Hei ihana!

Omat tunteemme saattavat valilla tuntua yhta
tutkimattomalta kuin suuri valtameri salaisuuksineen.
Usein vaikeus syntyy siita, ettemme kunnolla ymmarra,
mista joku tunne tulee tai mika tarkoitus silla on.
Joskus jopa koemme tunteita, jotka eivat ole omiamme!

Tama kirja on jatkoa minun ja isoveljeni Ollin
aikaisemmin julkaistulle Vérita tunteesi -kirjalle.
Voit tayttaa tata kirjaa, vaikka et olisi lukenut aiempaa
kirjaa. Tassa kirjassa sukellamme syvemmalle tunteiden
valtamereen ja opettelemme ymmartamaan tunteita
varityskuvien, tekstien ja erilaisten tehtavien avulla.

Voit tayttaa kirjaa yksin tai yndessa perheenjasenen
tai vaikkapa ystavan kanssa. Elama on jatkuvaa uuden
oppimista, ja vaikka synnymme maailmaan tunteidemme
kanssa, opimme niisté ja itsestdmme joka paiva lisaa.
Ja kun jaksamme etsia, [6ydamme joskus
kallisarvoisia katkettyja aarteita.

Toivon sinulle hyvaa aarteenetsintaa
taman kirjan parissal!
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Tunfeiden
kilpikonna

Tunteiden kanssa ei voi pitaa kiiretta. Niilla on oma rytminsa ja
jokaisen taytyy oppia tuntemaan, miten omat tunteet toimivat.

lhmisen hermosto on hidas, ja vie hetken, etta virittdaydymme
kulloiseenkin tilanteeseen. Virittdytyminen on sita, etta
rauhoitumme ja rentoudumme sen aarelle, mita meissa on
meneillaan. Usein ihmisen mieli on kovin nopea, kuin janis, joka
juoksee ja santailee joka paikkaan. Teemme nopeita paatelmia
siitd, mita mistakin tilanteesta tulisi ajatella. Se johtaa helposti
tulkintoihin, jotka eivat pida paikkaansa. Siksi on tarkeaa oppia
kulkemaan kilpikonnan nopeudella. Se tarkoittaa, ettd emme
hatikoi, vaan olemme lasna omille tunteillemme ja reaktioillemme,
annamme tunteiden virrata lavitsemme. Vaikka jokaisella on oma
vauhtinsa, meissa on myos paljon samaa. Kun mieli rauhoittuu,
omien tunteiden aarelld on helpompi olla.

Anna kilpikonnan johdattaa sinua tunteiden valtameressa ja ohjata
sinut oman itsesi aarelle. Luota siihen, ettd elama kantaa sinua.






Mielen
aarrearkKu

Hei, 16ysit mielen aarrearkun!

Taman kirjan sivuilla on kaikkiaan kuusi taianomaista
aarrearkkua. Niista jokainen katkee sisdansa tehtavia,
jotka auttavat sinua |6ytdmé&an aarteita omasta itsestasi.
Nama aarteet eivat ole kultaa tai jalokivia, vaan syvallisia
oivalluksia, joiden avulla ymmarrat itsedsi paremmin.

Kaikille ihmisille on annettu syntymé&ssa mieli ja tunteet,
mutta niiden mukana ei ole annettu kayttoohjeita.
Aarrearkkujen tehtavat kehittavat itsetuntemustasi,

joka on avain onnelliseen ja itsesi nakoiseen elamaan.
Tarvitset vain uteliaisuutta ja avoimen mielen. Muista, etta
sina olet elamasi tarkein ihminen ja siksi ehdottomasti
syvemman tutustumisen arvoinen.

Pyri ottamaan saanndllisesti aikaa omien tunteidesi

ja ajatuksiesi tutkiskeluun. Voit tehda kirjassa olevia

harjoituksia useamman kerran. Harjoituksen lopussa
muista aina kiittaa itseasi.






