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LIITE 3: Mina ja vérit -aistituokio

MINA JA VARIT
Tarvikkeet

- soitin ja cd-levy(t)

- jokaiselle osallistujalle oma paikka
- nystyréapallo (ohjaajien Ikm)

- pensseleitd/teloja (osallistujien lkm)

Tarkeda

- aistihuone mahdollisimman pimed, mutta himmea valo voi olla (ei vérikasta ja vilkkuvaa)

- tuokiota voi muuttaa osallistujien mukaan esim. jos osallistujat eivat kommunikoi puhumalla
niin kysymykset voi jattaa pois

- ohjaaja ndyttad edessé esimerkkid ja tarvittaessa auttaa osallistujia

Tuokion kulku

1) Aistihuoneeseen tullaan kuivasuihkun lapi ja valitaan oma paikka huoneessa. Kun kaikki ovat
omalla paikalla, ohjaaja kysyy jokaiselta ohjattavalta esim. Onko kulkenut suihkun I&pi aikai-
semmin? Milté se tuntui?

2) Mennéén selinmakuulle (jos mahdollista) ja ohjaaja kertoo mitd tapahtuu.

Taustalle laitetaan soimaan musiikki: Tshaikovski; Romanssi

Ohjaaja piirtad jokaisen osallistujan &ariviivat nystyrapallolla, jonka jalkeen musiikki sammute-
taan. Voidaan kysya osallistujien tuntemuksia.

3) Ohjaaja pyytéa jokaista valitsemaan omassa mielessadn varin, jolla aikoo maalata itsensa,
jonka jélkeen jaetaan jokaiselle oma maalausvaline. Telalla/pensselilla jokainen osallistuja maa-
laa itsensd kappaleen aikana. Ohjaaja voi kdyda kappaleen maalaamassa myds osallistujia sel-
kapuolelta. Taustalla musiikkina on Il Divo; Nights in white satin

4) Kappaleen loputtua laitetaan maalausvéline pois. Ohjaaja kysyy jokaiselta osallistujalta min-
k& varin valitsi ja miksi?

5) Seuraavaksi jokainen taputtelee maalin itseensa kiinni Elviksen Blue suede shoes kappaleen
tahdissa.

6) Otetaan hyvé asento ja rentoudutaan vérirentoutuksen parissa - Koralliriutta rentoutus; V-
rirentoutus

7) Kun rentoutus paattyy, heratelladan pikkuhiljaa osallistujia.
8) Keskustellaan lopuksi aistituokion herattdmista tuntemuksista ja ajatuksista.

9) Kiitetdan osallistujia ja poistutaan aistihuoneesta.



LIITE 4: Nojatuolimatka sademetsaan

RETKI SADEMETSAN HALKI
Tarvikkeet

- projektori ja tietokone

- soitin ja cd-levy

- powerpoint-esitys: Retki sademetsan halki
- tuoksulyhty ja esimerkiksi koivun tuoksu
- tuoksuva késirasva

- paikka jokaiselle osallistujalle

Tarkeaa

- rauhallinen ilmapiiri
- huoneessa mahdollisimman vahén valoja

Tuokion kulku
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1) Jokainen osallistuja ottaa itselleen mukavan paikan. Ohjaaja on laittanut tuoksulyhtyyn esi-

merkiksi koivun tuoksua.

2) Jokaiselle osallistujalle tehd&an pieni kéasihieronta. Ohjaaja kertoo, etté jokainen voi rauhoit-
tua musiikkia kuunnellen ja odottaa omaa vuoroaan. Hieronnan voi tehd& perusvoiteella, mutta
lopuksi voi kasiin levittdd tuoksuvaa kasivoidetta. Taustalla soi Edward Grieg: Morning (Aamu-

tunnelma) Peer Gyntist.

3) Hieronnan jalkeen katsotaan powerpoint esitys Matkalla sademetsan halki. Taustalla soi Ri-

ley Lee, Rainforest reverie; 1 Morning rain. Esitys kestad noin 15 minuuttia.



