Varit volmavarana

- Menetelma, jossa opitaan varien merkityksista seka lisataan
ymmarrysta varien voimavaravaikutuksista.



Varit voimavarana — menetelmdn taustaa

Taiteen ja kulttuurin hyvinvointia edistava
vaikutus — hetkellisena seka pitkdkestoisena
vaikuttajana

Leikkimielisyys; vanhat uskomukset ja vareihin
liittyvat parannuskeinot

Kokemista ja tekemista — katsomalla ja
kuuntelemalla nauttimista tai aktiivisesti
osallistumalla

Ryhmaldinen itse pdattda osallistumisensa tason
ja maaran



Varit voimavarana — MENETELMAN KUVAUS

e Kokoontumiskertojen (1-7) tarkoitus on virittaytya varien avulla, niiden
herattamiin 1. tuntemuksiin ja varimuistoihin seka tutkia variin liittyvia 2.
faktoja varien vaikutuksista, 3. uskomuksia ja 4. kulttuurisidonnaisuuksia.
(5. maalausharjoitteet)

e Kokoontumiskerran aikana kasitellaan yksi tai useampi vari, jonka
vaikutuksia ja kayttotarkoituksia kaydaan lapi seka mietitaan
henkilokohtaisella tasolla varin merkitysta itselle seka sen aikaansaamia
tuntemuksia, varimuistoja.

e Lisaksi pohditaan varimieltymyksia. Loydammekd tai muistammeko syita
omiin mieltymyksiimme.

e Pohditaan, onko vareilla merkitysta ja vaikutuksia.
e \Variteorian- ja keskusteluiden jalkeen voi tehda varimaalausharjoitteita



Varit voimavarana — Menetelmadn sisdlto

 Yleista faktatietoa varin ja valon aistimisesta;
variin liittyvia faktoja, uskomuksia ja
kulttuurisidonnaisia vaikutuksia.

* varisymboliikka — kulttuurisidonnaisia
erityispiirteita

* varien tiedostamaton vaikutus, varien
myonteiset vaikutukset

* Mietteita henkil_c'jkohtaisista .
varimieltymyksista ja —tuntemuksista 2
Tuntemusten tutkailua

e Pohditaan vareihin liittyvia muistoja.

 (Variin virittaytyminen; katsellaan (dia)kuvia
esineista, asioista ja paikoista, jossa voimme
ko. varia havaita)

* Kokoontumiskerran aikana kasitellaan 1- 7
varia



Varit voimavarana-menetelman kdytdnnon toteutus

e Kohderyhman ja resurssien mukaan mietittava
kokoontumiskertojen maara ja kesto

* Yhden kokoontumisen kesto 1-2 h

e Teoria (Historiasta nykypaivaan uskomuksia ja faktoja)
 Maalausharjoitteet (mahdollista myds jattaa pois)

e Tila ja tarvikkeet

e Teoriaosuus diasarjana

 Maalausharjoitteita varten;
e Akvarellipaperia
e Teippia paperin kiinnittamiseen
e Alusta paperille
e Varit
e Siveltimia; eri mallisia ja kokoisia
e Varimaalausharjoitteet; tutustutaan erilaisiin helppoihin
maalaustekniikkoihin.



Muinaisia uskomuksia varien parantavasta voimasta

e Parantamistarkoituksiin kaytettiin myos varillisia kristalleja ja kallisarvoisia
jalokivia.
e Auringonsateiden ja valkoisen valon tarkeys tunnettiin.

e Kreikan 'aurinkokaupunki', Heliopolis, oli kuuluisa valohoitotemppeleistaan,
joissa auringon valo hajotettiin eri varisiksi sateiksi, joilla hoidettiin erilaisia

tauteja.
Varien ja valojen merkitys vaistyy

e *)Kreikkalaisen Hippokrateen aikaan ladketiede alkoi keskittya rohtoihin ja
salvoihin ja uudenlaiseen 'tieteelliseen' ajatteluun.

*)Ladketieteen isa s. eKr 460, etta han oli lansimaisen laaketieteen historian
mukaan ensimmainen, joka selitti sairaudet luonnollisilla syilla eika jumalten

ja henkien aiheuttamina




Muinaisia uskomuksia ja tarinoita vareista

parantavat vaikutukset

e Tarinoiden mukaan ihmiset menivat parantamaan
itseadan myos Babylonian kuuluisiin riippuviin
puutarhoihin; siella hoitomenetelmina oli valo ja
erilaiset kasvit tuoksuineen

. Eg?/ptllalsﬂla ja kreikkalaisia oli erityisia
hoitotemppeleitd, joissa kaytettiin sairauksien

hoitoon parantavaa vérivaloa.

* Egyptissa joidenkin pyramidien huipuille asetettiin
suuria kvartsikristalleja, jotka heijastivat
auringonsateita kaikkialle.

e Vareja ei kaytetty vain valona: egyptildiset levittivat
murskattuja pigmentteja erilaisten voiteiden ja
salvojen avulla iholle varirohdoksi.



Varit vaikuﬁaj?ha

Varikohtaisia...
e uskomuksia
e faktoja

* mieltymyksia



 Auringonvalon vahainen maara syksylla ja talvella aiheuttaa ihmisille vasymysta ja
jopa masennusoireita. Naita oireita on alettu hoitaa valkoisella valohoidolla.
Valohoitoa otetaan yleensa aamuisin noin puolen tunnin ajan.

e Kevatvasymyksenakin tunnettua uupumustilaa voidaan hoitaa valolla, joka on 20
kertaa kirkkaampi kuin normaali sisatilan valo.

e Sanotaan, etta aivot alkavat valon vaikutuksesta tuottaa melatoniinia ja
seratoniinia.

Haitat

Valkoinen aiheuttaa ihmisille myds paansarkya muita vareja useammin.

Jos apinat laitetaan taysin valkoseindiseen huoneeseen, ne vetaytyvat stimulanttien
puutteessa itseensa skitsofreenikkojen tavoin.



Keltainen vaitetaan vahvistavan hermoratoja seka parantavan
keskittymiskykya.

Keltaisella sanotaan olevan puhdistava vaikutus sisaelimiin kuten
munuaisiin, maksaan, haimaan ja suolistoon: se johtaa kuona-aineet pois
kehosta. Keltaisella voidaan myos lisata energiaa ja lisata
stressinsietokykya.

Tutkimuksissa on paljastunut, ettd keltaiseksi, oranssiksi tai punaiseksi
maalatut luokkahuoneet stimuloivat oppilaita.

Keltainen hieroo alynystyroita, vahvistaa jarkea ja hermostoa. Sen sijaan
vaalea keltainen on rauhoittava vari.

Haitat

Vauvat itkevat useammin kirkkaankeltaisissa huoneissa kuin muissa
Puolisot riitelevat enemman keltaiseksi maalatuissa huoneissa.
Keltaisen kaipuu saattaa kertoa mm. tyduupumuksesta.

Keltaisen inho viestii itsetunnon puutteesta ja itsensa aliarvioimisesta.



* Vaaleanpunaisten lasien ldpi maailmaa katseleva
ihminen nékee vain hyvdt asiat.

e Vaaleanpunainen rauhoittaa ja lisda hellyyden
tunteita.

e Vaaleanpunaisen on havaittu vahentavan ruokahalua.

* Vaaleanpunaista on kdytetty mm. rauhoittamaan
aggressiivisia vankeja

- Eraan tutkimuksen mukaan erdan kellertavan
vaaleanpunaisen savyn (Pepto-Bismol) ympardimina
vankien on lahes mahdotonta ilmaista
aggressiivisuuttaan, mutta aggressiivisuus kuitenkin
kasautuu ja purkautuu myohemmin voimakkaampana.

* Vaaleanpunaisen inho saattaa kertoa pahasta olosta ja
|laheisyyden ja turvallisuuden puuttumisesta.



Punainen

Hyodyt

e Variterapiassa punaisen uskotaan stimuloivan fyysista ja
henkista energiaa. Punainen stimuloi sympaattista
hermostoa ja nostaa valmiustasoa. Punaisella vaitetaan

arannettavan verisairauksia, anemiaa, fyysista
ﬁeikkoutta, vilustumisia, heikkoa verenkiertoa jne.

* Monet variterapeutit kdyttavat varovasti punaisia vareja:
punaisessa on paljon energiaa ja elinvoimaa, joillekin
ehka liikaa.

* Punainen on fyysisen kunnon vari; kun ihmiselld on
ounaisen kaipuu, han todennakoisesti kaipaa
isdenergiaa.

Haitat
 Punainen nopeuttaa pulssia ja nostaa verenpainetta.

* Punaisen valkkyvan valon on todettu aiheuttavan
epilepsiakohtauksia.



. . . punainen

Hannele Wetzerin mukaan Ruotsissa vanhuksille tarkoitetussa
kuntoutuskylpylassa potilaat saivat psy?/kkisiéi ja fyysisia
reaktioita punaisista}())ransseista kaakeleista ja ne jouduttiin
vaihtamaan viileampiin savyihin.

Tutkimuksissa on paljastunut, etta keltaiseksi, oranssiksi tai
punaiseksi maalatut luokkahuoneet stimuloivat oppilaita.

Skotlannissa punaisen villan uskottiin parantavan murtumia ja
Irlannissa kipean kurkun.

Makedoniassa punaisen villan uskottiin ehkaisevan kuumetta.

Monissa sotilaskayttoon tarkoitetuissa sukellusveneissa
kdytetadn Oisin heikkoa punaista valoa, mika luo illuusion
huonosta nakyvyydesta ja saa miehiston teravoitymaan.

Eradn japanilaisen autotehtaan vessat on maalattu punaisella,
Jqﬁta tyontekijat viettaisivat siella mahdollisimman vahan
aikaansa.



Violetti, Purppura

e Violetti on voimakas vari. Se vaikuttaa ennen muuta
psyykkisella tasolla ja sita on kaytetty henkisten
ongelmien parantamiseen - mutta masennukseen sita ei
suositella.

* Auttaa alentamaan verenpainetta ja ihon lampdétilaa ja
sita. kaytetty myos sydan- ja keuhkosairauksien hoidossa.

* Violetilla on hoidettu paanahan sairauksia, migreenia,
reumaa, aivotarahdyksia jne.

* Violetilla on voimakas parantava ja puhdistava voima ja
se helpottaa seka ruumiillisia etta henkisia kipuja. Se
vahentaa ruokahalua ja lisaa sisaista rauhaa.

* Vaalea violetti edistaa henkista parantumista, sisaista
tasapainoa seka rauhoittaa ja auttaa uneen.

Haitat:
* Violetin liikakayttd saattaa vasyttaa.



Sininen vahentaa verenpainetta, rauhoittaa ja rentouttaa
seka lisaa itsevarmuutta. Se auttaa myos keskittymaan.

Sininen hidastaa hengitystahtia ja pulssia ja sinisen
vaikutuksessa aﬂanku ku arvioidaan hitaammaksi ja
lampotila matalammaksi kuin mita ne todellisesti ovat.

Sinisen uskotaan helpottavan mm. vilustumisia ja
heindnuhaa ja indigon vahentavan iho-oireita ja kuumetta.
Myos meluhaittojen koetaan vahenevan.

Sininen hillitsee ruokahalua, joten sita on kaytetty myos
laihduttaessa.

Siniseksi maalatuissa huoneissa ihmisilla on taipumus
puhua hiljempaa ja yleensd he ovat myds rentoutuneempia
Ja sopuisempia.

Vaaleansininen lisad luovuutta ja tehostaa toimintaa ja on
siksi suosittu vari toimistoissa ja luokkatiloissa.

Sinisen kaipuu viestii uupumuksesta ja rauhan puutteesta.



Sininen - tiedetts

e Aiemmin keltatauti oli hengenvaarallinen vastasyntyneille. Vuonna
1958 R.J. Cremer julkaisi artikkelin, jonka seurauksena tautia alettiin

hoitaa sinisella valolla. Keltataudista kérsivien vastasyntyneiden lasten maksa ei
viela kykene itse hajottamaan kehon tuottamaa bilirubiinia, mutta sininen valo
tunkeutuu ihon ldpi ja tuhoaa ylimaaraisen bilirubiinin. Hoitoa jatketaan siihen saakka,
kunnes lapsen maksa pystyy hajottamaan sen itsekseen.

e Vuonna 1982 todistettiin tieteellisesti, etta sininen valo voi lieventaa
nivelreumakipuja.

e Sinisen valon on huomattu parantavan suonikohjuja.

e Josephine M. Smith huomasi, etta pikkulapset itkevat vahemman
sinisessa valossa.



Vihres

* Vihrea on puhdistava vari, jota kaytetaan mm. ruoansulatusvaivojen hoitamiseen.
e Vihrealla hoidetaan kipua ja huolia seka kuumetta.

e Se on rauhoittava vari, jota kaytetaan mm. shokkitilanteissa ja unettomuuden
hoidossa, koska se rauhoittaa ja rentouttaa ihmisen.

* vihreissa huoneissa tyoskentelevilla on muita vahemman vatsakipuja.

e Egyptissa tehtiin myds se huomio, etta mustat ja vihreat varit rauhoittavat silmia,
kun puolestaan valkoiset rasittavat; silmien lepyyttamista varten rohdoksi
jaukhettiin arvokkaita vihreita jalokivia. Nykyaankin vihrean uskotaan auttavan
nakemista.

* Vihreda pidetdan sydamen varina ja sen uskotaan parantavan verenkiertoa.
Rauhoittavana varina se helpottaa henkisessa vasymyksessa.

* Monet virastotalot, sairaalat jne. kayttavat sisustuksessaan vihreaa varid, koska
se rauhoittaa ja rentouttaa ihmisen.

e Vihrealla hoidetaan sydanvaivoja, verenpainetta, haavaumia ja paansarkya.
e Vihrean inho kertoo siita, ettei arkipaivan elama kiinnosta.



Maal-a ushaujoit’rei J en toteutukse'sta—
chjeita ohjaajalle

e Varimaalausharjoitteet; harjoitteita voi tehda missa
jarjestyksessa tahansa ja niita voi muokata jokaisen ryhman
tarpeisiin. Paaasia on, etta jokaiselle 16ytyy mieleinen tapa
tehda ja oppia uutta vareista ja niilla maalaamisesta.

e Ohjaajan on hyva etukateen miettia, minkalaista apua ja tukea
ryhmalaiset tarvitsevat ja sen mukaan valita harjoitteita.
Suurin osa harjoitteista on helppoja, mutta osa voi vaatia
hieman enemman taitoa tai apua.

* Maalauskertojen jalkeen keskustellaan maalaamisesta tai
maalauksista ja heittaydytaan niiden herattamiin
tuntemuksiin—> Ei kuitenkaan arvostellen, vaan [6ytamaan
maalauksesta upeita siveltimenjalkia, varikohtia, tunnelmia,
muistoja ym.

e Keskusteluun houkutteleminen ja mielipiteiden ilmaisu,
olisivat toivottuja tavoitteita; oppia keskustelemaan omista ja
my6s muiden maalauksien herattamista tuntemuksista, olisi
vksi mahdollinen paamaara.



Maal-au’s— ja vﬁrﬂ\anjoitteita

1. Varin taittaminen. Valitaan yksi vari, jolla maalataan. Taitetaan tata valittua varia
valkoisella (kun variin lisataan valkoista, sita kutsutaan taittamiseksi). Nain saadaan
vhdesta varista monta eri vaaleus- ja tummuusastetta. = piirrd paperille 5 ruutua tai
aluetta, jotka taytetaan valitun varin ja valkoisen yhdistelmilla

- =2 pyrkimyksena |6ytaa yhdesta varista 5 eri savya, joilla maalataan

- —» vdriharjoitteita voi tehda useita-eri-vareilla

2. Sivellinharjoitus eri mallisilla siveltimilla.

Maalataan ylla sekoitettuja vareja eri muotoisilla ja kokoisilla siveltimilla. Jalkia paperiin voi
tehdd oman mielen mukaan lyhyind ja suorina vetoina tai pitking, perdkkaisind ja =~
kiemurtelevina. Kannustetaan kokeilemaan mahdollisimman useita erilaisia sivellinjalkia.

3. Sivellinharjoitus vasemmalla kddella. Testataan toisen, ei-kirjoituskaden toimintaa
maalaamisessa. Maalaamisesta voi tulla hauskaa, kun kaikki maalaavat samaa ndkemaansa
kohdetta esimerkiksi ikkunasta nakyvaa puuta, poydalla olevaa kukkaa ym.

4. Yhdenvarin maalausharjoite; Yhdella varilla maalatessa on tarkoitus hyddyntaa varin eli
tummuus- ja vaaleusasteita, joita jo aikaisemmin harjoiteltiin.



Maala u’shaujoit’teita

5. Maalausta musiikin viemana; Valitaan mahdollisimman neutraalia ja rauhallista musiikkia, esimerkiksi klassista.
Musiikkina voi myos hyédyntaa rentoutusmusiikiksi tarkoitettuja luonnonaania. Taman harjoitteen aikana on tarkoitus antaa
menna! Jokainen saa valita haluamansa kokoisia papereita ja myds varit musiikin mukaan. lIman rajoitteita ajatuksella on
tarkoitus edeta. Jos joku kaipaa rajoitteita, niita voi myos tarvittaessa antaa (paperinkoon ja varien suhteen).

6. Lilkkuva yhteismaalausharjoite; poydalle levitetaan yhteinen iso paperi (mielellaan koko poydan kokoinen). Osallistujat
lilkkuvat (tai jos osallistujat ovat liikuntaesteisia paperia liikutellaan, ympari poytaa. Ohjaajan on hyva olla mukana, jotta liike
sailyy, lahes kokoajan. Valitaan mieluiten jokaiselle eri vari siveltimeen ja varikuppiin tai vaihdellaan vareja ja siveltimia
keskenaan. Harjoitetta voidaan jatkaa myos vaihtamalla sivellinta oikeasta kadesta vasempaan.

7. Maalausta silmat peitettyna; Paperi on hyva teipata alustaan, jotta se pysyy paikallaan ja on helposti kasin
tunnistettavissa aarirajoineen. Silmat peitetaan huivilla. Yksinkertainen maalausaihe suotavaa, koska harjoite on melko lyhyt.
Taman harjoitteen aikana olisi hyva olla avustajia, jotta maalaaja saisi avustettuna maalata ja auttaisi varin vaihtamisessa
seka sen lisaamisessa. Toimii hyvin myos yhden varin harjoitteena.

8. Maalausharjoite ISOLLE (30 x 40 cm tai >) ja pienelle (n. 10 x 15 cm) paperille; Tassa harjoitteessa on tarkoitus tutkailla
omia mieltymyksia; olenko isojen pintojen maalari vai miniatyristi. Valitaan harjoitetta varten kolme varia esimerkiksi
lempivarisarjasta. Kaytetaan naita vareja molemmissa, isossa ja pienessa maalauksessa.



Maala u’shaujoit’teita

9. Maralle paperille maalaaminen; Kastellaan paperi akvarellipaperi molemmilta puolilta todella maraksi.
Levitetdaan se tasaiselle alustalle (myos poyta kay), jossa se pysyy suorana. Aloitetaan maalaaminen pian (jotta
paperi ei kuivu liikaa) eri vareilla. Jokaisen siveltimen vedon jalkeen on hyva odottaa hetki, jotta nakee miten
vari paperilla kayttaytyy ja elaa. Paperia voi myos nostaa ja kaannella alustasta, jos haluaa varin valuvan ja
lilkkuvan seka sekoittuvan, jolloin saadaan syntymaan uusia vareja. Tarkoitus olisi, etta paperi olisi lahes
kauttaaltaan varien peittama. Harjoitteen aikana korostetaan maltillista ja hidasta siveltimenkayttoa.
Tavoitteena on, etta malttaa katsoa varin kayttaytymista paperilla ja sen hidasta tai joskus nopeaa etenemista
eri suuntiin paperilla. Paperia voi myos kostuttaa sumutinpullolla lisaa, jos se ehtii liiaksi kuivumaan.

10. Varimaalaus ja suolankayttoa; Kun paperi on maalattu, voidaan markaan kohtaan ripotella merisuolaa ja
jattaa se siihen kuivumaan, kunnes paperi ja siina oleva vari ovat kuivia. Maalauksen kuivuttua suola voidaan
pyyhkaista pois ja nahdaan minkalaista elavaista jalkea suola pintaan on jattanyt.

11. = Askeisen maalauksen jatkaminen paperin kuivuttua; Edellisen maalauksen kuivuttua, sitd voi jatkaa
kuivalla tekniikalla. Tarkoitus on, etta koko pohjaa ei tayta, vaan kokeilee melko kuivalla varisiveltimella erilaisia
siveltimenvetoja maalauksen paalle.



Sriteoriasta & maalausharjoitteiden
tekemisests - kokemuksia

e Maalausharjoitteiden kayttaminen erilaisten ryhmien kanssa

e Afaatikot, joka koostui henkil6ista, joilla on puheentuottamisen vaikeuksia, nautti niin variteoria-osuudesta kuin maalausharjoitteista. Ryhma
oli kuitenkin ohjaajan kannalta haastava, koska ryhmassa oli hyvin eri tasoisia ja ikaisia seka eritavalla vammautuneita henkil6ita. Toisaalta
ryhmaladiset olivat keskendan tuttuja, joten keskindinen yhteistyo oli sujuvaa ja mutkatonta. Puheentuottamisen vaikeudesta huolimatta
yhteiset maalauksista keskusteluhetket olivat antoisia ja hauskoja.

e Senioriryhmien kanssa olen toteuttanut useita erilaisia variteoria- ja maalausharjoitekokonaisuuksia. Ryhmalaisten toiveita ja ajatuksia
kannattaa kuunnella ja sen mukaan mukauttaa kokonaisuutta.

* Kehitysvammaisten kanssa olen variteoria-osuutta typistanyt ja yksinkertaistanut. Kaikille varien nimeaminen ei ole tuttua, joten osiosta voi
tehda leikkimielisen, jossa keskitytdaan etsimaan tietyn varisia esineita ja asioita. Yksinkertaiset ja sovelletut maalausharjoitteet toimivat hyvin ja
ovat olleet pidettyja.

* Harjoitteiden keston voi maarittaa ryhman mukaan. Joku ryhma jaksaa tehda pitkaan ja rauhassa yhta harjoitusta,
kun taas jonkun ryhman kanssa harjoitteet ovat kestaneet vain joitakin minuutteja. Nopeille voi varata useita
papereita harjoitteiden tekemista varten.

* Maalausprosessin lopputulosten maarittelya kannattaa valttaa. Tarkeaa on, etta yhdessa tekeminen on hauskaa ja
synnyttaa uusia ajatuksia ja elamyksia. Maalaukset ovat valine kokea ja tunnustella vareja ja niiden herattamia
tuntemuksia. Jos maalaus on tekijastaan toivomansa nakdinen on se lisaetu, mutta ei siis varsinainen tavoite. Tata
on myos tarkea painottaa, paastakseen mahdollisimman rentoon ja jannittamattdomaan tunnelmaan.

e Luoviminen vari- ja maalausmatkan aikana on suotavaa. Teoriaosuutta voi hypata yli, jos nayttaa silta, etta ryhma
on kiinnostuneempi maalaamisesta. Voi myos keskittya tutkimaan vatiteoriaosuutta ilman maalausosiota.

e Kaikki variaatiot ovat sallittuja. Tarkeinta on tekemisen ja kokemisen ilo!



Lahteet:

e P3ivi Hintsanen, coloria.net
* Richard Webster: Vicirimagia, Delfiini Kirjat 2013,
e Virit ovat voimaa, Marika Borg— Namaste.fi

Kuvat (maalaukset ja valokuvat) ja maalausharjoitteet:
e Satu Lintunen
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