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Tama on hiljaisuus ja kuuntelu matkailuosaamisen resursseina Pohjois-Kar-
jalassa -hankkeen teettama vihkonen, jossa kerrotaan hiljaisuudesta seka
esitelladan Hikuma -verkoston hiljaisuusmatkailutuotteita.
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Hiljaisia tunnelmia Pohjois-Karjalassa

Hiljainen ympdristo tarjoaa vastapainon lisddantyneelle arkiympariston ha-
lylle ja kiihkedlle sykkeelle. Hiljaisuusmatkailu on mahdollisuus viipyilla,
hiljentya ja rauhoittua - kuunnella keskittyen hienoja hiljaisuuksien tun-
nelmia ja omaa mielta.

Hiljentymisen taito on jokaisella ihmisella. Hiljaisuudessa voi harjoitella
olemaan ldsnd sekd kuuntelemaan itseddn, tunteitaan ja tarpeitaan. Hiljai-
suus on terveyden, elinvoiman ja hyvinvoinnin ldhde. Jatkuvassa halyssa
elamiselld on tutkitusti haitallisia terveysvaikutuksia. Ulkoinen hiljaisuus
edesauttaa sisdisen rauhan Ioytamista. Hiljaisuus on olotila, joka voi tuot-
taa pysyvan muutoksen asennoitumisessa elamaan.

Hikuma -hiljaisuusmatkailuverkostoon kuuluva

asiantunteva yrittaja sitoutuu

1. tarjoamaan ja jakamaan hiljaisuuden kokemuksia ihmisten yksil6llisid
ja kulttuurieroja kunnioittaen

2. vaalimaan danimaiseman tasapainoa: tuottamaan mahdollisimman
vahan hdiritsevid, ihmisen toiminnasta aiheutuvia dania seka moto-
risoiduilla vélineilld aikaansaatuja dania

3. hiljaisuuden maiseman, arkkitehtuurin ja kokonaistunnelman huomi-
oimiseen ja suunnitteluun

4. luomaan luottamusta mahdollisuuteen rentoutua ilman kiirehtimista

opastamaan, miten matkailija itse voi luoda hiljaisuuden tunnelmaa

6. noudattamaan kestdvan matkailun periaatteita
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Hiljaisuusmatkailupalveluja

Hiljaiset hetket majataloissa

Irtaudu hetkeksi arjesta viipyilemaan, kuuntelemaan ymparistoa ja itsedsi
kaikessa rauhassa. Kolmen pdivan pysdahtyminen hiljaisissa majataloissa
tarjoaa lepoa, ulkoilua luonnossa, ohjattua kevyttd likkkumista, herkutte-
lua l8hiruoalla, mielen ja kehon rentoutusta, hiljaisuuden danten aktiivista
kuuntelua.

Lisamaksusta etukateen varattuna mahdollisuus hierontoihin ja muihin
hoitoihin.

Hinta alk. 270€/hlg, 2 vrk, pe-su (4-12 hlon ryhma)

Varaukset ja tiedustelut Karelia Expert Matkailupalvelu Oy

puh. 050 307 5556, sales@visitkarelia.fi tai yrittdjiltd suoraan > ks. yhteys-
tiedot esitteen lopusta.

Ostettavissa yhdeksassa eri majatalossa. Yhteensa 156 vuodepaikkaa.

Puukarin Pysakki Mannikkolan Pirtti Majatalo Pihlajapuu
Kestikievari Herranniemi M&hkon Manta Mo&hkon Rajakartano
Maukkulan Mustikkamaki  Elontila Karelia Cottages
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Hiljaisuus on matka kohti yksinkertaisuutta ja mutkattomuutta. Siksi
se auttaa selvittelemdin, miké eldmassa on oleellista ja merkityksellista.
Hiljaisuutta kohtaan tunnettu kiinnostus on ajan merkki. Syrjaan ve-
tdytyminen on tarpeen, jotta ihminen voisi hahmottaa yhd monimut-
kaisemmaksi, haastavammaksi ja epaselvemmaksi kayvid elamaa.




Kukkien kuiskeesta kellojen kaikuun

Asnimaisemaretki alkaa Botanian kasvitieteellisestd puutarhasta, jossa
tehddan opastettu kierros aanid, tuoksuja, muotoja havainnoiden, koske-
tellen ja maistellen. Valamon luostarin ohjatussa osuudessa liikutaan hil-
jakseen ryhmdssa mutta erillddn keskittyen kuuntelemaan luostariympa-
riston tyon ja arjen aania.

Hinta 42 €/hl6 (min. 15 hlon ryhma)

Varaukset ja tiedustelut Karelia Expert Matkailupalvelu Oy

puh. 050 307 5556, sales@visitkarelia.fi




Askeleita hiljaisuuteen

Valamon "Askeleita hiljaisuuteen”-retriitti pyrkii ohjatulla toiminnalla tar-
joamaan mahdollisuuden ja edellytykset parantavan ja vahvistavan hiljai-
suuden etsimiseen.

Ajankohta 18.-20.9.2015

Hinta alk. 228 €/hl0 sis. kurssiohjelman, majoituksen opistohotellissa 1Thh
ja ateriat.

Varaukset ja tiedustelut Valamon opisto, puh. 017 5701 401,
kurssit@valamo.fi

Luultavasti me kaikki koemme hiljaisuuden hyvin eri tavoin. Hiljaisuu-
den kokemus voi olla hyvin eksoottinen verrattuna arkieldimén hélyyn
ja vauhtiin. Siirtym4 ei kdy kdden kidnteessa ja voi olla jopa darimmai-
nen kokemus. Hiljaisuusmatkailun puitteissa tarjoutuu askelmia nous-
ta ja laskeutua erilaisiin hiljaisuuksiin




Tyyneys puhuu

"Olemme unohtaneet sen, minka kivet, kasvit ja eldimet yha tietdvat.
Olemme unohtaneet kuinka olla - olla tyyni, olla oma itsens3, olla samassa
paikassa eldman kanssa: tdssd ja nyt” Tyyneys puhuu on metsaretki Eck-
hard Tollen ajatelmien siivittamana.

Hinta: 20 €/henkilg, sis. tee/kahvitarjoilun (6-15 hlon ryhma)

Varaukset ja tiedustelut Elontila puh. 045 879 7999, et@elontila.fi

Tartu Hetkeen — Lasnidolon voimaa

Hiljainen metsdkavely Kolin kansallispuistossa ja tunnelmointia Mattilan
tuvassa kitaralla ja soivilla kristallikulhoilla.

Hinta 20 €/henkilg, sis. tee/kahvitarjoilun (6-30 hl6n ryhma)

Varaukset ja tiedustelut Elontila puh. 045 879 7999, et@elontila.fi
Lisdpalvelut: Voidaan toteuttaa myos ruokailun kanssa. Hinta 45/hl6 sis.
retken ja ruokailun. Kesto: 3-4 tuntia. Ruokailu: alkusalaatti, kasviskeitto so-
pimuksen mukaan, uunituore talon leipa yrttivoilla, kahvi/tee ja pieni ma-
kea. Mattilan Haltijakahvilassa suositaan luomu- ja lahiruokaa seka Reilun
kaupan tuotteita.



Suomalaisille luonnolla on suuri merkitys hiljaisuuden paikkana. Hiljai-
suus ulkoymparistdissa ajatellaan usein osaksi luonnontilaista luontoa.
Monet luonnon ddnet mielletdan miellyttaviksi hiljaisuuden daniksi,
luonnossa voi nauttia hiljaisuudesta luonnon pienid ddnia kuunnellen.
Jokainen voi miettia, milloin viimeksi on kuullut tuulen suhinaa, veden
liplatusta, omaa hengitystd tai havunneulasten rahinaa askelten alla.




Kolin olemus

Kolin olemus -retkelld kohtaamme Ukko-, Akka- ja Paha-Kolin yltakyllaiset
ja ylevat vaaramaisemat ja teemme elamyksellisen metsaretken vaaroilta
tunnelmalliselle Mattilan tilalle.

Hinta 30 €/henkilg, sis. tee/kahvitarjoilun (6-30 hl6n ryhma)

Varaukset ja tiedustelut Elontila puh. 045 879 7999, et@elontila.fi
Lisdpalvelut: Voidaan toteuttaa myds ruokailun kanssa. Hinta 55 €/hlo (sis.
retken ja ruokailun). Kesto: 4-5 tuntia. Ruokailu: alkusalaatti, kasviskeitto
sopimuksen mukaan, uunituore talon leipd yrttivoilla, kahvi/tee ja pieni
makea. Mattilan Haltijakahvilassa suositaan luomu- ja lahiruokaa seka Rei-
lun kaupan tuotteita.
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Hiljaisuutta ja lisndoloa Kolin Mattilassa

Hiljaisuus on matka itsen kuulemiseen ja itsen kuuntelemiseen. Se on as-
kel sisddanpain ja samalla useimmiten myds askel eteenpdin. Hiljaisuus on
matka kohti yksinkertaisuutta ja mutkattomuutta. Se on matka olennaisen
aarelle ja lasndolon lahteelle - se on matka tahan hetkeen. Kolin lumoavan
kaunis luonto seka levollisuutta ja ajattomuutta huokuva Mattilan tila tar-
joavat loistavat puitteet arjen rutiineista ja kiireesta vetaytymiselle. Loyda
itsestasi hiljainen ja eldva ldsndolon tila.

Hinta 270 €/hlg, sis. kolmen pdivan ohjelman, ruoan, majoituksen, liina-
vaatteet ja saunan. 2 vrk pe-su (4-10 hlon ryhma)

Varaukset ja tiedustelut Elontila puh. 045 879 7999, et@elontila.fi

Muirin taival

"Suorin tie maailmankaikkeuteen kdy eramaametsdn kautta” Auringon-
noususta auringonlaskuun kestavalla taipaleella, kulkien tdssa ja nyt, tark-
kaillaan Kolin kansallispuiston villid luontoa pienen ihmisryhman kesken.
Matkan aikana vaelletaan ja tarkastellaan Kolin suurenmoisen alueen eri-
tyislaatuisia paikkoja, joita monikaan ihminen ei oikeastaan tunne eika
tiedd. Muirin taival herattad henkiin kansallispuistoliikkeen pioneerin John
Muirin innostuneen tavan kohdata luonto ja suhtautua elamaan. Taival on
tarkoitettu niille, jotka haluavat kokea luonnon tavanomaista syvemmin.
Hinta 160€/hlg, sis. yhden yon majoituksen, iltapalan, ruoan ja retkimate-
riaalin. (6-10 hlon ryhma)

Varaukset ja tiedustelut Elontila puh. 045 879 7999, et@elontila.fi




Hiljaisuus voi viitata sekd ulkomaailmaan, jota ihminen havainnoi, ettd
ihmisen sisdiseen kokemusmaailmaan. Desibeleilld voi mitata vain ul-
koista hiljaisuutta. Sisdinen hiljaisuus on rauhaa, tyyneytta ja kiireetto-
myyttd. Sisdistd hiljaisuutta tarvitaan mielen ja ruumiin tasapainotta-
miseen, oman itsensi loytimiseen. Adnettomyys, tyyneys, rauhallisuus
ja litkkumattomuus ovat hiljaisuuden synonyymeja.

Katselujuhla

Henry Thoreau on sanonut: "Jos vain istut paikallasi metsdssa ja odotat, niin
jotain tapahtuu”. Katselujuhlassa kohdataan luonto yksin, hiljaa keskittyen
eldaman elementteihin: maahan, ilmaan, veteen ja valoon. Katselujuhla on
oodi luonnolle ja sen yksityiskohdille.

Hinta 15 €/hlg, sis. tee/kahvitarjoilun (6-30 hl6n ryhma)

Varaukset ja tiedustelut Elontila puh. 045 879 7999, et@elontila.fi

Villieldinten kuvausta ja katselua hiljaisuudessa

Kun olet hipihiljaa ja karsivallinen, Erd-Eeron eldintentarkkailukojussa nadet
ja kuulet mita todennakdisimmin alueella asustavia villieldimia. Voit ndhda
ahman tai karhun, suden tai ilveksen, majavan tai jonkin isoista linnuista,
kuten kanahaukan tai maakotkan seka paljon pienempia lintuja ja eldimia.
Vietdt yon turvallisesti kuvauksellisen kauniilla paikalla, ympéri vuoden
asuttavassa kelohirsikdmpassa, jossa on mahdollisuus ruokailla ja yopya.
Hinta 180€/hl6 kuvaajat, 130€/hl6 muut sis. ilta- ja yopalan, sisa wc.

(1-20 hién ryhma)

Varaukset ja tiedustelut Erd-Eero puh. 0400 159 452,
eero.kortelainen@eraeero.inet.fi

Pihkantuoksuinen yo rakovalkeilla

Haluaisitko maistiaisen tunnelmasta, jossa suomalaiset erdnkavijat elivat
ennen vanhaan? Pihkantuoksuinen y6 rakovalkeilla on eksotiikkaa, rauhaa
ja luonnonlaheisyytta etsiville matkailijoille suunnattu hiljaisuusmatkailu-
tuote. Saat kokea monipuolisesti, mita kaikkea yon viettamiseen erdmaas-
sa liittyy, kuten havulaavun rakentaminen, rakovalkean pystytys, erdruuan
valmistus perinteitd kunnioittaen seka eratarinoiden kuuntelua ja luonnon
tarkkailua rakovalkean lammossa.

Hinta alk.125 € /hl6 sis. kaiken muun tarvittavan paitsi oma sdédnmukainen
vaatetus.

Varaukset ja tiedustelut Erd-Eero puh. 0400 159 452,
eero.kortelainen@eraeero.inet.fi







Hiljaisuudessa voit nauttia yksinolosta, mutta l16ytad myos yhteenkuu-
luvuuden toisiin muiden kanssa jaettuina hetkina.

Hiljaisuuskelluntaa yksin tai yhdessi

Rentoutuskelluntaa Lieksanjoessa Sinulle tai ryhmalle

Ajankohta toukokuu - syyskuu 2015

Hinta 70 € /hl0 sis. puvun, ohjauksen, rantasaunan. Puvut koot S - XXL
Varaukset ja tiedustelut Lieksan Matkakaverit puh. 040 7085726
rauni@ruunaa.eu

Kanteletuokio

Hiljenny hetkeksi kuuntelemaan kauniis-
ti helkkyvia kantelesdavelmia Runonlaula-
jan pirtissa. Runopirtin esittely ja kante-
letuokio. Tuokion jalkeen mahdollisuus
omatoimiseen tutustumiseen Runoky-
laan.

Hinta: 40€/ryhma (kesa-elokuu) tai 70€/
ryhma (syys-huhtikuu) ja 5€/hl6, lapset
7-15 v. 3€/h16 (min. 10 hlén ryhma)
Varaukset ja tiedustelut Parppeinvaaran
Runokyla puh. 050 375 8787,
parppeinvaara@ilomantsi.fi
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Miltd kuulostaisi yrttien keradminen, ruoan valmistaminen kaikessa
rauhassa, késilld tekemisen taitojen opettelu, liikunnan iloa, pihapiirien
eldinten seuraaminen, villieldinten tarkkailu, kehon ja mielen hallinta,
hemmottelevat hoidot, yopyminen ulkoilmassa, jarvelld, metsdssa, puu-
tarhoissa tai muissa vihreissa keitaissa, marjojen poiminta, maastokave-
lyt, soutuveneily, kanoottimatka, perhosretriitti tai kantelemeditaatio.

Eliméanpuu-tyopaja

Karjalaisissa kaspaikoissa, muistiliinoissa, usein kuvattu elamanpuu liittyy
maailmanlaajuiseen symboliperheeseen. Elamadnpuu -tydpajassa tutustu-
taan karjalaiseen kuvakieleen ja rakennetaan oma eldamanpuu. Mita sinun
elamanpuuhusi kuuluu? Tyépajan jalkeen mahdollisuus omatoimiseen tu-
tustumiseen Runokylaan.

Hinta 60€/ ryhma (kesd-elokuu) tai 90€/ryhma (syys-huhtikuu) ja 5€/hlg,
lapset 7-15 v. 3€/hl6 (min. 10 hlén ryhma)

Varaukset ja tiedustelut Parppeinvaaran Runokyld puh. 050 375 8787,
parppeinvaara@ilomantsi.fi




Hiljaisessa maisemassa kuulee tarkemmin maiseman ja ddnimaiseman
hienovireiset savyt. Syrjissd arjen viriketulvasta erottaa paremmin
myos hienovaraisemmat tuoksut ja maut.

Luonto voiman antajana

Retken aikana on mahdollisuus luonnon laheiseen ja syvalliseen kokemi-
seen yksin ja pienryhmissa tehtdvien aistiherkkyysharjoitteiden kautta.
Tehtavien aikana kdyddan Kolin maisemapaikoilla. Padsaantoisesti kavel-
Iaan Kolin kansallispuiston polkuja, mutta harjoitteita tehtdessa poiketaan
my0s polulta. Retkelld kdaytetaan nako- ja kuuloaistin lisaksi myos tunto- ja
hajuaistia ja heratellaan sisdista luovuutta luonnon innoittamana. Retkella
tehtavat harjoitteet antavat mahdollisuuden oman luontosuhteen vahvis-
tumiseen. Harjoitteita voi toteuttaa myohemmin omatoimisesti lahimet-
sissd, kaupungin puistoissa tai korpien katkoissa.

Ajankohta 15.5.-30.6. ja 1.8.-30.9.

Hinta 25 €/hl6 (min. 5 hlén ryhma)

Varaukset ja tiedustelut llovoltti Oy/Koli Shop Retkitupa,

puh. 0400 231 332, ilovoltti@gmail.com




Kolmen sillan alitus ja laavuy6

Yhdista lomaasi mielenkiintoinen kanootti- tai souturetki luonnonkauniis-
sa pohjoisen Saimaan saaristossa! Kahden paivan rengasretki vie kolmen
sillan alitse Oravisalon ja Varpasalon kallioisten saarten sokkeloihin. Reitti
soveltuu niin aloittelijoille, perheille kuin kokeneille melojillekin. Retken
voi tehdd omatoimiretkena tai oppaan kanssa. Reitilld selvidd mm. missa
tehtiin Outokummun kuparikaivoksen perustamiseen johtanut malmildy-
t6. Nuotioillallinen nautitaan laavulla. YO vietetdan laavulla tai teltassa yksi-
tyiselld luonnonsuojelualueella. Toisen paivan aluksi voi kiertda ensin Apa-
jalahden luontopolun, jonka varrella on yksi Suomen merkittavimmista
tervaleppadkorvista. Onkikaloilla voi tdydentda vesiretkipaivien evaspaket-
tia. Kolmen sillan reitilla voi hyvalla onnella ndhda myds saimaannorpan.
Ajankohta 1.6.-31.8.

Hinta alkaen 143 €/hl6 sis. kajakki/kanootti/soutuvene, pelastusvdlineet,
retkievadt, opas tai opastuskartat tuvallisuusohjeineen (2-6 hlén ryhma)
Varaukset ja tiedustelut Karelia Expert Matkailupalvelu Oy

puh. 050 307 5556, sales@visitkarelia.fi tai yrittajaltd suoraan Karelia

Cottages puh. 044 271 6095, info@kareliacottages.fi




Kuutamomelonta 31.7. ja 28.8.2015

Retkimelonta kuutamolla Suursaaresta Koivuniemeen perjantaina 31.7.
ja 28.8.2015 kello 17 - 01. Jarviretkelle 1dhdetdadn Koivuniemestd, jonne
halukkaat varaavat huone-, mokki- tai telttamajoituksen. Yhteiselld kulje-
tuksella siirrytddn Varpasalon Apajalahteen/Suursaareen, josta vesimatka
soutaen tai meloen vie kolmen sillan alitse Varpasalon ja Oravisalon kal-
lioisten saarten sokkeloiden kautta tummuvassa illassa Koivuniemeen. Mi-
kali pilvet eivat yllata, matkaa taitetaan auringonlaskun jalkeen kuutamon
valaistessa elokuun sametinpehmedd pimeyttd. Matkalla pysdahdytaan
nauttimaan evdita. Reitti paatetddn yosaunaan ja huikopalaan Koivunie-
men rantasaunalla.

Hinta 140 €/henkil6 tai 2 samassa kanootissa 250 € sis. kanootti/kajakki/
soutuvene, opastus, evaat, sauna, kuljetukset (min. 6 hlon ryhma)
Varaukset ja tiedustelut Karelia Expert Matkailupalvelu Oy

puh. 050 307 5556, sales@visitkarelia.fi tai yrittdjalta suoraan Karelia Cotta-

ges puh. 044 271 6095, info@kareliacottages.fi
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Saimaata suunnistamaan

Suursaaren suunnistusrata vie 20 kilometrin ja 9 rastin soutu- tai melon-
taretkelle. Tama koko pdivan tai jopa kahden paivan retki kulkee kahden
kulttuurin rajamailla, puhtailla pohjoisen Saimaan saariston vesillad. Hy-
valld tuurilla reitilla voi ndhda saimaannorpan. Saaristojen sokkeloissa voi
evasretkeilld, narrata kaloja tai geokatkailla. Reitilla on mahdollisuus myos
laavuyopymiseen. Rengasreitti alkaa ja padttyy Suursaaresta/Apajalahdes-
ta. Reitin voi tehdd omatoimiretkena tai oppaan kanssa. Tuulisella saalla
melonta ja soutu aavalla jarvenseldan osuudella vaatii taitoa. Halutessaan
voi reittid lyhentaakin, jolloin se sopii my6s vahemman soutua ja melontaa
harrastaneelle.

Hinta alkaen 80€/hl6 sis. kanootti/kajakki/soutuvene, suunnistuskartta
gps-koordinaatein, turvallisuusseloste (suomi, englanti, saksa, venajd),
opas tarvittaessa lisdamaksusta

Varaukset ja tiedustelut Karelia Expert Matkailupalvelu Oy

puh. 050307 5556, sales@visitkarelia.fi tai yrittdjalta suoraan Karelia Cotta-

ges puh. 044 271 6095, info@kareliacottages.fi




Hiljaisuusmatkalla voi kuulla piilevid tarinoita kylien rehevistd per-
soonista, luontokappaleiden oikuista, ihmisten metsdsuhteesta ja usko-
muksista, legendoja herroista ja hengen jéttildisistd, juurevista paikallis-
taiteilijoista, paikallisista ddnimaamerkeist4 ja historian soinnista.

Oma saari Saimaalla

Milta tuntuisi ajatus lomasta pohjoisen Saimaan uskomattoman kauniissa
saaressa, jossa uusi saaristolaishenkinen koti 100-vuotiaiden puiden kat-
veessa antaa ajatuksille, rentoutumiselle ja elpymiselle tilaa?

Kolme paivda kanteleen ja karjalanpiirakoiden maailmassa sisaltaa rentoi-
lua luonnossa ja uusien taitojen oppimista. Ohjelmassa mm. kantele-work-
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shop, kanteleen soiton opiskelu, karjalanpiirakkatydpaja, retkia, harjoituk-
sia, aikaa omille ajatuksille. Mahdollisuus lisapaiviin.

Hinta: alkaen 570 €/henkil6 sis. majoitus jaetuissa kahden hengen huo-
neissa, tai parvella. Ruokailut, ohjatut kanteleworkshopit ja piirakkatyopa-
ja, rentoutusharjoitukset ja retket lahiluontoon.

Ajankohta: kolmen padivan paketti ympari vuoden lukuun ottamatta kesa-
aikaa 15.6.-31.8. ja jouluaikaa 15.12.-10.1. (4-6 hl6n ryhma)

Varaukset ja tiedustelut Karelia Cottages puh. 044 271 6095 info@karelia-

cottages.fi

Akvarellien viikonloppu

Talla kurssilla kaikki osaavat maalata. Vieta viikonloppu Raita-huvilassa ak-
varellimaalauksen merkeissa. Raidan akvarellimaalauskurssilla maalataan
ammattilaisen avustuksella upean luonnon keskella. Kurssilla perehdytaan
akvarellimaalarin valineisiin ja erilaisiin tekniikkoihin. Maalaamiseen on
mahdollista yhdistaa myos lyijykynalld, tussilla tai hiilella piirustusta. Maa-
lausten aiheena on ympardiva luonto, joko maisemana tai yksityiskohtia
poimien. Erityisesti maisemamaalauksessa voidaan tutkia vallitsevan va-
lon merkitysta vareihin ja varjojen syntymiseen. Kurssilla ei ole tavoittee-
na tehda valokuvamaisia maalauksia, vaan keskittya 16ytamaan rentous ja
kullekin sopiva lahestymistapa maalaamiseen.

Hinta 277 €/hlg, sis. viikonloppu Raidassa kahden hengen huoneissa,
ohjaus, materiaalit (4-6 hlon ryhma)

Varaukset ja tiedustelut Karelia Cottages puh. 044 271 6095,
info@kareliacottages.fi

Lisdapalvelut: taiteilija- DIY -ruokapaketin kanssa 327 €/hl6, ruokailujen
kanssa 380 €/hl6. Ohjaaja kuvataiteilija (TaM) Auli Partio. Voidaan toteut-
taa my0s arkipaivina.

Tietoisuus luonnosta ja itsestd — voiman
virittaminen

Retriitti luontoa ja hiljaisuutta aistien - levaten ja liikkkuen. Sisaltaa ohjattuja
vaihtelevia meditaatioita ja luonnonenergian aistimisen harjoitteita. Ra-
kennamme yhteytta itseemme ja luonnon suureen viisauteen vuodenajan
ja sdan mukaisesti.

Hinta 190€/hl6/vrk sis. ohjauksen ja tdysihoidon M6hkon Rajakartanossa
2-5vrk (6-12 hlén ryhma)

Varaukset ja tiedustelut

Mo&hkon Rajakartano

puh. 0500 649 150, tesveka@sci.fi
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Korvat edelli tropiikkiin

Botania on urbaani hiljaisuuden keidas Joensuun keskustan tuntumassa,
sivussa ohikulkuteiden kohinasta. Pyhdselan rannat, Linnunlahden luon-
to puulajipuistoineen levittavat ympdrille hiljaisuuden daniaan. Opastet-
tu retki johtaa ulkopuutarhan vehreydestd ja luonnon daanimaisemasta
sisapuutarhan hienovireisiin aanimaisemiin, joita voi kuunnella kaikilla
aisteilla. Kasvihuonekierroksella tropiikin lammdssa kuullaan tarinoita
trooppisen metsan akustisista ilmidista ja kuunnellaan myds 5-kaiutinjar-
jestelman kautta. Aikaa jaa myds puron solinan sdaestdmaan trooppiseen
perhosretriittiin hiljentymiselle.

Hinta 80€/ryhma (max 10 hlon ryhma). Paasyliput eivat sisally hintaan.
Varaukset ja tiedustelut Botania puh. 050 5629 482, toimisto@botania.fi
Lisapalvelut: Kysy myds muita Botanian teemaopastuksia

Opastukset suomeksi ja englanniksi.

Hiljaisuusmatkailu soveltuu parhaiten toteutettavaksi pienille ryhmille
pienten matkailuyritysten toimesta. Sithen kuuluu yksildllinen, persoo-
nallinen, ihmisldheinen palvelu, terveellinen ja maukas paikallinen ruo-
ka, ympariston kestava kaytto, siisti ja viihtyisa palveluympéristo sekd
hyvin huolletut ja opastetut maastoreitit. Hiljaisuusmatkailun kohteita
ovat luonnonymparistéjen lisdksi myos taajamien ja kaupunkiymparis-
tojen erityiset hiljaisuuden keitaat, puistot, puutarhat ja luostarit.

Hiljaiset hoidot

Hyst - hiljenny, pysahdy hetkeksi. Anna aikaa itsellesi, kuule, mita ajattelet,
mita tahdot. Kuuntele sydantasi, ole Iasna tassa hetkessa, tunne lasndolon
voima. Ole hetki oma itsesi, salli rauhan laskeutua ymparillesi...vain ole
- kuule - kuuntele -

Kristallikulhohoito/rumpurentoutus

Aéni ja musiikki vaikuttavat ihmiskehoon mm fysiologisesti, mentaalisesti
ja emotionaalisesti. Kehomme jokainen solu resonoi eli varahtelee omal-
la taajudellaan. Kristallikulhot, kuten myds rummun lempea varahtely,
tasapainottavat kechomme ominaisvardhtelya ja saavat palautumaan sen
terveeseen olotilaan, ddnivarahtely rentouttaa ja harmonisoi kehoa solu-
tasolle asti, kulhojen aani vaikuttaa myos aivojen aaltotaajuuteen. Anna
lempeadn varahtelyn hellia mieltasi ja kehoasi.

Yksilohoitona n. 30 min/ 30 €, ryhmat koon mukaan, kysy tarjoustal

3)



Energiahoito

Lemped, rakkaudellinen hoito, jossa hoitaja valittda hyvaa, parantavaa ja
rakastavaa energiaa hoidettavalle. Jokainen saa hoidosta juuri sen, mika
on hanelle tarkoitettu. Hoidon aikana voi kuulla oman sisdisen hiljaisuu-
den, tehda matkan itseensg, 16ytaa sen, kuka oikeasti on. Hoito voi avata
uusia ovia ja mahdollisuuksia omalla hiljaisuuden tielld, jos vain itse sallii
sen itselleen. Hoito rentouttaa ja harmonisoi mielta ja kehoa.

Hoidon kesto n. 1 h,/50 €.

Aromaterapia

Kehoa ja mielta rentouttava koko kehon lempea hieronta, missa kaytetaan
puhtaita 100 % eteerisia 6ljyja ja luomulaatuisia pohjadljyja asiakkaan tar-
peen mukaan. Hoito on ns. hiljainen hoito, jonka aikana ei keskustella, taus-
talla voi soida hiljainen musiikki tai luonnon aanet tai voi olla aivan hiljaista.
Hoidon kesto n. 1 h/ 60 €.

Shiatsu

Hoito perustuu perinteiseen kiinalaiseen ladketieteeseen, hoidon aikana
painellaan ja venytellddn rytmisesti ns. energiaradat eli meridiaanit kehol-
ta, hoito tehdaan lattialla futon-patjan paalld, hoito on ns. hiljainen hoito,
jonka aikana ei keskustella, taustalla voi soida hiljainen musiikki tai luon-
non danet tai voi olla aivan hiljaista.

Hoidon keston. 1.5 h/58 €

Varaukset ja tiedustelut Hoito ja hyvinvointipalvelu Solarus

puh: 040 9134272, kyllikki.kakkonen@gmail.com




Maisemaretket Koitajoella

Antaudu virran vietavaksi, nauti kaikessa rauhassal!

Koitajoki, joka valilla vaihtaa valtakuntaakin, antaa hienon mahdolli-
suuden tutustua karjalaisen luonnon monimuotoisuuteen. Koitajoen ve-
sistoreitilla on niin kuohuvia koskia kuin suuria jarvialueitakin. Teemme
maisemaretken vesitse pitkin Koitajokea motorisoidulla pontoonilautalla.
Esteetdn, tasapohjainen lautta on rekisterodity kipparin liséksi 12 henkilolle.

Retki alkaa Mohkon kylalta Savottakahvila Mohkon Mantalta. Sielld va-
rustaudumme saan mukaisesti retked varten. Etenemme ryhman toivei-
den mukaisesti, pitkin leppoisasti virtaavaa Koitajokea, jokivarren maise-
mia ihaillen kohti Nuorajarven ulappaa.

Matkan aikana on mahdollisuus kokeilla kalaonnea vetouistellen. Kalas-
tajilla taytyy olla voimassa oleva valtion kalastuskortti. Retken aikana nau-
timme pienta huikopalaa saan mukaan joko kylman tai kuuman juoman
keralla. Takaisin M6hkon palaamme toivomanne ajan puitteissa.

Hinta 75€/tunti (kun 1-12 hl6n ryhma) sis. ohjelman, lautan kippareineen
ja tarvittavine turva-varusteineen, vetouisteluvalineet, pienta huikopalaa
retkievaaksi, vastuuvakuutuksen.

Ajankohta: 1.6.-30.9.2015, retken toteutuksessa saavaraus!

Lisapalvelut: Suosittelemme lisdohjelmaksi vierailua Mohkon ruukilla.
Varaukset ja tiedustelut M6hkon Manta puh. 040 861 6373,
mohkonmanta@luukku.com




Lehmaleiri

Oletko joskus halunnut oppia lypsamaan? Tai ehka mielesi tekisi harjata
vasikkaa, juottaa sille maitoa ja kuljettaa sita narussa laitumelle. Kenties
haluaisit hiljakseen ajaa kyyttokarjaa laitumelta kotiin. Tai ehka vain tah-
toisit tutustua ystavallisiin maatilan eldimiin ja niiden eldmdan ja samalla
viettaa erilaisen, aktiivisen loman. Lehmaleirilla voit kokea tata kaikkea ja
vield paljon muuta. Leiri on suunnattu kaikenikaisille lehmista ja maalais-
elamasta kiinnostuneille. ltdsuomenkarjan lehma eli kyytté on lehmalei-
rilla padosassa, mutta aikaa vietetadn paljon myo6s lampaiden, vuohien,
kanojen ja tilanteen mukaan my6s hevosten parissa. Lehmaleirilld tehdaan
myds juustoa kyyton maidosta. Alkuperdisroduista kiinnostuneet saavat
kuulla luennon kyytoista.

Hinta 275€/hl6, sisaralennus -20€ (20 hlon ryhma)

Varaukset ja tiedustelut Maukkulan Mustikkamaki puh. 040 740 3002,
info@maukkulanmustikkamaki.fi
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Rakenna itsellesi
miellyttivi hiljaisuusloma

Hikuma-verkoston palveluita
4/2015

Esitteessa mainitut hinnat patevat vuoden 2015 ajan. Sen jalkeen ne on
syyta tarkistaa varauksen yhteydessa.

Heinavesi

Valamon Luostari
www.valamo.fi

Puh.017 570 111
myyntipalvelu@valamo.fi

Ilomantsi

Hoito- ja hyvinvointipalvelu
Solarus_

www.solarus.fi

Puh. 040913 4272
kyllikki.kakkonen@gmail.com

Mohkon Rajakartano
www.rajakartano.com
Puh. 0500 649 150
tesveka@sci.fi

Maukkulan mustikkamaki
www.maukkulanmustikkamaki.fi

Puh. 040 740 3002
info@maukkulanmustikkamaki.fi

Savottakahvila M6hkon Manta
www.mohkonmanta.net

Puh. 040 861 6373
mohkonmanta@luukku.com
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Mo6hkon ruukki
www.mohkonruukki.fi

Puh. 050 342 8825
mohkonruukki@ilomantsi.fi

Parppeinvaaran Runokyla
www.parppeinvaara.fi

Puh. 050 375 8787
parppeinvaara@ilomantsi.fi

Petkeljarven Retkeilykeskus
www.petkeljarvi.fi

Puh. 041 436 1790
petkeljarvi@gmail.com

Joensuu

Botanian ystavat ry
www.botania.fi

Puh. 050 5629 482
toimisto@botania.fi

Nordic Action Oy
www.raisudesign.com/nordicaction

Puh. 040531 1290
info@nordicaction.com

Matkailu- ja ymparistovalmen-
nus Entra Ky

www.entra.fi

Puh. 045 1290199
soila.palviainen@entra.fi




Aaniavara Oy
www.aaniavara.fi
Puh. 045 885 2091
mrhirvo@gmail.com

Lieksa

Timitran Linna
www.timitra.fi
Puh. 044 333 4044
timitra@timitra.fi

Lieksan matkakaverit
www.lieksanmatkakaverit.fi
Puh. 040 708 5726
rauni@ruunaa.eu

Era-Eero

WWW.eraeero.com

Puh. 0400 159 452
eero.kortelainen@eraeero.inet.fi

Kestikievari Herranniemi
www.herranniemi.com

Puh. 0400 482 949
reception@herranniemi.com

Koli

llovoltti Oy
www.facebook.com/kolishopret-

Koli Activ Oy
www.koliactiv.fi
Puh. 0400 857 557
kolisales@koliactiv.fi

Nurmes

Mannikkolan Pirtti

www.mannikkolanpirtti.com

Puh. 0400 889 845

info@mannikkolanpirtti.com

Pielis-Laivat Oy
Puh. 0400 228 435

Aksyt Ammiit Oy
www.aksytammat.fi
Puh. 0400 877085
aksyt@aksytammat.fi

Raakkyli

Karelia Cottages
www.kareliacottages.com
Puh. 044 271 60 95
info@kareliacottages.fi

Tuusniemi

In Fontes
www.infontes.fi

kitupa
puh. 040023 1332
ilovoltti@gmail.com

Elontila
www.elontila.fi
Puh. 045 879 7999
et@elontila.fi

Puh. 044 558 6127
laineanne@gmail.com

Valtimo

Puukarin pysakki
www.puukarinpysakki.fi
Puh. 050 344 3824

majatalo@puukarinpysakki.fi




www.kuulovalkea.fi
www.ueffi/fi/hiljaisuusmatkailu
facebook.com/hiljaisuusmatkailu.silencetravel
www.visitkarelia.fi/hikuma
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