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MITA AUTOSI OSAISI KERTOA
VIHANHALLINTAKEINOISTASI?

Kasi ylos ne, jotka eivat ole hypanneet
auton rattiin niin vihaisena, etta itse-
kin ymmartaa olevansa kelvottomassa
ajokunnossa. Enta loytyyko taalta niita,
jotka ovat menettaneet hermonsa lap-
selleen syysta, joka ei lainkaan liity lap-
seen?

Ylla mainitun tyyppiset tilanteet veta-
vat meidat ndyraksi — tal saavat meidan
entista artyneemmaksi, kun ymmarram-
me itse kayttaytyneemme taysin vastoin
arvojamme. Meidan atkuisten vastuulla
el ole hillita omia tunteitamme loputto-
miin, ei muuttua pakkopositiivisiksi ja
aina lempeiksi aikuisiksi, mutta meidan
vastuullamme on oppia tunnistamaan
se, mista omat tunteemme tulevat ja mi-
ten niiden kanssa olemme. Miksi omien
virheiden tunnistaminen on niin vaikeaa?
Miten omaa resilienssia vahvistetaan?

Omasta rauhoittumisesta huolen pita-
minen on vastuullista. Nappaa kirja ka-
teen ja ole muiden tavoittamattomissa
vaikka vain hetki kerrallaan. Anna itselle-
si tyokaluja siihen, miten jo seuraavassa
aamuruuhkassa sujuu joustavammin —
anna ajatustesi kasvaa.

Kasi ylhadalld,
Henna
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Ulrika Bjérkstam

Kehita resilienssia

Opas muutoskykysi vahvistamiseen

"Olet sind kylld uskomattoman vahva. Jos minulle olisi tapahtunut jotain tuollaista, en olisi
yksinkertaisesti selvinnyt siitd.”

Kriiseista selviytymisesta kertovissa tarinoissa tuodaan helposti esiin yksilon erityisominai-
suuksia. Resilienssi on kuitenkin meissa kaikissa oleva voimavara.
Tassa kirjassa tarkastellaan, mitka tekijat auttavat meita kohtaamaan erilaisia haasteita ja

jatkamaan eteenpain. Kirja kertoo kaytannonlaheisesti, mista resilienssi syntyy, mitka ovat

sen rakennusaineita ja miten kuka tahansa voi vahvistaa omaa muutoskykyaan. Resilienssin
voi nahda kimppuna opeteltavissa olevia taitoja eikd ominaisuutena, jota thmisella joko on
tai ei ole.

Elaman pienet vastoinkaymiset ja kolhut rakentavat meissa niitd voimavaroja, joista voim-
me ammentaa hetking, jolloin lunta tulee tupaan oikein urakalla. Sen sijaan ettd ajelehtisim-
me vain lastuna lainehilla, voimme myos itse luoda toivottua muutosta, ennakoida riskeja ja
suhtautua uusiin tulevaisuuden haasteisiin kasvun asenteella.

978-952-370-564-7 (sid.) + 978-952-370-570-8 (aanikirja) + 978-952-370-569-2 (e-kirja) *
n. 220 s. «+ 17.3 - Kustantajahinta 39,90 e * limestyy 13.3.2025



https://www.tuumakustannus.fi/Ulrika-Bj%C3%B6rkstam/Kehit%C3%A4-resilienssi%C3%A4.html

Kuva: Heidi Strengell

Vuonna 2008 Meksikossa lentokone
syoksyi keskelle kaupungin vilkasta liike-
elamén keskusta. Ulrika Bjérkstam oli

yksi niista ihmisista, joka loukkaantui
onnettomuudessa. Tapahtuma muutti
hanen elaménsa perustavanlaatuisella
tavalla. Nykyisin Bjorkstam tyoskentelee
ratkaisukeskeisena valmentajana
resilienssin parissa seka luennoitsijana ja
kirjailijana. Onnettomuudesta selviytymisen
jalkeen héan oivalsi, kuinka tarkea
voimavara mielen muutoskyky on.
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Nayteteksti kirjasta Kehitd resilienssid

Resilienssista kertovat tarinat alkavat usein kuten tama kirja. Valtaosan
kohdalla vaikeus tai haaste, jonka yksild kohtaa, ei toki yleensa ole maa-
han sydksyva piensuihkukone, vaan "lentokoneet” tulevat elamiimme
ert muodoissa. Useimmiten nama haasteet ovat sellaisia, mita emme
itse omalle kohdallemme valitsisi, jos meille valinnan mahdollisuus
ylipaataan annettaisiin. Emme voi itse aina ennakolta vaikuttaa sithen,
minkalaisia vaikeuksia kohdallemme osuu. Ne tulevat lupia kyselematta
ja rilppumatta siita, olemmeko valmistautuneita vai emme. [— —]

Naissa tarinoissa on kuitenkin aina toinenkin osa — se, mita tapahtuu
kohdatun haasteen jalkeen. Ja tama on se mielenkiintoinen osuus. [- —]

Meilla voi olla kaytéssamme hyvin erilaiset resurssit riippuen men-
neisyydestamme ja sen hetkisesta elamantilanteestamme. Kuitenkin
tledamme tosiasiana, etta joka paiva eri puolilla maailmaa ihmiset sel-

viytyvat mita erikoisemmista ja haasteellisimmista tilanteista. Meissa

kaikissa on kapasiteettia tahan. Sen vuoksi en pida erityisen mielenkiin-
toisena pohtia sita, minkalaisia vaikeuksia itse kukin meista elamansa
aikana kohtaa. Pikemminkin meidan tulisi kiinnostua siita, miten ne
kohdillemme osuvat haasteet kohdataan. Siita resilienssissa ja sen vah-
vistumisessa lopulta on kyse.




TARJA KOFFERT

Elaméankokemusten
tunnejaljet

Tarja Koffert

Elamankokemusten tunnejéljet

Psykoterapiatarinoita selviytymisesta

Kaikki kokemamme jattada meihin tunnejalkia. Joskus nuo jaljet vahvistavat meitd, mutta joskus
ne tuottavat huonovointisuutta. Omien elamankokemusten tutkiminen on tarkeaa, jotta opimme
ymmartamaan, mitka asiat ovat hyvinvoinnillemme olennaisia.

Tama teos tarjoaa ainutlaatuista kokemustietoa mielenterveyden yllapitamisesta. Kirjassa tu-
tustut koskettaviin elaméantarinoihin, joissa psykoterapian lapikdyneet kertovat, mitd he oppivat
itsestaan ja mika auttoi selviytymaan eteenpain. Tarinoita kehystaa heidan psykoterapeuttinsa
nakokulma, joka tuo esille psykoterapian roolia seka sitd, miten voi kasvattaa tietoisuuttaan huo-
novointisuutta yllapitavista asioista. Kun itseadan ymmartaa paremmin, voimavaroistaan on hel-
pompi pitaa kiinni.

Psykoterapiakokemuksesta kirjoitetut tarinat virittavat lukijan tarkastelemaan omaa selviyty-
mistdan elamassa, ja itsehoitotehtdvat auttavat tutustumaan itsessa oleviin kantaviin voimiin.
Ammattilaisille potilaiden kirjoitukset valottavat poikkeuksellisella tavalla, mika psykoterapiassa
tukee kuntoutumista. Kirjan avulla tutustut myos kuvallisiin hoitomenetelmiin, joita voi kayttaa

seka terapiatyOssa ettd itsensa tutkimisessa kotona.

Tarja Koffert on yksil6- ja perheterapian opettaja seké ryhmapsykoterapeutti ja tyonohjaaja. Talla het-
kella han toimii tutkijana Turun yliopistossa.

978-952-370-571-5 (sid.) - n. 220 s. - 59.562 - Kustantajahinta 41,90 e - limestyy 24.4.2025
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Marko Punkanen

Traumatisoitunut
keho ja mieli
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Marko Punkanen

Traumatisoitunut keho ja mieli

Onko sinulle tapahtunut jotakin, mika on rikkonut turvallisuuden tunteesi?

Traumatisoitumiseen liittyy aina syva turvattomuuden kokemus. Traumatisoituneena koemme,
ettd uhka on lasna ja silta taytyy yrittda suojautua. Traumatisoituminen vaikuttaa voimakkaasti
kehoomme, tunnekokemuksiimme ja uskomuksiimme. Usein traumatisoitumisen hoidossa koros-
tuu traumatisoineesta tapahtumasta puhuminen, vaikka turvallisuuden tunteen palauttaminen
tapahtuu kehollisten kokemusten ja niiden tietoisen havainnoinnin avulla.

Tassa kirjassa kerrotaan tyypillisista traumatisoitumisen oireista ja siita, mita hoitomuotoja on
kaytossa. Teoksessa tuodaan esille, kuinka merkityksellistd on ottaa keho mukaan ty6skentelyyn.
Siina esitellaan harjoituksia, jotka tarjoavat konkreettisia valineita traumasta vapautumisen mat-
kalle. Kirjan tarkoituksena on myos tarkentaa, mitd traumatisoituminen ylipaataan tarkoittaa ja

miten sita voidaan maaritelld, silla joskus traumatisoitumista nahdaan siellakin missa sita ei ole ja

toisaalta sen tunnistamisessa on ajoittain suuria haasteita.

978-952-370-455-8 (sid.) - 978-952-370-457-2 (aénikirja) - 978-952-370-456-5 (e-kirja) -
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Marko Punkanen (FT) on vaativan erityistason traumapsykoterapeutti, tanssi-liiketerapeutti ja
musiikkiterapeutti, joka tyoskentelee traumapsykoterapeuttien kouluttajana ja tyénohjaajana.
Hanelld on 30 vuoden kokemus eriasteisen traumatisoitumisen hoidosta. Erityisesti han on
perehtynyt traumatisoitumisen kehollisiin oireisiin ja kehon huomioimiseen traumatisoitumisen
hoidossa. Marko on my6s Suomen ensimmaéinen sertifioitu sensomotorinen psykoterapeutti ja
sensomotorisen psykoterapian kouluttaja.

Nayteteksti kirjasta Traumatisoitunut keho ja mieli

Tormasin traumatisoitumiseen ilmiona ja kasitteena ensimmaisen kerran
1990-luvun alussa tydskennellessani lastenkodissa. Jo silloin oivalsin,
etta jollakin tavalla naiden lasten ja nuorten menneisyydessa kokemat
asiat tuntuivat aika ajoin elavan heidan kokemuksessaan paljon todem-
pina kuin mita nykyhetkessa oikeasti tapahtui. Menneet kokemukset ei-
vat olleet vain muistoja vaan tuntuivat ikdan kuin tapahtuvan uudelleen
ja uudelleen. Ne herattivat lapsessa aarimmaisen voimakkaita tunteita ja
saivat aikaan hallitsematonta kayttaytymista. Ja mikda hammentavinta,
tilanteen ja olon rauhoituttua lapsi ei muistanut, mita tuon olon aikana
oli tapahtunut.

Sittemmin olen pyrkinyt ymmartamaan traumatisoitumista enemman
ja syvemmin. Olen vuosien saatossa saanut tavata monia trauma-asian-
tuntijoita, joiden tutkimukset ja ajatukset ovat vaikuttaneet omaan ka-
sitykseeni siita, mita traumatisoituminen on ja miten sita tulisi hoitaa.
Kaikkein suurimpina opettajina itselleni ovat toimineet ne ihmiset, joiden
kanssa olen saanut tydskennellda traumapsykoterapeuttina. Olen nahnyt,
miten kokonaisvaltaiset vaikutukset traumatisoitumisella meille ihmisille
on. Olen myo0s saanut todistaa kehomielen orgaanista viisautta ja olla mu-
kana huikeilla tutkimusmatkoilla, joissa traumatisoitunut kehomieli 10y-

taa ratkaisut traumatisoitumisesta toipumiseen.
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Hanna Lampi

Onko normaalia etta...?

Vauva- ja taaperovuosien kysytyimmat kysymykset

Onko normaalia, etta lapsi

... el vithdy sylissa

.. lyo

... kelpuuttaa vain didin

... ei kilnnostu muista lapsista?

Kun lapsen kayt6s on ei-toivottua tai erilaista kuin sisaruksilla tai muiden lapsilla, on ymmarret-
tavaa, etta vanhemmalla heraa huoli. Tama kirja on lempea kadenojennus kaikille vanhemmil-
le, jotka kaipaavat tietoa ja tukea oman lapsen kehityksen vaiheiden seuraamiseen ja arviointiin.
Kirjassa on pohdintoja O—3-vuotiaiden lasten kasvusta ja kehityksesta seka vastauksia "Onko
normaalia, etta...” -kysymyksiin, joita pienten lasten vanhemmat usein esittavat.

On normaalia, etta perheissa on haastavia tilanteita eika lapsen kehitys aina kulje tavalli-
sinta polkua. Taman kirjan avulla saat vahvistusta tyypillisiin vauva- ja taaperovuosien kysy-
myKksiin ja tiedat, milloin on hyva keskustella tilanteesta ammattilaisen kanssa.

978-952-370-551-7 (sid.) - 978-952-370-600-2 (aanikirja) - 978-952-370-599-9 (e-kirja) -
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Hanna Lampi (FM) on pari- ja
perheterapian kouluttajapsykoterapeutti
ja toimintaterapeutti. Han on erikoistunut
lasten ja nuorten toimintaterapiaan

ja on myds theraplayterapeutti- ja
tyonohjaajakouluttaja seka Hoivaa ja leiki
-kouluttaja.

Kuva: Heidi Strengell
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Tuula Niskanen
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Tuula Niskanen - Virpi Jussila
Nepsy-voimavarakirja

Haastavatko neurokirjon piirteet eldamaasi? Kaipaatko valineitda kuormittavien tilanteiden tunnista-
miseen ja arjen sujuvoittamiseen? Tama taytettava kirja tarjoaa runsaasti omaa hyvinvointia lisaavia
oivalluksia!

Nepsy-voimavarakirja on suunnattu tueksi sinulle, jolla on neuropsykiatrisia erityispiirteita. Sen
avulla saat kayttdéon vahvuutesi ja voimavarasi seka tunnistat vireystilasi ja sinua motivoivat asiat.
Kirjaa tayttamalla paaset pohtimaan omia tarpeitasi, erilaisia sosiaalisia tilanteita ja niiden herat-
tamia tunnetiloja. Loydat myos tapoja palautua kuormittavista tilanteista, hengahtaa ja kiittaa it-
seasi. Kirja sisaltaa seka tiivista tietoa etta kannustavia tehtavia, jotka auttavat ennakoimaan arjen

haastavia tilanteita, vahvistavat voimavarojasi ja auttavat uuden oppimisessa.

Tuula Niskanen ja Virpi Jussila toimivat Ammattiopisto Spesiassa erityisen tuen asiantuntijoina, neuro-
psykiatrisina valmentajina ja nepsy-kouluttajina. He ovat kouluttaneet satoja kasvatus-, sosiaali- ja

terveysalan ammattilaisia neuropsykiatristen erityispiirteiden tunnistajiksi, osaajiksi ja valmentajiksi.

Tuula on taustaltaan varhaiskasvatuksen opettaja, laaja-alainen erityisopettaja ja tyénohjaaja ja Virpi
psykiatrinen sairaanhoitaja. Teos on tehty yhteistyéssa Spesia Asiantuntijapalveluiden kanssa.

978-952-370-568-5 (sid.) - n. 200 s. - 17.3, 59.55 - Kustantajahinta 35,90 e - limestyy 23.1.2025
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Vahvuuteni ja taitoni Vahvuuteni ja taitoni

auttaa
tutustumises
voi olla merkittéva
véyla tavoitteiden
saavuttamisessa

innostaa ja
motivoi asioihin

ARJEN POSITIVINEN
PSY KO LO G | A e s Vahvuus- vahenta isekrittisyyia

onnistumisen kokemuksia tydskentely ia lamaantumista

Positiivinen psykologia on psykologian ticteenala, joka tutkii sitd,

miki saa henkilon voimaan ja oppimaan hyvin. Se keskictyy henkilén s rohkeutta
tuottaa hyvinvointia ja merkityk-
ja kukoistusta sellisyyden
ST, tunnetta

mydnecisiin kokemuksiin, voimavaroihin ja vahvuuksiin. Arjessa po
avtiaa

tiivinen psykologia tulee esiin ennen kaikkea ihmisen omana asentee- e

na. Pidpaino ci ole virhciden, ongelmicn ja haasteiden huomaamisessa
vaan siind ettd etsii itsestidn hyvii, kes
siin ja hyviksyy itsensi.

Saatamme huomaamactamme ki ikaa jotakin vahvuue Vahvuustydskentelyn ja muiden positiivisen psykologian mene-
tamme ja jotakin toista taas liian vihiin. Sc saattaa kiyd pidemman telmien tarkoituksena on lisiti hyvinvointia ja kukoistusta. Niilld
piille raskaaksi muun muassa jaksamisen ja mielen hyvinvoinnin kan- tihdiciin hyvinvoinnin vahvistamiseen, itsetuntemukscen, kaiken-
nalta. Eriyisesti kun neurokirjon piirteet haastavat, on hyva pysiheyd laisten tunceiden cunnistamiscen ja sici kautca uuden oivaltamiseen ja
pohtimaan vahvuuksiaan ja taitojaan scki sitd, miten ne ovac itselli oppimiseen.
kiiytossi. Esimerkiksi liiallinen sinnikkyys ja tunnollisuus seki liian
vihiinen antecksianto itseiiin kohtaan voivat aiheuttaa uupumista tai
masennusta. Puolestaan rohkeuden lijallinen kiyted ja liian vihiinen

vyn kiyted saattaa johtaa vaarallisiin, jopa traumatisoiviin

Vahvuuteni ja taitoni

_OPPIMISEN JANA _Q_~

Merkitse téirkeitd of
2 Mitka Vahvuuteni ja taitoni

myss tuleviin vuos
OMISTA TAIDOISTA KERTOMINEN

litse kolme sinulle ke 5, fotka ot erf elimanvaih

Varhaislapsuus Kouluig; si, jo pohdi niiden merkitysté tarkemmin

i

Vahvuuteni ja taitoni

KDVAGAUERA s

Eisi puhelimestasi, nefists, lehdista tai mainoksista kuvia, joika lityvét omiin
vahvuuks rkeisiin asioihin elémassasi. Katso valisemiasi kuvia fa ku-
vaile tarkemmin, mité niissc tapahtuu. Voit palata néihin kuviin niing hetking

Wuoruus un tarvitset arkeesi i

fﬁfrsi kuva, joka kertoo omasta osaamisestasi ja vahvuuksistasi.
Kuvaile, mité kuvassa tapahtuu.

2\Etsi kuva, joka kertoo omista arvoistasi eli siité, miké sinulle on
Akuisuvs Vanhuus merkityksellistd. Kuvaile, mité kuvassa tapahtuu.

ﬂas; kuva, joka kertoo omista mielenkiinnon kohteistasi
" Kuvaile, mité kuvassa tapahtuu.

(Ijas; kuva, joka kertoo hyveistd hetkestd. Kuvaile, mif
“~ tapahtuu.
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KIMBERLEY QUINLAN

OCD:N
ITSEHOITO-
KIRJA

Lempea ja itsemybtatuntoinen
menetelma pakko-oireiden kasittelyyn
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Kimberley Quinlan

OCD:n itsehoitokirja

Lempea ja itsemyotatuntoinen menetelméa pakko-oireiden kasittelyyn

Jos sairastat pakko-oireista hairiétd (OCD), ahdistus ja epavarmuus ovat varmasti tulleet sinulle tu-
tuiksi. Lisaksi OCD:n aitheuttama hapealeima voi saada sinut tuntemaan itsesi niin kurjaksi, ettet tun-
ne olevasi myotatunnon ja lempeyden arvoinen. Kuinka tdman itsetuntoa tuhoavan kierteen voisi
katkaista ja alkaa voida paremmin?

OCD:n itsehoitokirja tarjoaa selkeissa vaiheissa etenevan ohjelman, joka auttaa ymmartamaan
OCD:n aiheuttamia tunteita ja antaa tyokalut paremman elaman rakentamiseen. Tama uraauur-
tava itsehoito-opas opettaa sinut tasapainoilemaan voimakkaiden tunteiden kanssa, kulkemaan
pelkoja kohti ja keskittymaan toipumiseen. Vahitellen opit korvaamaan itsekritiikin lempeydella ja
itsemyotatunnolla.

Kaytannonlaheisessa kirjassa on runsaasti harjoituksia ja OCD:n pulmia kuvaillaan esimerkki-
henkildiden tarinoiden kautta. Teoksessa yhdistetadn kognitiivista kayttaytymisterapiaa (KKT/

CBT), altistus- ja rituaalinehkaisymenetelmaa (ERP) seka myotatuntoon keskittyvaa terapiaa (CFT).

Kimberley Quinlan (LMFT) on kansainvélisesti tunnettu yhdysvaltalainen psykoterapeutti, joka keskittyy
pakko-oireisen hairion ja sen sukuisten hairiiden hoitoon.

Suomennos Tuukka Hamaélainen - Alkuperaisteos The Self-Compassion Workbook for OCD: Lean into Your Fear,

Manage Difficult Emotions, and Focus on Recovery - 978-952-370-565-4 (nid.) -
n. 250 s. -+ 59.561 - Kustantajahinta 39,90 e - lImestyy 13.2.2025
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“Kimberley Quinlan esittdd lempedn ja helposti ldhes-

tyttavdn hoitomuodon pakko-oireille. Altistuksella ja

rituaalinehkdisylld on maine pelottavana ja haastava-

na hoitomuotona, mutta sitékin voi ldhestyd myétdatun-

toisesti. Eikd tdssda kirjassa hoideta vain pakko-oireita,

vaan harjoitukset tahtdadvdat ihmisen kokonaisvaltaiseen

hyvinvointiin. Adrimmdisen tdrked itsehoito-opas!”

— Tuukka Hdmdldinen, OCD:n kokemusasiantuntija,

teoksen suomentaja

ensimmaéinen Kirj jotka ovat henkilokohtai:
teji minulta sinulle. Osoitan sinulle kirjeita tuk seni ja opas-
taakseni sinua, kun kuljet lapi toipumisen eri vaiheiden. Toivon,
etté jokainen kirjeista tarjoaa sinulle my6 aatiota

ja val tusta kokemuksill

Eldmdissd on kolme téirkedd asiaa.
Ensimmdinen on lempeys.

Toinen on lempeys.

Ja kolmas on lempeys.

- Henry James

enemmién itsemyoStituntoa ansaitset.

Uskon sinuun téydestd syddmestdni.

Kimberley

Ndytesivut

loput-

puuttua pe-

liin jossakin kierteen neljésta vaihees-
ta. Olet jo oppinut, etté et voi hallita tai

lopetta:

rtaikaisen helpo-
chdd enemmin ja
enemmin pakkotoimintoja i
vahvistamaan sarn
OCD-kierteen kesk
tumme peliin juuri
tojen suorittamista.
OCD-hoidon p:
ta ja rituaalinehkaisyé (ERP). Helpotuk-
menetelr
it
leen tunkeutuvien ajatusten, tunteiden,
tuntemusten ja yllykkeiden ilmeté (tai
jopa tavoittelet tarkoituksella). Sit-
ten annat vapad isesti ahdistuksen
aikojaan. Yhteinen
tteemme hoidossa on antautua ah-
tuksen ja epavarmuuden tuottamalle

epiamukavuudelle. Samalla t

t4 ja lopettaaksemme sen kokonaan.
Ymmirrin ky ettd timi on hel-

pommin sanottu kuin tehty. Olen kui-

tenkin t monien ihmisten ottavan
elaminsa hallinnan takaisin OCD:n val-

lasta juuri n menetelmén avull

Oletko valmis katkaisemaan kier-

>

Kuinka itsekritiikki ja itsensd
rankaiseminen vahvistavat
OCD-kierreltd

Olet voinut jo tdmén luvun pohdinta-
huomata, kuinka valtavasti

itiikki vaikuttavat mie-

rittaa pakkotoimintoja.

hetken kuluttua!

Itsekritiikki vahvistaa kierrettd
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Uudistetut painokset

Pohjol. : .
suositusta sarjasta! Jolan voimaeldimet -sarjan tuotteitq

on myyty yli 13 000 kappalettq!

Elaimilla on erityislaatuisia kykyjd ja voimia.

Kun tutustuu eldinten ominaisuuksiin ja niihin liittyviin myytteihin, loytad
my0s jotain uutta itsestadan. Pohjolan voimaeldimet -sarjassa myyttinen
maailma herdd erityislaatuisella tavalla henkiin tunteisiin vetoavien tarinoiden
seka mystiikkaa ja voimaa henkivien kuvitusten kautta.

MAARETTA TUKLAIMNEM *
MARKLIS FREY

Vet

VOIM
ELAIMET

@ EUIMT T4 T8

toumn

Maaretta Tukiainen - Markus Frey

Pohjolan voimaeldimet: lumi ja jaa

Pohjolan voimaeldimet: lumi ja jad vie sinut muinaiseen Pohjolaan ja sen eldintarinoiden maail-
maan. Mista revontulten on uskottu syntyvan? Mita uskomuksia poroihin liittyy? Enta mika paikka
muinainen Pohjola oikeastaan on?

Kirja esittelee muinaisia eldinmyytteja ja kertoo tutkimuksiin pohjautuvan, selkedn yhteenvedon

suomensukuisten kansojen eldinuskomuksista ja maailmankuvasta. Adneen padsee my®és joukko

Pohjolan pohjoisimmassa kolkassa elavia luonnonvaraisia eldimia. Kuhunkin eldimeen katkeytyy
omanlaistaan voimaa. Niistd vol ammentaa iloa ja voimaa arkeen seka pohtia omia eri puoliaan.

Loytyyko sinusta tunturipo6llon viisautta, jadkarhun alkuvoimaa vai kenties naalin kykya lumota?

978-952-370-572-2 (nid.) - n. 100 s. - 17.3, 29.2 - Kustantajahinta 29,90 e - Ilmestyy 3.3.2025


https://www.tuumakustannus.fi/Maaretta-Tukiainen/Pohjolan-voimael%C3%A4imet-lumi-ja-j%C3%A4%C3%A4.html

Maaretta Tukiainen - Markus Frey

Pohjolan voimaeladimet:
maa ja metsa ELAIMET

A T METSA
Pohjolan voimaeldimet: maa ja metsd johdattaa sinut sekd poh- i
joisissa metsissa ettd maan pinnalla tai sen alla eldvien eldinten
mytologiaan. Teos valottaa muun muassa suomensukuisten kansojen karhu- ja hirvikultteja seka
ilvekseen, janikseen ja kettuun liittyvida uskomuksia — ristthamahakkia ja kyytd unohtamatta.

Kirja antaa aanen pohjoisille luonnonvaraisille eldimille ja nithin liittyville uskomuksille. Sen
avulla selvidd, mita asioita kden kukunnasta ennen vanhaan ennustettiin ja miksi talojen rakentei-

siin katkettiin kaarmeita. Kirjasta 10ytyy lisaksi tarinaversiot maailmanpuu- ja sukeltajamyyteista.

978-952-370-573-9 (nid.) » n. 100 s. - 17.3, 29.2 - Kustantajahinta 29,90 e - Ilimestyy 3.3.2025

IMAARETTA TUKLAIMEN
MARKLS FREY

Maaretta Tukiainen - Markus Frey

POthIGh voimaeléimet: POHIOLAN
vesi ja ilma VOIMA

ELAIMET

Pohjolan voimaeldimet: vesi ja ilma saattelee sinut vedessa ja ilmassa

elavien pohjoisten eldinten mytologiaan. Kirja esittelee suomensu-
kuisten kansojen muinaisia uskomuksia muun muassa kahdesta tarkeasta toteemieldimesta, haues-
ta ja joutsenesta. Mihin niiden taikavoimien ajateltiin perustuvan, ja miten kasitys nakyi muinaisten
esivanhempiemme arjessa? Enta millaisia uskomuksia liittyy suomalaisten rakastamaan kuikkaan?
Miksi se oli entisajan shamaanien suosikki, niin sanottu noitalintu?

Esille paasevat myos monet muut tutut eldimet, kuten kurki, lepakko, paaskynen, korppi ja me-
hildainen. Kirjasta l6ytyy lisdksi tarinaversiot munamyytista ja taivaan taonnasta.

978-952-370-574-6 (nid.) - n. 100 s. - 17.3, 29.2 - Kustantajahinta 29,90 e - Ilimestyy 3.3.2025
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https://www.tuumakustannus.fi/Maaretta-Tukiainen/Pohjolan-voimael%C3%A4imet-maa-ja-mets%C3%A4.html
https://www.tuumakustannus.fi/Maaretta-Tukiainen/Pohjolan-voimael%C3%A4imet-vesi-ja-ilma.html
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POHJOLAN &
OIMMELAIN-%
KORTIT. 9

MABRETTA TUKIAINEN
MARKUS FREY

turmn

Maaretta Tukiainen - Markus Frey
Pohjolan voimaelainkortit

Vahva kuin karhu. Viisas kuin pdllé. Alykas kuin korppi. Ammenna voimaa pohjoisesta luonnosta
ja sen elaimista!

Korttien avulla Pohjolan myyttinen maailma heraa erityislaatuisella tavalla henkiin. Elaimiin liit-
tyva tieto on paketoitu 40 korttiin arjen inspiraatioksi. Kustakin eldimesta on kortissa nimi, kysei-
sen elaimen voima ja minamuodossa oleva voimalause. Korttien avulla voi tutkia itsessaan piilevia

eri puolia.

Pohjolan voimaeldinkorteissa ja Pohjolan voimaeldimet -kirjoissa tietokirjailija Maaretta Tukiainen ja
graafinen suunnittelija Markus Frey tulkitsevat muinaisten suomalaisten eldimiin liittyviad uskomuksia.

3. painos * 978-952-370-609-5 - 48 korttia « 17.3 - Kustantajahinta 33,90 e * lImestyy 11.11.2024

N&ytekortteja

o AT VAHVUUS
ELIHVO mA Hydédynnan vahvuuksiani ]£I§7ENIA\ISYYS

2 = iaa ja elimanhalua 4 N —_— = T
len tiynni energiaaja eldmaniae Osaan laittaa muille rajar
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https://www.tuumakustannus.fi/Maaretta-Tukiainen/Pohjolan-voimael%C3%A4inkortit.html
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"Vaikka mieli tietdd, etta olen talla
hetkella turvassa, niin keho reagoi .
aivan pdinvastaisella tavalla. Kehon ..
reaktio on ndissd tilanteissa se, joka
lopulta mdadrittdd kokemuksemme.”

Marko Punkanen kirjassa
Traumatisoitunut keho ja mieli



