Oman hyvinvointisysteemin ja -rutiinien luominen

Kaytyani aikoinani coachaus-kurssin innostuin jasentamaan systemaattisemmin oman
hyvinvointini perustaa. Tuolla kurssilla kdytettiin mallina niin sanottua “elaman pitsaa”, jossa
elama on jaettu kahteentoista eri osa-alueeseen. N&ita arvioimalla ja analysoimalla saadaan
selville, mihin coachattava haluaa keskittya, ja tatd mallia kdytetdan l|ahtokohtana
coachaukseen. Kaytin tuota mallia myds oman eldmani jasentamiseen joitakin vuosia, kunnes
aloin kayttaa myos muita malleja eri kurssien ja kirjojen perusteella, joihin tutustuin. Asta
Raamin kurssit ovat aina tuoneet uusia nakdokulmia hyvinvointiteemaan, ja niin kdavi myos talla
Jolive-kurssilla.

Heti ensimmaisen kerran jalkeen ajatukseni hyvinvointimalleista syveni, ja keksin kasitteen
hyvinvointisysteemi. Aloin miettid, kuinka oleellista itse asiassa onkaan miettia omaa
hyvinvointiaan systemaattisesti ja systeemimaisesti. Oman eldamantyylin ymmartaminen ja
sanoittaminen on itse asiassa tarkea osa mielenterveyttd, juuri se, ettad tiedostaa, millaisiin
rakennelmiin ja uskomuksiin oma hyvinvointi pohjautuu. Jos sen tiedostaa, sitd voi myds
muuttaa haluamaansa suuntaan. Ajatuksenani on, etta jokaiselle olisi hyvaksi pohtia
teoreettisesti omaa hyvinvointiaan ja rakentaa sille jonkinlainen malli.

Jenni Spannari puhui ensimmaisellad kurssikerralla viisaudesta, siita miten hyvinvoinnin sijaan
voisi olla jarkevaa tavoitella viisautta. Han esitti myo6s Judith Glickin MORE-teorian, joka voisi
soveltaa myds yhdeksi mahdolliseksi hyvinvointisysteemiksi. MORE-malli nayttaa tiivistettyna
talta:

MORE-teoria (Judith Gliick) onnellisen ja viisaan eldmdn pohjana

M — Mastery (tunne siitd, ettd oma elama hallinnassa, turvan tunne, perusasioiden hallinta,
turvallisen ja toimivan arjen rakentaminen)

O — Openness (avoimuus uusille asioille, seikkailun mahdollisuus omassa eldmadssa, elaman
kehittdminen, unelmointi)

R — Reflection (oma pohdinta, luotto omiin ajatuksiin, laaja-alaisuus ajattelussa, intuitio,
ongelmanratkaisu)

E — Emotinal skills (tunteiden tiedostaminen ja kasittelytaidot, empatiakyky, kyky katsoa
asioita muiden nakdkulmasta, kyky ymmartaa omat reaktiot, oman tahdon tiedostaminen)

Pohdin naita osa-alueita, ja totesin, ettda tdma toimisi hyvin omana hyvinvointisysteeminani
tamanhetkisessa elamassani. Oleellista hyvadssa hyvinvointisysteemissa on se, etta se ei riipu
ulkoisista asioista, vaan voit itse vaikuttaa jokaiseen osaan siind. Taman takia koen MORE-
mallin sopivaksi tahan tarkoitukseen, minka lisaksi se kattaa hyvin juuri ne osa-alueet, joihin
voin omassa hyvinvoinnissaan vaikuttaa. Voin kdyttaa tata mallinani niin kauan kuin se sopii
ajatteluuni ja saan siita hyvinvointia. Mallia tulee muuttaa tai vaihtaa, jos se alkaa tuottaa
ongelmia tai silla ei pysty ratkaisemaan eteen tulevia asioita. Hyvinvointisysteemin luomisen
ideana on se, etta saisi oman hyvinvoinnin omiin kasiinsa ja ymmartaisi ja hyvaksyisi sen, etta
onnellisuus on sisdinen eika ulkoinen asia.



Kun oma hyvinvointisysteemi on selvilla ja sanoitettu, niin seuraava askel on alkaa luoda sité
tukevia ja sita kdaytannon elamaan tuovia hyvinvointirutiineja. Sain naihinkin inspiraatiota
Jolive-kurssilta, ja poimin jokaiselta kerralta jonkin rutiinin omaan arkeeni, jotka vievat
hyvinvointiani haluamaani suuntaan.

Asta Raami puhui ihmeisiin tahtdaamisesta ja intuition avulla aluksi mahdottomilta tuntuvien
asioiden saavuttamisesta. Nakokyvyn laajentaminen on oleellista oman ajattelun
kehittymiselle, ja sitd kautta oman hyvinvoinnin lisaamiselle. Visionaarisyys vaatii vanhojen
ajattelutapojen purkamista, uudelle avautumista ja uusille urille uskaltautumista. Turvan
tunne on tarkeaa, jotta uskaltaa menna ajattelulaatikkonsa reuna-alueille. Turvaa saa siita,
ettd tuntee tunteet aina pois ja siivoaa silld tavalla mieltdan, etta kehittda omaa psykologista
turvallisuuttaan. Nakokyky laajenee, kun uskaltaa olla reunatuntemustensa aarella.

Elisabet Lahden luoma kasite “lammin sisu” on avain oman eldamanvoimakentan
laajentamiseen. Se tarkoittaa rakentavasti epamukavuusalueelle menemista. Kun laajentaa
mukavuusaluettaan yhdessd asiassa, laajentaa mukavuuspalloa joka suunnassa.
Epamukavuusalueelle meneminen ei valttamatta ole aina sita, etta pitdisi tehda enemman,
se voi olla my0s sita, ettd oppiikin padastamaan itsensa helpommalla. Jokaisella ihmiselld on
oma kasvun suunta. Lampiman sisun kayttamisessa pitaa olla tietoinen sen rajoista, sita pitaa
osata kayttaa oikein, ei liikaa ja toisaalta tarpeeksi. Sisuvarastoa pitda osata taydentas, ja
omasta eldamanvoimasta pitda huolta. Ldmpiman sisukkuuden opettelu vaikuttaa olevan
oleellista hyvinvoinnin kehittamisessa.

Turvallisen tilan merkitys nousi esiin useamman kerran, hieman kuin toistuvana teemana tai
johtopaatoksena. Turvaa voi lisatda myos kehollisuuden kautta, ja muun muassa tasta puhui
Sini Lansivuori. Ongelmia ja jopa traumoja voidaan ratkaista kehollisesti, valilla sanoja tai
sanallistamista ei valttamatta tarvita, tai sanat voivat I6ytyd kehollisuuden kautta. Myos
omien rajojen vahvistaminen kehollisten harjoitusten kautta oli mielenkiintoista ja avasi
kehollisuuden maailmaa itselle mielenterveyden kehittamisessa. Asioita voi tosiaan ratkoa
my0s kehon ja liikkeen kautta, eika vain pohtimalla niita mielessaan.

Kehollisuus liittyy jopa aivojen toimintaan, Minna Huotilaisen mukaan aivot eivat sijaitse vain
padssa vaan koko kehossa, esimerkiksi osittain autonomisessa hermostossa. Nykyaika on liian
kiireista tai ainakin kiireisen tuntuista autonomiselle hermostolle, ja se aiheuttaa sen, etta
elimistd on selviytymismoodissa paljon enemman kuin sen pitdisi. Tastd seuraa kehon ja
aivojen sairastumista. Olisi tarkeda muuttaa ymparistoa kiireettémaksi tai ainakin sellaiseksi,
jossa ei koko ajan tuntuisi kiire. Tavoittele ajan venyttamista ja ajattomuutta, ajattele pitkia
ajatuksia, ja katso mihin asti ne ulottuvat.

Sain kurssilta paljon ideoita sekd oman ettd tydpaikan hyvinvoinnin ja viisauden
kehittamiseen. Ylevien ja pitkien ajatusten ajattelu vie kohti jotain uutta, kohti omaa sisaista
intuitiota, jonka kautta avautuu eteen koko maailmaan mahdollisuudet. Olen kiitollinen
kaikesta, mita olen oppinut Jolive-matkalla, joka ei lopu tdahan, vaan jatkuu jollakin tapaa. Aion
kayttaa kaikkea oppimaani sekd omassa elamassani kuten myos tyoyhteisdssani, esimerkiksi
pitdad pienia alustuksia ja keskusteluja kursseilla kdydyista teemoista. Talla kurssilla alkaneet
ajatusten virrat laajenevat ja yhdistyvat uusiksi uomiksi seka ihmisten henkilokohtaisessa etta
yhteisessa ajattelussa. Juuri tallaisten laajempaa ajattelua mahdollistavien kurssien avulla
syntyy uusia ihmiskunnan intuitiota eteenpadin vievia innovaatioita.



