
Vihermetsässä oli aamu ja satoi vettä. 
Justus-Jänis istui surullisena kotikolon ikkunan vierellä ja katseli ulos.
Pisarat putoilivat ja kohta myös Justuksen silmäkulmista vierähtivät
kyynelpisarat. Justus tunsi itsensä tosi surulliseksi, mutta samalla myös
kiukkuiseksi. Justusta kiukutti se, että vesisade pilasi suunnitellun
huviretken Orava-perheen kanssa. Vihermetsän toiselle laidalle, missä
virtasi kimmeltävä joki ja linnut lauloivat siellä niin kivasti. Ja mikä
surullisinta, Olli-Oravaakaan voinut nähdä tuon vesisateen vuoksi.
Kiukku ja suru kilpailivat Justuksen kehossa ja olo oli todella ikävä, ihan
kuin olisi ollut kipeä. Isä-Jänis tuli Justuksen luokse ja pyysi istumaan
vierelleen. 
”Mikä hätänä?” Isä kysyi ja Justus kertoi, mikä hänen mieltään vaivasi.
”Kuule Justus.” Isä sanoi. ”Olet todella rohkea, kun uskallat kertoa, miltä
sinusta tuntuu. Mutta tiedätkös, että kohtaamme monenlaisia tunteita.
Jotkut tunteista tuntuvat ikäviltä, toiset taas kivoilta. Ajattele, että tunteet
olisivat sellaisia kuin nuo pilvet taivaalla. Ne tulevat, mutta kohta ne taas
menevät. Ne voivat olla erivärisiäkin. Entä, jos kokeilet sellaista, että
hengität syvään, rauhallisesti, ja sitten puhallat ulos -rauhallisesti. Niin
kuin puhaltaisit pilviä taivaalla eteenpäin. ”
Justus hengitteli syvään ja rauhallisesti ja puhalteli mielessään liikkuvia
pilviä. Pian hän huomasi, että olo alkoi helpottua. Justuksella alkoi olla
rento ja hyvä olo. Samaan aikaan taivaallakin tummat pilvet alkoivat
väistyä ja sää tuli kirkkaammaksi ja ilon tunne alkoi voittaa Justuksen
mielen. Siinä he katselivat taivaalta väistyviä pilviä yhdessä Isä-Jäniksen
kanssa.

Tee sinäkin mielessäsi mielikuvitusmatka pilvien äärelle. 
Hengittele rauhallisesti. 

Hengitä ilmaa sisään niin, että vatsasi nousee ja puhaltele sitten ilmaa
ulos. Kuvittele mielessäsi pilviä ja yritä puhallella niitä liikkeelle samalla

kun hengität ulos. 
Kuvittele, että olet sellaisessa paikassa, 
missä sinun on hyvä ja turvallinen olla. 

Mieti samalla; minkä värisiä nuo pilvet ovat? Minne ne ovat menossa? 
Millaisia ääniä ympärilläsi kuuluu ja millaisia tuoksuja aistit?
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