Nojaa puuhun ja hengita rauhallisesti.

Sulje silmasi ja keskity vain rauhoittaviin
aaniin ja rauhalliseen oloosi.

Ole vain tassa hetkessa...muutama minuutti
tai niin kauan kuin sinusta tuntuu hyvalta.

Lopuksi halaa puuta ja ota vastaan puun
antama energia.
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Nojaa puunrunkoon kuvan mukaan.

Aseta kammenet puulle sormet ylospain
suunnattuina.

Suorista kadet ja anna rinnan painua kohti
maata.

Hengita rauhallisesti rentoutuen.

Aisti ympariston aanet seka puun kuoren
tuntu kammenilla - voit valilla rentoutua.

Voit toistaa liikkeen uudelleen.
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