Mielen tehtavaosio

) Valokuvaus

@ * Mieti millaisia tunteita sinulla on paallimmaisena arjessasi. Kirjoita viisi tunnetta ylos ja ota valokuvat, jotka jollain
tavalla kuvastavat tuntemuksiasi.

* Mieti viitta tunnetilaa, joihin haluaisit paasta tai jotka haluat saavuttaa elaméssasi. Ota viisi valokuvaa, joissa sinun
mielestdsi ndkyy ndma tunnetilat. Kirjoita tunnetilat ylos.

Sanataide

o Kirjoita joka paiva kahden minuutin ajan paperille kaikki asiat, jotka painavat mieltdsi. Kahden minuutin jalkeen revi
paperi niin pieniksi palasiksi kuin pystyt ja heita roskiin. Nime& tama hetki mielessasi huolihetkeksi. Voit ajatella jo aikai-
semmin paivallg, ikdvien asioiden tai mieltdsi painavien asioiden tullessa mieleesi, etta minulla on myéhemmin huolihet-
ki, jolloin keskityn ndiden asioiden miettimiseen, mutta juuri nyt minun ei tarvitse. Huolihetki on ndit4 asioita varten.

Olenruno Ajatusvirta
-Olen.... - Muistan...
- Mietin... -Tiedan...
- Kuulen... -Tahdon...
- Néen... - Entahdo...
-Tahdon... -Tunnen...
-Olen... - Uskon...
-Tunnen... - Naen...

- Kosken...

- Murehdin....

- ltken....

-Olen...

-Ymmarran...

- Sanon...

- Uneksin...

- Toivon...

-Olen...

o Maalaa mielesi. Tydsté oljyvareilld mielenmaisemasi, johon lisdat joka péiva jonkun uuden elementin, asian, varin tms.
sen mukaan, miltd sinusta tuntuu. Teos voi olla absurdi, eika sen tarvitse esittaa mitaan.

Kuvataide

¢ Tyhja paperi. Ota paperi ja kyné ja istu hetkeksi alas. Anna kynan liikkua paperilla sen enemp&a miettimattd mita olet

piirtdmassa, anna ajatustesi soljua piirtdmisen lomassa ilman sensuuria. Toista tdma ainakin neljana paivana viikossa.

5% Musiikki

Clo * Mieti viisi tunnetta, jotka kuvaavat tdmanhetkisessd elamassdsi eniten tuntemiasi tunnetiloja. Valitse niistd kolme ja etsi
kolme kappaletta, jotka kuvastavat taménhetkisen eldmadsi paallimmaisia tunteita.

* Mietiviitta tunnetilaa, joihin haluaisit pdasta tai jotka haluat saavuttaa eldmassasi. Etsi kolme kappaletta, jotka kuvasta-

vat niitd tunnetiloja, joita haluaisit eldmassasi tuntea enemman.
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