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Unelma-
karttaa askarrel-
lessa on oltava tarkka-

—

MARJUT LAUKIA KUVAT PANU PALVIA

Kokeilimme kolmea
elamantaitokurssia.
Rauhoittuiko arki,

lisaantyikd rohkeus?

alitse se kuva, joka
puhuttelee sinua eniten.
Hoen annettua ohjet-
ta mielessdni kuin
mantraa ja kahlaan lapi
aikakauslehtien kiiltéd-
12 sivuja. Nyt on oltava tarkkana, tassa
s iitellaan sentéddn tulevaa, ja edessa
suntava unelmaeldma on tarkoitus visu-
ia valtavalle kartongille.
Huomaan, etten oikein tiedd, mitd
Ita haluan. Parin tunnin vékerta-
jalkeen sormeni ovat paperilii-
masta tahmeat, ja arkissa komeilee sees-
t 1 elama. Kaiken keskelld myhéilee
t lisen nékoinen pariskunta, jonka
saksinut irti jostain ulkomaisesta
lehdestd. Miehelld on sylissddn
rroinen pikkukoira.
— Tahén nyt tuli tdma koira, kun kuva
nayiti muuten kivalta, jupisen.
Koira ei oikein sovi eldmédéni nyt eiké
tulevaisuudessa, koska olen allerginen.
—Varo, se voi todella toteutua, kuuluu
eammaltakin suunnalta.
“skartelutuokio on osa viikonlopun
taisen kurssin, Vojo Campin, ohjel-
maa Mikkelilaiseen Kekkolan kartanoon
okoontunut parikymmenta ihmista,
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Tiina Savolaisen ja
Kaisa Karkkaisen
rentoutumishetki

lattialla.

jotka kaipaavat elamadansd muutosta ja
haluavat suunnitella polkua kohti kukois-
tavampaa eldmdd. Meneillddn olevan
unelmakarttaharjoituksen avulla sita voi
hahmotella. Kuvilla on kuulemma mer-
kitystd siihen, mitd eldmassa alkaa
tapahtua, joten niitd kannattaa miettia.
Siitd huolimatta en raaski erottaa kar-
vaturria omistajistaan ja millintarkasti
sommittelemastani kokonaisuudesta.

Mista I16ytyisi tavoite?
Valitse asia, joka vetdd sinua eniten puo-
leesi liittyen ajatukseen kukoistavasta eld-
madstdsi. Mikd on tulevan eldmdasi olennai-
sin tavoite? Mikd saa sinut kukoistamaan?
- Olkaa itsekkaita. Mika lisaa juuri tei-
dén hyvinvointianne? Monella on taipu-
mus eldd muiden toivomaa elamé, life
coach Maaretta Tukiainen neuvoo.
Sali hiljenee, kun kukin tutkii sisin-
tdén. Vojo Wellbeing on neljan naisen,

"Mikdi liséidi juuri
teiddin hyvin
vointianne?”

Vojo on esperan-
toa ja tarkoittaa
polkua. Maaretta
Tukiaisen (kuvas-
sa), Kaisa Kark-
kaisen, Reetta
Rannan ja Pauliina
Valpaksen hyvin-
vointiyritys ohjaa
ihmisia kohti
elamanmuutosta.
Vojon ensimmai-
nen viikonloppu-
kurssi jarjestettiin
vuoden alussa.

MIETI TATA:
Millaisessa
eldamadssa sina
kukoistat?

Kaisa Kirkkdisen, Reetta Rannan,
Maaretta Tukiaisen ja Pauliina Valpak-
sen yritys, joka kehittdé digitaalisia tyo-
kaluja elinvoiman ja itsetuntemuksen
lisddmiseen. Vojo Campilla etsitddn
omanlaista elamaa. Siind apuna ovat life
coaching -menetelmat, keskustelut, joo-
gahetket, hyvé ruoka ja rentoutuminen.
Aikaa on koko viikonloppu, jota perusar-
ki ei keskeyta. Edes kelloa ei tarvitse kat-
soa, silld ruoka-aikojen ja Vojo-pajojen
alkamisen tietad tiu'un heldhdyksesta.

Mutta se kukoistus. Sana toistuu Maa-
retan luennoissa useasti. Vaikka en
uskallakaan kuvailla elamééni kukoista-
vaksi, perusasiat ovat kunnossa ja olen
tyytyvéinen. Siksi on vaikea keksid tavoi-
tetta, joka tekisi kaikesta vield parempaa.
Uudesta urheiluharrastuksesta innostu-
minen tuntuu aika véahapétoiseltd, kun
muiden leirildisten tavoitteena on toipua
erosta, eldd sairauden kanssa tai loytaa
parisuhde. Haluan silti kokeilla, mité val-
mennuksesta saa irti, vaikka mitéén eri-
tyistd ongelmaa ei ole.

Useimmiten life coachin pakeille
hakeutuva suunnittelee elimanmuutos-
ta,johon hén kaipaa tukea ja ndkokulmia.
Valmennus ldhtee ihmisen vahvuuksista,




ja tapaamisissa pyritddn poistamaan
esteet tavoitteen tielta. Leirilld heratel-
ladn myds pohtimaan ihmissuhteita,
ajankdyttod ja elaménasennetta.

Edesséni ei ole mitdan ylitsepaasemat-
tomid esteit, joten leiri asettaa asiat mit-
tasuhteisiinsa. Kaikki on hyvin, eikd tur-
halle synkistelylle ole syyt4. Hankalinta
on asettaa niitd tavoitteita. Jidn odotta-
maan, ettd oivallan omani.

Silti ihmetyttdd tdmé oman elamén
ymparilld vouhottaminen. Ovatko ihmi-
set oikeasti niin hukassa, vai luulevatko
he vain olevansa?

JAANMURTAJAT

{

Tekniikan kandi-
daatti Karla
Niemisen yritys
Jaanmurtajat
voitti Be a Change
-bisnesideakilpai-
lun vuonna 2010.
Karla on itseoppi-
nut ihmissuhde-
asiantuntija, jonka
kursseilla voi
harjoitella muun
muassa oikean-
laisen ensivaiku-
telman antamista,
keskustelutaitoja,
flirttailua ja ver-
kostoitumista.

Maaretta Tukiaisen mukaan yksi syy
life coachin pakeille hakeutumiseen on
elamén kaoottisuus. Mutta eiko se pitai-
si vain hyviksya? Tehda parhaansa ja
katsoa, mihin se riittd4?

Maaretta selittdd, ettd minun ikaiseni
eli parikymppiset ovat tottuneet kiiree-
seen eivatka tiedda muusta, mutta viisi-
kymppisille tilanne on uusi. Kun on liian
monta vaihtoehtoa, joista valita, omaa
elaiméé on hankala hahmottaa. Tyoeli-
mé vaatii enemmén henkistd kanttia
kuin ennen, ja vapaa-ajallakin pitaisi
koko ajan olla tekeméssé tai menossa.

Néin se monella menee: Kolme-neli-
kymppinen tekee uraa, kunnes hén palaa
loppuun. Lopulta hén saa tarpeekseen
tyostd suuryrityksessd ja ryhtyy leppois-
tamaan eldméaénsd. Hin muuttaa ehki
maalle tai panee pystyyn oman pienyri-
tyksen. My6s Vojo Campilla on muuta-
ma, joka on perustamassa yritysta.

Aina voi parantaa

Aina ei tarvita isoa elimdnmuutosta,
vaan arki voi parantua pienilldkin teoilla.
Siksi kansalaisopistojen itsensikehitté-
miskursseilla riittad nyt tunkua, ja self

asiaan negatiivisesti. Pidin saamiani treffi-
kutsujakin vitseind. Suuri oivallukseni oli,
ettd ihmissuhdetaitoja voi harjoitella.

Hén tarttui amerikkalaisiin ihmis-
suhdeoppaisiin, alkoi urheilla intohimoi-
sestija kehitti samalla vuorovaikutustai-
tojaan. Mutta toimivatko jenkkiniksit
kylmassa pohjoisessa?

Karla tarttuu hartioihini. Me suoma-
laiset emme osaa oikein koskettaa toista,
vaikka se liséisi yhteenkuuluvuutta. Kos-
kettaminen ldhent&a.

“Thmissuhde-
taitoja voi
harjoitella.”

Kaikkia kiinnostaa, millaisen ensivai-
kutelman he antavat. Min4 haluaisin olla
muiden silmissé rento, reipas ja uskottava.

- Sinusta saattaa saada kuvan, ettd olet
pahalla paélld, vaikka et olisikaan. Ensivai-
kutelman voi antaa vain kerran, ja sitd on
vaikea muuttaa jalkeenpéin, Karla sanoo.

Happaman vaikutelman korjaami-
seen ei paljon tarvita: hymy.

MIETI TATA: help -opukset keikkuvat myydyimpien

Millaisen ensi- kirjojen listoilla. Sisdinen zen hukassa

vaikutelman Yksi ndisté kirjoista innostunut on  Entd sitten, kun on oikeasti pahalla tuu-
sind annat? Karla Nieminen. Hinen Jidnmurtajat-  lella? Kun olen tarpeeksi visynyt, ei tar-

Vastaako se sita,
mita olet oikeasti?

yrityksensa jarjestad kursseja, joilla osal-
listujat pdasevat hiomaan ihmissuhde-
taitojaan. Hanenkin kurssinsa tyovien-
opistossa tayttyivat tdnd syksynd rivak-
kaan tahtiin. Lisaksi Karlalla on muuta-
ma henkilékohtainen valmennettava.

Karla uskoo, ettd jokainen voi paran-
taa ihmissuhdetaitojaan. Han luennoi
muun muassa ensivaikutelmasta, kes-
kustelutaidoista, flirttailusta ja verkos-
toitumisesta. Kymmenen vuotta sitten
Karla hoksasi, ettd héanellda on niiden
suhteen reilusti petrattavaa.

- Juhlissa minun oli mahdoton jutella
tuntemattomille ja suhtauduin moneen

vita muuta kuin yksi kddesta livennyt
tavara ja olen jo suunniltani.

Tietenkin voisin vain kohauttaa olkia-
ni, nostaa tavaran takaisin paikoilleen ja
jatkaa siitd mihin jéin. Huhuu, siséinen
zen! Missd olet, kun sinua kaivataan?

- Kaikki on viliaikaista, eiké ajatuk-
siin voi jddda roikkumaan, Heidi Helan-
der-Hyvonen neuvoo rauhallisesti.

Heidi on mindfulness-valmentaja, ja
viliaikaisuus on yksi opetuksista.

Tutkimusten mukaan ihmisten onnel-
lisuus ldhti laskuun 80-luvun alkupuolel-
la, vaikka samaan aikaan monella on
eldmassadn kaikkea, misté voisi haaveilla.

Vojo Cam-

pilla viritelldan niin
kehoa kuin mieltakin.
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Kaverihetki ulkona.
Riitta Hamalainen
haluaisi olla paremmin
lasna lastenlastensa
elamassa.
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1133 stressia.

MIETI TATA:
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= mitd kehos-
mielessasi
tuu. Hyvak-

- Thmisten suurin ongelma on, ettei
osata vain olla.

Heidi Helander-Hyvosen kursseille tuo
usein stressi, jonka hallintaan mindful-
ness-meditaatio on kehitettykin. Sen vii-
tetddn laskevan stressihormonitasoja,
aktivoivan aivojen onnellisuusaluetta ja
parantavan verenkiertoa.

Kuten monella muullakin hyvinvointi-
valmentajalla, myos Heidilld on taka-
naan jo kaksi uraa litke-eldmaéssa.

- Olen aina ollut pedantti ja kova
stressaamaan. Aiemmin saatoin huoleh-
tia siitd, ehdinko tapaamiseen. Endd en
kanna huolia koko ajan mukanani.

Mindfulness-harjoituksissa ei ole tar-
koitus tyhjentad mieltd, vaan olla ldsnd
hetkessi: kuunnella esiin nousevia tun-
teita ja ajatuksia, huomioida ne, padstéa
niistd irti ja palata takaisin hetkeen.

Yksinkertaisesti ilmaistuna mindful-
ness on huolellista keskittymisté kulloin-
kin meneilldén olevaan tapahtumaan.
Tietoisen lisniolon tekniikkaa on help-
po soveltaa myos kiireisessa arjessa.

- Mindfulnessin avulla ei yritetd
muuttaa eiké saavuttaa mitaan. Toki ter-
veytté ja hyvaa oloa saa tavoitella, mutta
tavoite ei ole se paallimméinen juttu.

Kun tekeminen on

tietoista, aukeaa

mahdollisuus valita.

MENAISET

Kun tekee asioita tietoisesti, aukeaa
myds mahdollisuus valita.

- Minulla oli paha tapa upottaa miet-
timétté kési keksipurkkiin, Kun aloin kes-
kittyd sydmiseen, huomasin, etteivit kek-
sit edes maistuneet hyviltd, Heidi kertoo.

Henkistd hauista harjoittamassa

Bussi matelee ruuhkassa, ja vilkuilen
kelloa hermostuneesti. Olen my6hésty-

e
Elaman
solmukohtia voi
yrittaa ratkoa myos
kirjallisuuden avulla.
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Kuuluuko raksutus?
Meneillaan on mieli-

kuvaharjoitus.

méssa mindfulness-tunnilta. Muistan,
ettd tallaisina hetkind voisi hyvin ottaa
hetken aikaa itselle, keskittyd hengityk-
seen ja meditoida. Mutta silld tasolla en
vield ole. Kun kirmaan Helsingin aikuis-
opiston luokkahuoneeseen, sykkeeni
jyskyttdd kuin sadan metrin aitojen jal-
keen.

Heittdydyn selilleni jumppapatjalle.
Dinggggg. Heidi kolauttaa puukapulalla
sointumaljaan, ja harjoitus alkaa.

- Keskity hengitykseesi. Laske hengi-
tyksia yhdestd kymmeneen, ja aina kun
ajatus karkaa, palaa takaisin ykkoseen.

Yksi, kaksi... Ah. Yksi, kak... Yksi. Yksi.
Yksi, kaksi, kolme, neljé. Yksi, kaksi...

Keskityn ldhinna viereisesté luokasta
kuuluvaan taululiidun nakutukseen.
Harjoituksiin keskittyminen ei tunnu
onnistuvan milladn.

- Meditointi tuottaa hyvai oloa, mut-
taei ole aina helppoa. Saattaa tuntuasil-
té, ettd mitadn ei tapahdu. Hauis ei tassd
kasva, mutta yleensa jossain vaiheessa
huomaa reagoivansa tuttuihin tilantei-
siin eri tavalla kuin ennen, Heidi selittda.

Vaikka tunti ei olekaan osaltani kovin
onnistunut, lahden levollisin mielin. Jo
puolentoista tunnin rauhallinen hetki on
tehnyt hyvaa.

Yksi viikonloppuleiri tai yhden medi-
tointitekniikan harjoittelu ei muuta vélit-
témasti mitadn. Olen kuitenkin tajunnut,
ettd voisin lisdtd rauhallisia hetkid arkee-
ni. Olkoon se tavoitteeni, jota olen miet-
tinyt Vojo Campista saakka.

Leiristd on vierdhtédnyt aikaa, ja olen
jatkanut elamédéni samaan malliin kuin
ennenkin. En ehké kovinkaan paljon vii-
saampana, mutta ainakin olen paéssyt
pohtimaan elamaéni eri nakokulmista.

Olen myos saanut itseni monta kertaa
kiinni lassyttdmastd vastaantulevalle
koiranpennulle. mu

Lisatietoa: wwwwyvojo.fi, www.almonda fi,
www.jaanmurtajat.fi

HARJOITUKSET

Kiitollisuuspaivakirja
Tutkimusten mukaan kiitolli-
suuden osoittaminen lisaa
onnellisuutta. Kirjaa ylos
ennen nukkumaanmenoa 3-5
asiaa, joista sind olet tanaan kii-
tollinen. Kiitollisuuspaivakirjan
pitoon on kehitetty myés
mobiilisovelluksia. Niita voi etsia
puhelimen sovelluskaupasta
hakusanalla gratitude. Kiitolli-
suuden hetket voi merkata myos
Vojon iPhone-sovellukseen.

Lisaa itsevarmuutta
Karla Nieminen vie
kurssilaisiaan myos
ulos harjoittelemaan.
Rohkeus lisaantyy, kun tekee
tahallaan virheita ja huomaa,
etteivat muut ole moksiskaan.
Kysele tuntemattomilta vaikka
ohjeita paikoista tai vaatteista,
vaikket tarvitsisikaan tietoa. Pue
baariin lahtiessasi paallesi jotain
omituista. Tai uskaltaisitko lau-
laa kaverisi arpoman kappaleen
karaokessa tai SingStarissa?

Arjen mindfulness
Ihminen meditoi luon-
nostaan esimerkiksi
urheillessaan, saunassa
tai laiturin nokassa. Mindfulness-
hetkia on helppo lisata arkeen.
® Kun puhelin soi, hengita pari
kertaa, tyhjenna mieli ja vastaa.
B Unohda kénnykan rapladminen
bussissa tai hissia odottaessasi ja
kayta hetki rauhoittumiseen.
M Tee iltasuihkusta mindfulness-
harjoitus: Tarkkaile, mita tapah-
tuu. Huomioi kaikki aistit. Milta
vesi tuntuu? Milta saippua
tuoksuu? Mita aania kuulet?



