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http://www.gery.fi/
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http://www.satokausikalenteri.fi/
http://www.arktisetaromit.fi/


 

 

6.
  

 

  

 

 



 

 

 

 

 

 

                 

https://www.k-ruoka.fi/reseptit/latva-artisokka-sitruunavoi-ja-parmesaanimajoneesi/
https://www.k-ruoka.fi/reseptit/latva-artisokka-sitruunavoi-ja-parmesaanimajoneesi/
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Ohjaajan ohjeet:  
 

Nojaa puuhun tai istu penkille/kivelle.  

Teemme kaksi vaiheisen tehtävän, jonka aikana annan teille vaiheittain ohjeita. Keskity annettuun tehtävään puhumatta.  

Pistä silmäsi kiinni. Kuuntele tarkkaavaisesti ympäristön ääniä, niitä vaimeampiakin. Mihinkään ei ole kiire, voit vain nauttia 

olostasi ja keskittyä ääniin. Lähde nyt laskemaan hiljaa mielessäsi eri ääniä. Kun olet havainnut kolme eri luonnon ääntä, voit 

avata silmät.  Kun olet avannut silmät, odota toisia rauhassa ja puhumatta.  

(kaikki ovat avanneet silmät) 

Katsele nyt verkalleen ympärillesi. Poimi katseellasi sinun mielestäsi kauniita asioita. Anna katseen levätä sinun mielestäsi 

kauneimmassa yksityiskohdassa. Tee syvä hengitys ja oikein huokaise ihmetyksestä kuin todeten, että miten kaunista meidän 

ympärillämme onkaan.  

(odotetaan, että kaikki ovat valmiit)  

 

Lopuksi keskustellaan rentoutustuokion kokemuksista. Miten eri äänet vaikuttivat kuulijaansa? Tuntuivatko kaikki äänet 

sittenkään rentouttavilta? Mitä kaunista ympäristöstä löytyi? Mikä siitä tekee kauniin? Miltä tuntuu mielessä ja kehossa, kun 

katsoo ympäristön kauneutta?  
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