Mielikuvamatka

Mielikuvamatka — unelmien koulussa autetaan

Ota itsellesi miellyttava asento ja sulje kevyesti silmési. Keskity kuuntelemaan minun aantani.
Kaikki ymparistostd kuuluvat muut danet tuntuvat tulevan jostain kaukaa eivatka hairitse sinua
lainkaan. Keskity kuuntelemaan omaa hengitystasi, kuinka se vahitellen rauhoittuu ja syvenee.
Samalla vajoat hetki hetkeltd syvemmalle miellyttavaan rentoutumisen tilaan. Jokaisella
hengitykselld vajoat hieman syvemmalle miellyttdavdaan rentoutumisen tilaan. Anna myos
ajatustesi rentoutua.

Lahde mielikuvissasi kulkemaan kotoa kouluun. llma on [dmmin, aurinko paistaa, tunnet
lempean tuulen kasvoillasi. Olosi on energinen ja olet virkea hyvin nukutun yon jalkeen. (tauko)
Katsele pieni hetki ymparillesi, millaiselta aurinkoisella koulunpihalla ndayttaa. Hengita syvaan ja
tunne millaisia tuoksuja sielld on. (tauko) Jatka mielikuvissasi matkaa. Tulet koulun aulaan,
jossa kuulet muiden oppilaiden iloista puheensorinaa. (tauko) Viivy aulassa pieni hetki ja nauti
mukavasta ja iloisesta tunnelmasta, joka koulussa on.

(Anna nuorille aikaa muodostaa kaikessa rauhassa mielikuvia. Jatka sitten tarinan lukemista.)

Palaa mielikuvissasi sellaiseen tilanteeseen, jossa joku toinen on oikeasti kuunnellut,
ymmartanyt tai auttanut sinua, kun sinulla on ollut koulussa jokin vaikea pulma tai kurja olo.
Mita sitd ennen oli tapahtunut? Millaisessa paikassa ja tilanteessa olit silloin? (tauko) Mieti
milta se tuntui, kun joku oikeasti kuunteli sinua ja osasi auttaa? (tauko) Mika sinua siina
tilanteessa lohdutti? (tauko) Mika antoi toivoa? (tauko) Mika piristi? (tauko) Milta toinen
ihminen tuntui?

Kohta kun palaat mielikuvissasi takaisin, ota mukaasi se tunne, joka tulee siitd, kun joku
oikeasti haluaa auttaa, ymmartaa ja kuuntelee.

Palaa takaisin mielikuvissasi koulun pihalle, jossa olit aikaisemmin. Istahda vahaksi aikaa
nauttimaan kauniista ilmasta ja pihalla olevasta iloisesta tunnelmasta. (tauko) Jatka matkaa ja
palaa jalleen aurinkoiselle tielle, jota pitkin dsken kavelit kouluun. Palaa tieta pitkin takaisin.
(tauko) Hengitd muutaman kerran syvaan ja rauhallisesti. Nyt jokaisella hengitykselld virkistyt.
Voit varovasti liikutella vahan sormia ja varpaita. Kaikessa rauhassa omaan tahtiisi voit hieman
venytelld ja hitaasti avata silméat. Nouse yl6s kaikessa rauhassa ja katsele ympérillesi. Olet
virked ja valmis jatkamaan tyoskentelya.



