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stus-Janis istui surullisena kotikolon ikkunan vierella ja katseli ulos:
Pisarat putoilivat ja kohta my6s Justuksen silmakulmista vierahtivat
kyynelpisarat. Justus tunsi itsensa tosi surulliseksi, mutta samalla myos
kiukkuiseksi. Justusta kiukutti se, etta vesisade pilasi suunnitellun
huviretken Orava-perheen kanssa. Vihermetsén toiselle laidalle, missa
virtasi kimmeltava joki ja linnut lauloivat siella niin kivasti. Ja mika
surullisinta, Olli-Oravaakaan voinut nahda tuon vesisateen vuoksi.

Kiukku ja suru kilpailivat Justuksen kehossa ja olo oli todella ikéva, ihan
kuin olisi ollut kipeda. Isa-Janis tuli Justuksen luokse ja pyysi istumaan
vierelleen.

"Mika hatana?” Isa kysyi ja Justus kertoi, mika hanen mieltd&n vaivasi.
"Kuule Justus.” I1sé sanoi. "Olet todella rohkea, kun uskallat kertoa, milta
sinusta tuntuu. Mutta tiedatkods, ettd kohtaamme monenlaisia tunteita.
Jotkut tunteista tuntuvat ikavilta, toiset taas kivoilta. Ajattele, etta tunteet
olisivat sellaisia kuin nuo pilvet taivaalla. Ne tulevat, mutta kohta ne taas
menevéat. Ne voivat olla erivéarisiakin. Ent&, jos kokeilet sellaista, etta
hengitat syvaan, rauhallisesti, ja sitten puhallat ulos -rauhallisesti. Niin
kuin puhaltaisit pilvia taivaalla eteenpain. ”

Justus hengitteli syvaan ja rauhallisesti ja puhalteli mielessaan liikkuvia
pilvia. Pian hdn huomasi, ettd olo alkoi helpottua. Justuksella alkoi olla
rento ja hyva olo. Samaan aikaan taivaallakin tummat pilvet alkoivat
vaistya ja saa tuli kirkkaammaksi ja ilon tunne alkoi voittaa Justuksen
mielen. Siind he katselivat taivaalta vaistyvia pilvia yhdessa Isa-Janiksen
kanssa.

Tee sindkin mielesséasi mielikuvitusmatka pilvien aérelle.
Hengittele rauhallisesti. s
ngitd ilmaa sisdan niin, ettéd vatsasi nousee ja puhaltele sitten ilmaa
ulos. Kuvittele mielessé&si pilvia ja yrita puhallella niité liikkeelle samalla
kun hengitéat ulos.

Kuvittele, etté olet sellaisessa paikassa,

missé& sinun on hyvé ja turvallinen olla. v
Mieti samalla; minké& vérisia nuo pilvet ovat? Minne ne ovat me‘ossa
Millaisia &&ni& ympaérillasi kuuluu ja millaisia tuoksuja aistit?




