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Fragile-Minipakkaan on koottu tutustuttavaksi
maistiaiset Mahiksessa tuotetusta Fragile-harjoitus-
kokonaisuudesta. Minipakasta I6ytyy tietoisuus-, ku-
vataide-, draama- ja kehollisuusharjoitus, joita voit
soveltaen hyddyntdd monenlaisten ryhmien kanssa
sekd yksilotydssa. Halutessasi voit tulostaa Minipa-

kan itsellesi kaksipuoleisena.

Mikali tunne- ja kehotietoisuutta vahvistavat mene-
telmat innostavat enemmankin, kannattaa tutustua
Fragile-Sarkyvaa -koulutuksiin ja -harjoitusmateriaa-

liin Mahiksen nettisivuilla (www.mabhis.info).







TIETOISUUSHARJOITUS

Taydenna lause

HARJOITELLAAN TIETOISUUTTA ERILAISIA TUN-
TEITA JA TUNTEMUKSIA TUOTTAVISTA ASIOISTA.

Jokainen saa paperin, jolle kirjoittaa esimerkiksi seu-
raavia lauseiden alkuja: Rakastan... Hdpedn... Ika-
vGin... Liikutun... Vihaan... Pelkdan... Tunnen syylli-
syyttd... Koen kateutta... Tunnen iloa... Ihailen... Tulen
surulliseksi... Jannitdn... Tdydennetddn lauseet itsek-
seen. Kirjoittamisen pddtteeksi kokonaiset lauseet
luetaan ryhmalle tai parille. Jokainen lukee ainoas-
taan ne lauseet, mitka haluaa.

Keskustelu: Mitd ajatuksia ja tunteita harjoitus he-
ratti? Oliko jokin lause vaikeampi tdydentda kuin jo-

kin toinen?







KUVATAIDEHARJOITUS
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Peilina piirtaminen
HARJOITELLAAN HETKEEN KESKITTYMISTA, 1IT-

SENSA JA TOISEN KUUNTELEMISTA SEKA HEIT-
TAYTYMISTA.

Asetutaan parin kanssa vastakkain, kummallakin
edessa iso paperi. Toinen parista on piirtdja ja toinen
seuraaja. Piirtdja liikuttaa kynda vapaasti paperilla
silmat suljettuina. Seuraaja toistaa silmdt auki parin
piirtdmistd omalle paperilleen. Kun aika [n. 5 min] on

kulunut, vaihdetaan rooleja ja otetaan uudet paperit.

Keskustelu: Kumpi oli mieluisampi rooli? Oliko seu-
raajana / seurattavana olemisessa jotakin tunnistet-
tavaa? Onko sinulle yleensd helpompaa seurata toisia

vai olla seurattavana?







DRAAMAHARJOITUS

Yhteinen mielenmaisema

HARJOITELLAAN MYOTATUNTOISTA SUHTAUTUMIS-
TA OMIIN AJATUKSIIN.

Muodostetaan piiri, jonka keskelld on "ndyttama". So-
vitaan yhdessd luotavan kuvan aihe, esim. "ryhman
alkaessa" ja muistellaan itsekseen ryhman alkuun
liittyvida asioita, havaintoja, tunnelmia tai olotilaa.
Jokainen tulee vuorollaan piirin keskelle ottaen omaa
ajatustaan kuvaavan asennon ja nimedd sen, esim.
"mind olen ilo", "mind olen huoneen tuoksu". Jos oma
ajatus liittyy edelld oleviin, voi asettua niiden ldhelle

tai niitd kohden.

Keskustelu: Mita ajatuksia nousi mieleen? Mika hel-

pottaa omien ajatusten hyvaksymista?







KEHOLLINEN HARJOITUS

Kehon aariviivojen
tunnistaminen

HARJOITELLAAN OMAN KEHON AARIVIIVOJEN HAH-
MOTTAMISTA.

Asetutaan tilassa itselle mieluisaan kohtaan. Tunnus-
tellaan oman kehon &ariviivoja ensin kasilla paina-
malla, hieromalla ja taputtelemalla. Jatketaan paina-
malla kehon &&rirajoja lattiaa tai seindd vasten koko
keho ldapikdyden. Tunnustellaan, miltd raja tuntuu eri
puolella kehoa. Taustalle voi laittaa rauhallista mu-
siikkia.

Lopuksi jaetaan pienryhmissd harjoituksen mieleen

tuomia huomioita ja kokemuksia.
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