Kirjallisuusterapeuttisia harjoituksia

Kirkon tydnohjaajakoulusta varten koonnut: Mikko Sulander, Himeenlinna. (8.1.2013)

Ohjeita ohjaajalle

e Varmista, etta tilassa on mahdollista kirjoittaa. Kirjoittamisalusta, pdydat tms.
Kaikille paperia ja kynat.

e Kerro, etta mita kohta kirjoitat, kirjoitat itsellesi ja paatat itse mita jaat toisille.
Voi jakaa vain yhden sanan tai yhden lauseen. Mikali odotat, etta jokainen
lukee vaikkapa kirjoittamansa runon, kerro siita etukateen. Kirjoitettuja
teksteja ei kerata vaan ne jaavat kirjoittajille itselleen.

e Kieliasulla, valimerkeilla tai kasialalla ei ole mitaan merkitysta.

e Anna ohjeet vaiheittain. Tarkeinta on keskittya siihen, mita ollaan juuri
tekemassa.

e Aika ja tila on varattu kirjoittamiselle. Jos kirjoittamiselta jaa aikaa, niin
tilanteeseen ei kuulu kalenterin selaaminen tai kannykan esille ottaminen.

e Kun teksteja jaetaan, jaetaan vain kirjoitettua tekstia juuri siind muodossaan
kun se on kirjoitettu. Mitaan siihen lisaamatta tai mitdan korjaamatta.

e Kerro, miten toivot ettd teksteista keskustellaan tai niitd kommentoidaan. Kun
tekstit ovat hyvin henkilékohtaisia, voi toisen tekstin kommentoinnin rajata
vaikka yhteen sanaan tai pelkkiin kysymyksiin.

Lahteet: Hattula, M. & Svensson, K. (2009) Sanojen sylissa. lloa ja itsetuntemusta kirjoittamalla. Helsinki:
Maahenki Oy.

Linnainmaa, T. (2005) Mita kirjallisuusterapia on? Teoksessa Maki, S. & Linnainmaa, T. (toim.) Hoitavat
sanat. Opas kirjallisuusterapiaan. Helsinki: Duodecim.

Luentomuistiinpanot Silja Maen luennoilta Mita kirjallisuusterapia on? (17.9.2010) ja Aikuisten
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1. Pelotja toiveet

Listataan paperille omia pelkoja. (2 min)
Alleviivataan niistd pahin

Pahimman pelon pohjalta kirjoitetaan lannistajan lause.

Esimerkki: Kuolema, suru, tyéttdmyys, sairastuminen.

Lannistajan lause: Kun lama tulee, jaat ihan varmasti tyottomaksi.
Listataan paperille omia toiveita. ( 2min)
Alleviivataan niista tarkein.

Tarkeimman toiveen pohjalta kirjoitetaan kannustajan lause.

Esimerkki: lomamatka, lapsen terveys, oma koti, uudet sukset

Kannustajan lause: Minusta tuntuu, etta juuri sinulla on uskallusta ja paattavaisyytta hankkia oma koti.

Halukkaat lukevat omat lauseensa. Mita koet, ettd lause kertoo sinusta, tyostasi, tydyhteisostamme?

2. Miten

Listataan paperille Miten-alkuisia kysymyksia. ( 5 min)

Valitaan niista tarkein ja vastataan kysymykseen.

Alleviivataan tarkeimmat kohdat ja luetaan niita toisille. Mita l0ysit kun kirjoitit?
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3. Kohtaaminen
Vie itsesi johonkin sinulle tarkedan paikkaan. (Harjoituksen voi tehdd myos siten, ettad ryhma liikkuu oikeasti

johonkin paikkaan.) Kohtaat paikassa itsellesi tutun ja tarkedn ihmisen. Mitd han sinulle téssa
elamantilanteessa ja juuri tdssa paikassa haluaa sanoa. Kirjoita! (10 min)

Mita vastaat hanelle? (10 min)

4. Laatikossa

Keskelle asetetaan suljettu laatikko. Laatikossa on jotakin sinulle (tai teille) tarkeda, mutta et paase
ottamaan sita. Kirjoita siitd Mita laatikossa on? Miksi se on tarkeda? Miksi sinun (taidan) pitdisi saada se?
(10 min)

Laatikko avataan ja saat (saatte) sisdllon. Mita teille tapahtuu? Mika merkitys silld on? kirjoita. (10 min)

Alleviivataan kirjoituksista tarkeimmat ja merkittavimmat osat. Mista toiveemme ja unelmamme kertovat.
Mita meille tapahtuu, kun saavutamme jotakin saavuttamatonta?
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5. Tunne

Muistele, millaisia tunteita olet kokenut lahiaikoina. Millainen tunne nousee paallimmaiseksi. Tai jos et
kykene l6ytamaan sit, valitse tunne, joka on ldasna sinussa usein.

Kirjoita paperille yhdella tai kahdella sanalla kuvaukset tasta tunteesta.
* Milté se tuntuu? (kasissa, jaloissa, iholla)
* Miltd se maistuu?
* Miltd se tuoksuu?
» Miltd se kuulostaa?
*  Miltd se ndyttaa?

Kirjoita niista sen jdlkeen runo, jonka otsikkona on tuo tunne ja siind pitida kayttaa kaikkia juuri
kirjoittamiasi sanoja. Lukekaa runonne.

6. Mini olen -harjoitus

Jatka lausetta "Minda olen” niin monta Kertaa kuin keksit kahden minuutin aikana. Esim. Mini olen
Mikko, Mina olen joskus rohkea. Mina olen isd kahdelle lapselle. Mina olen valilla saamaton. Mina olen
ahkera.

Alleviivaa tekstistasi merkittdvimmat sanat. Mitka kolahtivat parhaiten? Alleviivaa ne.

7. Viisas tyotuoli -harjoitus

Kuvittele, ettd tyotuolisi (tai tuoli, jossa muuten oleskelet paljon) osaisi puhua. Tuoli tuntee sinut hyvin
ja on seurannut sinua ja tekemisiasi paljon. Tuoli on hyvin viisas ja tietaa sinusta paljon. Jatka tuolin
aloittamia lauseita: (esim. 3 min kutakin)

Mina tiedan, ettd sini osaat...
Kun katson sinua néen...
Tiedan ettd sind viela...
Minusta sinun pitaisi...

Alleviivaa lopuksi merkittivimmat kohdat. Lukekaa ja jakakaa ryhmissa.



