Kirjutamisharjutused

Koostanud biblioterapeut Berit Kaschan
Tennessee Williamsi ndidendi ,Klaasist loomaaed” péhjal

Ndidendi tegelasel Laural on keeruline argipdevas oma
tundlikkusega toime tulla - maailm on tema jaoks liiga vali. Ainus
paik, kus Laura end tdiesti turvaliselt tunneb, on oma klaasist
loomaaia seltsis, hoolitsedes olendite eest, kes on sama haprad
kui ta ise. Ometigi on need tdiesti erakordsed olendid - kui neile
valgus peale paistab, on neist igaiiks omal moel lummav.

Kas sa oled ka mones olukorras tundnud end nagu Laura? Millal?
Mis siis juhtus? Vota pliiats ja kirjuta sellest mdlestusest natuke.
Pdrast loe kirjutatu lle ja vota Gihe lausega kokku.

Tundlikkus on anne. Tundlikkus on abivahend. Tundlikkus on
ressurss. Oma tundlikkust saab 6ppida tundma, et kasutada

seda elus endale sobivaimal moel. Tundlikkus otsib peaaegu

alati valjundit - see teda peamiselt tasakaalustabki. Loovus voib
olla tundlikkusele asendamatu abiline, loovus aitab tundlikkuse
ndhtavaks teha. Kes kuuleb kéiges muusikat, seda kutsub elu ikka
varem voi hiljem laulma véi muusikat looma. Keda paelub vdrvide
mdng, see voiks proovida vihemalt korra elus pintsli jcérele

haarata. Iseenda pdrast.
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Jdrgnev lihtne kirjutamisharjutus annab sulle véimaluse saada kontakti oma
tundlikkusega ldbi erinevate meelte. Avasta huviga, kuidas sinu tundlikkus end tdna
sulle ilmutab ja pane see julgesti kirja. Kui teed harjutust eri pdevadel, voib tulla
tulemus tdiesti erinev.

Pllia kujutada ette, kuidas sinu tundlikkus kélab, I6hnab, maitseb, vdlja ndeb ja
katsudes tunduda voiks. Plitia keskenduda sellele, missugune sinu tundlikkus ise on,
mitte niivord sellele, kuis ta sind kdituma voi tundma paneb.

Rida 1 - nimeta emotsioon ja sellega seostuv varv
Rida 2 - mis hddlt see emotsioon teeb?

Rida 3 - kuidas |6hnab?

Rida 4 - mille moodi maitseb?

Rida 5 - missugune vdlja ndeb?

Rida 6 - kuidas see puudutades tundub?

Naide:

Minu tundlikkusel on mitmeid vdarve -

monikord on ta ldbipaistey,

teinekord indigosinine.

Mu tundlikkus kélab nagu tuulekell

ja ldhnab nagu varskelt triigitud voodipesu.

See maitseb nagu varahommikul korjatud vaarikad
ja ndeb vdlja nagu haldjatants.

Katsudes tundub tundlikkus sdriseyv,

aga jahe.

Selle harjutuse kaudu saad avastada ka koiki teisi ndhtuseid ja tundeid.

Void ka moelda, kas sinu tundlikkus vajab ménd tunnet/omadust tasakaaluks?

Mis see voiks olla? On see turvatunne, elurodm voi hoopis midagi kolmandat?

Kirjuta ka see tunne eri meelte kaudu lahti. Siis vaata molemat oma vdikest kirjatood
ja tee vabas vormis kokkuvétte, mida sa neid lugedes markad? Mida sa tunned?

Kas miski tllatab sind? Kui jah, siis mis?

Ménusat avastamist ja iiha paremat (enese)tundmist!
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