. Sulassa sovussa, joskus toistensa lomassa,
joskus paljon tilaa vaatien, joskus taipuen jonkin voimasta, kukin
omalla tavallaan. Yksiloéind, kuten sinakin, yhdessa, kuten
mekin.

4. Tunnustele luontoa. Kulje vield paljan varpain, niin pitkdan
kuin pystyt. Ota kivi kiteesi ja tunne sen paino, katso sen vareja
ja muotoja. Milta kivi kddessasi tuntuu? Milta tuntuu tuulen vire
iholla, entd auringon sade tai pisaroiden kostea viileys?

5. Haistele, milta metsa tuoksuu. Tee kuten Sibelius, keraa
johonkin rasiaan pala sitd, mistd itse pidat ja avaa rasia ja
tuoksuttele valilla. Sibeliuksella oli kuulemma tikkurasiassa
palsammalta, jota han nuuskutteli silloin talléin luonnon tuoksua
kaivatessaan.

copywright: Virvote



