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Ahven, Perca fluviatilis

Ruuntele ympdristdstd kuuluvia dadnia

Pysihdy juuri sithen, missi olet nyt. Sulje silmisi. Kuuntele
44nid, joita kuulet ympiristdstisi. Mitd kuulet? Mitd tunteita
ddnet herittivit? Tunnetko itsesi rennoksi,
pelokkaaksi, iloiseksi, surulliseksi tai ehkd
uteliaaksi? Mistd ddnet tulevat? Miled hiljaisuus
itse asiassa kuulostaa?

Ralajooga

Kalat tuntevat ympiristdnsi aistiensa avulla. Niin kuin
muillakin selkdrankaisilla, on kaloillakin viisi aistia: niké-,
kuulo-, maku-, haju- ja tuntoaisti. Kaloilla on myos
kylkiviiva-aisti, jonka avulla kalat tuntevat veden
paineenvaihteluita. Kalat kiyttivit kylkiviiva-aistiaan
esimerkiksi ajaessaan takaa saalista ja uidessaan parvessa.

Liiku kalan lailla joogaharjoituksen avulla. Asetu mukavasti
seisomaan ja tunne energian virtaus kehossasi. Nosta
rintakehiisi, tydnnd hartiat, niska ja kisivarret taaksepiin ja
avaa kitesi. Hengitd hitaasti ja litkuta samalla kisivarsia ja kisid
edes takaisin evien lailla. Taivuta polvia hieman, levitd jalkojasi
ja hengitd syviin sisddn. Hengitd ulos ja taivuta itsesi eteenpdin
selki suorassa. Tee kisilldsi muutama
uintilitke samalla kun hengitit hitaasti.
Hengiti kerran syvidn ja palaa tihin
hetkeen.




