Harjoitus: Mina olen puu -mielikuvaharjoitus

Kuvittele mielessdisi iso, tukeva puu. Puu, joka on juurtunut vahvasti kasvupaikkaansa. Kuvittele sitten, ettd
sind olet tuo tukevasti paikoilleen juurtunut puu.

On kevit. Maa ja ilma ympdrilldsi Iimpenevdit ja tunnet kuinka kevéinen kasvuvoima kohisee suonissasi.
Viimeiset lumikasat sulavat ympdirilldsi, linnut laulavat kevdisid laulujaan oksillasi. Silmut ja kerkdt alkavat
tulla esiin.

Koittaa kesd. Auringon Idmpé ldpdisee runkosi ja lehdet tai uudet neulaset kasvavat téyteen mittaansa.
Satunnainen sade kastelee oksasi ja lehtesi tai neulasesi. Nautit auringon valosta aamuyéstd myéhdiseen
iltaan ja voit seurailla eldinten vilkkaita touhuja. Kuumalla sédlld ne pyséihtyvdt hetkeksi varjoosi.

Syyskesdilld Idmpé viilenee. Syksyiset tuulet puhaltavat navakammin ja oksasi narisevat. Lehtien véri saa
keltaisen ja punertavan sévyjd. Lokakuun aurinkoisina pdivind ilma on kuulas ja tunnet vield keskipéivdn
ldmmén. Sateisena pdivdnd ohikulkija hakeutuu hetkeksi suojaasi. Ensimmdisten yépakkasten jéilkeen maa
hohtaa huurteisena ja tieddt valmistautua talven kylmddn ja pyryihin.

Talviaikaan kuuluu ankarien olosuhteiden sietdminen. Samaan aikaan voit nauttia pitkistd levollisista
hetkistd. Pyryn ja viiman jélkeen hankien keskelld vallitsee rauha. Aurinkoisen talvipdivin kirkas valo kestdd
vain hetken. Paleleva lintu pyréhtdd oksallesi.

Talven pimeydessa vietdt yksindisiéikin hetkid. Toisinaan saatat epdilld kestévyyttdsi, mutta ytimesi on
vankka. Olethan elényt vuosia ldpi tdmén vuodenaikojen kierron, kasvaen joka vuosi.

Toisinaan muistelet kuluneita vuosia ja kokemiasi muutoksia, kasvua ja kehitysté. Kerran tyékone teki
suuren haavan runkoosi. Toisella kertaa rakastunut pariskunta koversi nimikirjaimet kaarnaasi. Sind olet
muuttunut monella tapaa ja niin on ympdiristédsikin. Tunnet kuitenkin suurta levollisuutta kaiken keskelld.
Juuresi ovat vahvat, runko kestdvd ja vuosien karaisema. Oksat levittdytyvit eri suuntiin. Latva kurottaa
korkealle. Joka vuosi tavoitat yhé laajemmat ndkymdit.

Vuosi vuodelta olet tullut vankemmaksi. Vuosi vuodelta tunnet myds jokaisen vuosikasvun painon. Joskus
muistelet haikeudella aikoinaan katkennutta oksaa tai vaurioitunutta juuren haaraa. Kaikki muistot ovat
osa eldmddsi puuna. Tukevana ja vahvana puuna.

Kuvittele lopuksi miten tuuli hyvdilee oksiasi aamun sarastaessa. Voit puhaltaa kevyesti uloshengitysten
aikana ja palata vdhitellen tdhdn huoneeseen ja tdhdn hetkeen sekd avata sitten silmdsi.



