


HENGELLTSYYS/HENKISYYS

TERTAVA: HENGITYKSEN HUOMASSA
TARVIKKEET: AINEETON, EL TARVIKKELTA

Eldmd on pyhdd, me olemme pyhid.
Hengellisyys/henkisyys on kuin mo-
jokan tai lyhdyn valo, joka loistoa
pimeimpdndkin  hetkend  luoden
toivoa. Se on kuin hengitys. Se on
meissd syvallg, vaikkemme kiinnitd
siihen mitddn huomiota. Mutta kun
kiinnitmme huomion, huomaamme,
miten se virtoa meissd ees-taas.
Hengitys juurruttaoa meidat itseemme,
olemme sitten missa vain jo millaises-
sa tilanteessa tahansa.

Jos olette sisalla tai sad on hyva ulko-
na, voitte istahtaa piiriin kukin omalla
tavalloanne. Voitte halutessanne myds
seistd, vaikka puuta vasten. Laittakaa
kdmmenet vatsalle. Sulkekaa sitten
silmanne ja huokaiskaa hengitys ulos.
Hengittdkdd syvadn nendn kaut-
ta sisddn ja suun kautta ulos. Koit-
takaa hengittdd alovatsaan saakko.
Kokeilkaa miten kadet kulkevat vatsan
pa&alla edestakaisin. Ilma kulkee meis-
s& kaikissa. Toistakaa muutamia ker-

toja. Jos haluotte, voitte sanoa esi-

merkiksi: hengitd ulos rauhattomuus,
hengita sisdan rakkaus.

Sitten voitte nousta ylés jo avata
kadet

taivaalle, nouskaa varpaille, katsokaa

silmat.  Kurkottokaa ylos
ylos ja hengittakdd sisddn. Sen jal-
keen antaokaa kehon heittaytyd ren-
nosti alas kohti maata jo huokaiskaa
uloshengitys. Toistokaa muutamia

kertojo. Nouskaa sitten ylos ja
venytelkdd vahan jo tuokaa ka&det
syddmelle. Sydamestd lohtee kiitolli-
suus tatd matkoa ja matkokumppo-
neita kohtaan. Lopuksi muodostakaa
piiri ja ottokaa toisianne kddestad
kiinni. Sanokaa sitten kiitos. Kiitos
on lyhyt siunaus, ylistys luonnolle,
luomakunnalle, toisillemme. Halutes-
sanne t&han voi liittdd rukouksen,

siunauksen tai lyhyen tekstin.



