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CENTRALFORBUNDET FOR DE GAMLAS VAL RY

Aamuinen evasretki - mielikuvarentoutus

Ota hyvd asento, voit istua tai olla makuullasi. Sulje silmdisi ja f l )
anna hengityksen tasaantua. Keskity hengittdmddn rauhallisesti.

Aurinko kurkistelee ujona ja ojentelee aamun hentoja sateitaan ikkunasta sisaan.
Katselet, kuinka uninen perhonen kopsahtelee lasia vasten etsiessaan tietaan
ulos. Aukaiset ikkunan ja paastat perhosen vapauteen. Se levittaa kirjavat siipensa
ja aloittaa riemullisen tanssinsa lennellen sinne tanne.

Tunnet poskellasi aamutuulen, joka tuntuu kutsuvan sinua mukaansa. Paatat
syoda aamiaisen ulkona, ja pakkaat evaat reppuun. Vastakeitetyn kahvin tuoksu
leijailee ilmassa, kun kaadat kahvin termoskannuun. Leikkaat ruisleivasta paksuja
siivuja. Levitat paalle kerroksen voita ja juustosiivun. Leipien valiin laitat
voipaperia juuri niin kuin mummokin evasleiville aina teki.

Nostat repun selkaasi, ja aukaiset oven. Rappuset narahtavat vienosti, kun astelet
pihamaalle. Lahdet kohti [aheista metsaa. Polku metsan halki on lapsuudesta asti
tuttu ja moneen kertaan tallattu. Jalkasi askeltavat eteenpain kuin itsestaan.

Metsan rauha ja puiden vihreiden lehtien lapi siivildityva auringonvalo tekevat
tunnelman lahes taianomaiseksi. Ei kuulu mitaan muita aania kuin lintujen laulua.
Pysahdyt hetkeksi ja vedat syvaan henkea. Nautit rakkaasta nakymasta. Kosketat
viereisen koivun runkoa. Kuinka viilean silkkiselta se tuntuukaan katesi alla.
Nojaat puuhun ja ajatuksesi siirtyvat menneeseen. Muistot tulvivat mieleesi.

Havahdut oksan rasahdukseen. Jokin eldin - ehka janis - katoaa takaisin metsan
suojiin. Jatkat matkaasi kohti lempipaikkaasi, metsaaukiolla olevaa sileaksi
kulunutta kalliota, jota aurinko lammittaa jo heti aamusta. Istahdat kalliolle ja
aukaiset evaasi.

Voipaperi rapisee, kun otat voileivat esille. Ruisleipa on juuri sellaista kuin sen
pitdaakin: kovakuorista, mutta sisalta pehmeaa. Tuoreen leivan ihana tuoksu
sekoittuu kahvin tuoksuun. Nautit jokaisesta suupalasta. Kahvi on kuumaa ja
vahvaa. Kaadat itsellesi viela toisen kupillisen. Syotyasi huokaiset syvaan. Keskityt
hetken ajan vain nauttimaan olostasi.

Voit aukaista silmdisi ja palautua hiljalleen takaisin tdhdn hetkeen.
Olet rauhallinen ja rentoutunut. Hyvédnolon tunne kannattelee sinua
vield pitkin pdivéd. Sinun on tédydellisen hyvd olla, téssd ja nyt.
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