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Alkusanat

Ai mika kiitollisuus? Miksi sitd pitdisi muka erityisesti harjoittaa?
Vaikka téallaiset kysymykset risteilisivit mielessési, malta hetki ja jat-
ka lukemista. Kun tartuit tdhén kirjaan, teit hyvin valinnan. Kiitolli-
suus nimittdin avaa ihan oikeasti oven onnelliseen elimain. Kirjan
monipuoliset tehtdvit johdattavat sinut lapi kiitollisuuspolun, jonka
jalkeen ymmarrit, mita tarkoitan.

Tutkimusten mukaan kiitollisuus pidentdd elamas, ja kdsin kir-
joittaminen, piirtiminen ja vérittdminen lisdavat hyvinvointia.' Siksi
kirja sisaltdd useita kirjoitus- ja piirustustehtévid, joissa voit heittéy-
tyd luovaksi ja antaa menna.

Me suomalaiset olemme viitetysti maailman onnellisin kansa,
mutta kiitollisuutemme on usein hiljaista, eika sita suotta kylveta ym-
périinsd. Mind kehotan sinua ryhtymaén kiitollisuuden kylvéjaksi,
silld lopputulos ilahduttaa sinua itsedsikin. Jaettu kiitos palaa takaisin
moninkertaisena.

Kiitollisuusmuisto-harjoitus on kirjan ohjaamista askelista en-
simméinen. Tuo muisto on erityinen tunnemuisto jostakin elamasi
onnellista hetkestd, johon on mukava uppoutua uudelleen.

Oma kiitollisuusmuistoni sijoittuu eteldsuomalaiseen Klaukkalan
kylaén, jossa asuin ensimmadiset 21 vuotta elamastani. Olin kes&toissa
puutarhanhoitajana ja olin parhaillaan halkomassa puita katoksen
alla sateisena pdivand. Sain silloin kuulla dlyttémén hyvin uutisen,

jonka tiesin muuttavan loppueldméni suunnan. Tiesin siind hetkessa



padsevani unelma-ammattiini kirja-alalle. Olen toki kokenut vaikut-
tavia kiitollisuuden tunteita myohemminkin, mutta tuo hyvd muis-
to ja ylitsepursuava onnen ja ilon tunne on yha elévi ja vahva, aivan
kuin eldisin sité tdssd hetkessa. Haistan tuoreen puun, sateen, multai-
sen maan ja tunnen sadepisarat kasvoillani. Hypin ilosta. Kun palaan
tahan tunnemuistoon, mielialani kohoaa valittomasti. Niin suuri tai-
ka kiitollisuudessa on. Se jattda pysyvin tunne- ja muistijéljen, jonka
avulla voi luoda eldmainsa yhd uusia onnen hetkia.

Joskus voi olla vaikeaa tuntea kiitollisuutta, silld ihmisen arkeen
kuuluvat my6s harmaan sévyt, surut ja murheet. Kirja nayttad, miten
kiitollisuusharjoitukset voivat tuoda tukea ja lohtua my6s elimin
synkempiin hetkiin.

Toivon, ettd sailytdt tdima kirjan kirjahyllyssési tai yopoydén laa-
tikossa aarteenasi. Kun palaat selailemaan kirjaa myohemmin, niet,

kuinka kiitollisuus on tehnyt taikojaan elaméassasi.
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