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Metsamandala

LUOVUUS KUKKII LUONNOSSA!

Luontotaide ilahduttaa, rauhoittaa ja rentouttaa.
Tee oma metsamandala luonnon materiaaleista.

OHIJEISTUS:

Kerda luonnosta materiaaleja ja tee oma metsamanda-
la-kuviosi. Mandala on ympyran muotoon tehty kuvio,
jossa eri vareista tai materiaaleista muodostetaan satei-
ta, kehia ja muita geometrisia kuvioita. Tassa tehtavassa
kuitenkaan tarkalla muodolla tai kuviolla ei ole valia: anna
luovuuden kukoistaa! Ethadn revi elavia kasveja, vaan kayta
materiaaleja, jotka ovat jo tippuneet puista ja muista kas-
veista. Voit jattaa kuvion maahan ohikulkijoiden ihastelta-
vaksi tai ottaa siita kuvan itsellesi muistoksi.

Aistit

LUONTO AVAA AISTIT.
KATSO, KUUNTELE, KOKEILE JA HAISTA.

Anna pdaasi tyhjentya ajatuksista ja keskity hetkeen.
Harjoitus heréttelee aisteja, rauhoittaa mielta ja
auttaa olemaan lasna luonnossa.

OHIJEISTUS:

Kuulo: sulje hetkeksi silmasi ja kuuntele, mita aania
ympadriltasi kuuluu. Keskity yhteen daneen kerrallaan ja
mieti, kuuluuko se luontoon vai onko ihmisen aiheuttamaa.
Tuovatko danet mieleesi muistoja tai mielikuvia?

Nako: katsele kauas, katso lahelle. Pohdi miltd maisema
nayttaa, millaisia yksityiskohtia erotat? Enta jos katsot
aivan lahelle, mihin huomiosi kiinnittyy?

Haju: sulje silmasi ja hengitd muutaman kerran sisdaan

ja ulos. Keskity sitten hajuaistiisi ja mieti, miltd metsa

tanaan tuoksuu? Mita erilaisia tuoksuja voit erottaa?
Tuntuvatko ne miellyttavilta, epamukavilta vai neutraaleilta?

Tunto: mita eri materiaaleja l0ydat [aheltasi?
Paijaa pehmeaa, kosketa kovaa ja tunnustele teravaa.
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