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Vaaditko itseltds kohtuuttomia? Uhraatko omat tarpeesi ? Joudutko toistuvasti hankaliin tilanteisiin
ihmissuhteissasi ?

Tiedatko jarjellg, ettd jokin toimintatapas on sinulle haitallinen, mutta et pysty muuttamaan itseasi?

Tunne lukkosi -teos auttaa sinua tiedostamaan tunne-el@&man lukkosi ja niiden vaikutuksen el@méssasi
havainnollisten kuvausten ja esimerkkien avulla. Se opastaa sinua uudella tavalla ymmaértéamaan
menneisyytesi vaikutuksen nykyhetkessa ja auttaa sinua nékemaén vaihtoehtoisia ratkaisumalleja eldmési
haasteissa.

Kirja auttaa sinua vihdoin saamaan sen, mita sismmassasi olet aina todella halunnut.

Kirjassa on kattavat kuvaukset kaikkien 18 tunnelukon piirteista seka testejg, joillavoit kartoittaa
tunnelukkosi ja niiden alkuperan.

Kirjatarjoaa useita skeemater apiaan pohjautuvia kdytannon harjoituksia, joilla voit itse auttaa itseas
vapautumaan lukoistasi.

Kirjan tekija Kimmo Takanen on yksi skeematerapian edellakavijoista Suomessa. Han pitda ylla suosittua
nettisivustoa www.skeematerapiafi, jatoimii terapeuttina ja koul uttajana.
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From Reader Review Tunnelukkos : Vapaudu tunteiden vallasta
for online ebook

Kristiina Laitinen says

Antoi ymmarryksen omaan kéayttaytymiseen osana sukupolvien ketjua.

Anna says

Tormasin téhan suosituksena ja koska |Oytyi BookBeatista, paatin kokeilla. Olin alun perin hieman epéileva
sisdllén suhteen, mutta osoittautui erittdin positiiviseksi kokemukseksi. Tai siis, valilla oli vaikeaakin
luettavaa, mutta valaisevaa silti. Oli hyvéa saada nimid asioille. Voin suositella aivan kaikille, jotka haluavat
miettid omia kéyttaytymismallegjaan.

Henna Hyvérinen says

Auttoi minua hahmottamaan haitallisia gjattelu- ja toimintamallgjani ja ymmartéamaan, mistéa ne ovat
peréisin. Tunnelukkojen tydstamiseen tarjottu mooditydskentely, jossa rakennetaan yhteyttd " sisdiseen
lapseen”, tuntui kuitenkin kaukaa haetulta ratkai sulta ongelmien tydstémiseen. Koin, etté kirja etsii turhankin
paljon vastauksia lukijan nykyel&man ongelmiin hanen lapsuudestaan ja hdnen vanhempiensa tunnel ukoista.
Pidan taten lukijan uhriutumisen vaaraa suurenajakoen, ettel se vie meista ketéén eteenpéin eldmassa.

L asse Karjalainen says

Hyva popul aariteos tunnel ukoi sta ja skeematerapian perusperiaatteista. Antaa g attel emisen aihetta omista
ké&ytdsmalleista ja mahdollisista tunnelukoista. Auttaa erityisesti tunnistamaan tunnel ukot mutta niista
irtipaésemisen kuvailu jaa kirjassa chuemmaksi.

Jaakko says

Juu vois sanoo, etta téa amerikkal ai seen skeematerapiaan pohjautuva kirja vetéa hieman mutkia suoriksi.
Olis varmaan ihan hyvakirjamun isodidille.

Mika says

Yks harvojakirjojajoitavoi suositellaihan kaikille. Ehké& silmid avaavin ja hyodyllisin kirjamité olen
lukenut vuosikausiin.



Helena says

Osittain tuttua asiaa, mutta ihan mukavalla tavalla yhteenkoottuna. Jétin varsinaiset testit tekeméttd, tyydyin
vain lukemaan 1&pi.

Arja-téti says

Tarked kirja, mutta minulle ei antanut mitéan uutta.

Marja says

Monenlaisia gjatuksia ja tunteita herdttdva kirja. Sai pohtimaan omaa ja muiden kéyttaytymista uudesta
nakokulmasta eiké se ollut aina oikein mukavaa. Miinusta jankkaavasta kirjoitustyylista. Olisi voinut
kaivannut vahan lisda napakkuutta ja mahdollisesti myos jonkinlaista tieteellista perustaa tai tutkimustaustaa.
En ole yleensa téllaisen kirjallisuuden kuluttaja niin en osaa sanoa millainen genrensa edustaja tdma on
yleisesti ottaen. |han silmia avaava lukukokemus oli kyll&a

Markus L ehto says

Tunne Lukkosi lisasi omaa itsetuntemusta roimasti ja auttoi yhteyden luomisessa omaan siséi seen lapseen.

Y ksittéiset heurekahetket saavat sanomaan Takaiselle kiitos. Kirjatoimi 1&hinné johdantona skeematerapiaan
antaen vain pintaraapai sun todel li sesta matkasta johon polku johtaa ja olisinkin kaivannut enemman syvyytta
tekstiin. Kaiken kaikkiaan olen hyvin iloinen, ettéa sain lukea kirjan ja viisastua Takaisen gjatuksistaja
[6ydoista.

Nastja Belkov says

A book based on the beliefs and methods of schema therapy that is now gaining popularity, telling the reader
about the impact of childhood and its events on the way we perceive the world and, especially, social
situations, and how we act and react because of our experiencesin the past. A very insightful and useful
book, written in asimple language and with lots of practical exercises and explanations. The first half of the
book | would recommend to anyone, but the second half started to become a hit too repetitive and pointless
for me - except for the exercises at the very end. Take what you read with agrain of salt, of course, but
overal, avery good book.

Antti Virolainen says



Thiswas very good and thought provoking content. Helped me to identify some patterns that probably have
been acquired already in childhood. The book is now done, but there would be plenty of work left to be
done.. )

Veera says

Auttaa ymmartamaan seké omaa ettd muiden kayttaytymista eri tilanteissa. Tasta kirjasta |0ytyy takuulla
jotain, mista tunnistaaitsensd ja siksi uskallan suositella tété jokaiselle.

Kirja on helppolukuinen ja sen saa luettua nopeasti 1&pi, mutta parasta téll&isissa opuksissa olisi syventya
teksteihin ja harjoituksiin kunnolla, jolloin lukeminen saattaa tuntua g oittain jopa ahdistavalta. Kannattaa
siis varata aikaa tdman [ukemiselle.

Kaisa Naapuri says

Jaminakun luulin jo tuntevani itseni niin l&pikotaisin, niin ei, kylla sielté vielda yksi taysin tiedostamaton
tunnelukko |6ytyi. Kuin omaa péivakirjaa olisi lukenut tunnelukon kuvauksessa ja vaikutuksesta
parisuhteeseen. Kimmo Takasen teksti ai heuttaa ahaa-el amyksi & toi sensa perdan. Tama on ehka eniten
gjatteluani muuttanein ja eldmaani mullistainen teos. Suosittelen kirjaa vahvasti kaikille, oli tunnelukot sitten
kuinka pieniatai suuriatahansa. Padsin eroon lapsuuteeni kohdistuvasta katkeruudesta ja opin tuntemaan
myétdtuntoa niitakin kohtaan, jotka ovat kohdelleet minua "kaltoin". Ajoittain melko raskasta luettavaa, eika
itkultatai vihalta valtytty matkan aikana, mutta lopussa se palkitsee. Olen tuputtanut tata kirjaa jo ties kuinka
monelle lahjanajakai sitéjonkinlaiseksi ideologiseksi raamatuksenikin voisi kutsua.

Peitsa Rautio says

Suomenkielisen skeematerapian raamattu, Tunne Lukkosi on avainteos kaikille joiden kasvatus on mennyt
enemman tai véhemman vinoon jajotka kokevat karsivan siitd nuoruudessaan ja aikuisiallaan.

anteeksiantavampi, tyydyttévampi ja tuottavampi el@mé. Enimmakseen omalla kohdallani kirja auttoi
setvimaan ihmissuhteissani kokemiani ongelmia ja pettymyksia sek& samoja haittoja joita olen aiheuttanut
muille, jaluopumaan omasta liiallisesta itsekriittisyydestani ja perfektionismista. Itsetuntoni on paljon
paremmallatolalla nykypéivéna tdman kirjan ja sen sisallon sisdistémisen jalkeen, javoin suositella
lukemista jokaiselle.




