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ALKUSANAT

Olen aina rakastanut ihmisten elamantarinoiden kuun-
telemista. Lapsena istuin juhlissa mieluiten kahvipoydan
alla ihmisten hassuilta nayttavia jalkoja tuijotellen. POydan
alle kuulin mita mielenkiintoisimpia juttuja. Aitini hapesi
minua, kun innokkaana ja spontaanina lapsena kommen-
toin poydan alta kahvittelevien perushoitajanaisten murhei-
ta. Opin nopeasti, etta kuunnella saa mutta puhua ei, eika
lapsi saa ainakaan keskeyttaa aikuisen puhetta. Tuon opit-
tuani keskityin jonkin aikaa enemman kuuntelemiseen.
Olen aina ollut kova puhumaan ja minulla on ollut suu-
ri tarve viihdyttda muita jutuillani. Olen kuitenkin ollut
tarkka siitd, kuinka paljon asioistani kerron ja kenelle. Vas-
ta muutama vuosi sitten ymmarsin, etta aroistakin aiheis-
ta on hyva puhua aaneen. Muuten ne jaavat helposti kai-
hertamaan mieltimme ja jadmme yksin asiamme kanssa.
Oivallukseni jalkeen olen puhunut sitikin enemman.
Taman Kirjan tarinat ovat osa omaa voimaantumis-
prosessiani. Kun uskalsin avautua, myos oma elamaéni
muuttui. Kuin kohtalon johdattelemana vedan MyBnB
Live -hyvinvointiyhteisda, joka on koonnut Facebook-
ryhmaamme jo ldhes 120 000 naista. Pian kerron sinulle
yhteison syntytarinan. Yhteisossamme on valtavasti koke-
musta, nakemysta, ajatuksia, pelkoja ja toiveita - yhta mon-

ta tarinaa kuin on meiti naisiakin. Elamantarinat eivat
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kuitenkaan aina ole hauskoja tai kivoja. Niissa on surua,
huolta ja tuskaa, mutta paljon myos iloa, onnea ja rakkaut-
ta. Kaikkea sellaista, mita elamanpolulle vain voi mahtua.

Olen koonnut tahan kirjaan tarkeimpina pitamani tee-
mat, jotka kokemukseni mukaan koskettavat useita naisia.
Kirja jakautuu neljaan paaosioon. Niiden alla kisitelldan
ditiemme henkista perintda ja sen vaikutusta omaan nai-
seuteemme ja ditiyteemme, parisuhdetta, ystavyyssuhteita
ja yksindisyyden tunnetta, suorituskeskeisyytta ja riitta-
mattdmyyden tunnetta sekda mielekkdin elaméan palasia
ja ikdantymista. Jaan jokaisesta teemasta oman tarinani,
jonka toivon puhuttelevan sinua. Kirjoittajakollegani Anu
Rasasen kanssa olemme haastatelleet kirjaa varten seitse-
maa upeaa naista, jotka kertovat minun tarinani jalkeen
oman tarinansa. Olen Kkiitollinen jokaisesta naisesta, joka
antoi kertomuksensa kirjaamme, vertaistueksi ja voiman-
lahteeksi sinulle ja minulle. Koska tarinat ovat hyvin rehel-
lisid ja henkilokohtaisia, joskus arkaluontoisiakin, jotkut
naisista eivat esiinny kirjassa omalla nimelldan.

Naisten tositarinoiden tueksi - kirsikaksi kakun paalle
- saamme neljan kovasti arvostamani asiantuntijan kom-
mentit. He jakavat sinulle parhaat vinkkinsi kirjamme
teemoista. Asiantuntijamme esittelen seuraavassa luvussa.

Olet ehka kokenut olevasi yksin vaikeiden kysymysten
kanssa, koska et ole paassyt jakamaan niita kenellekdan.
Kirjan tarinat ja asiantuntijoiden vinkit luettuasi toivon
sinun huomaavan, etta et olekaan kokemustesi ja tunteide-
si kanssa yksin. Kannustan sinua tasta eteenpdin rohkeas-
ti avaamaan keskusteluja muiden naisten kanssa. Lupaan,

ettet kadu ja ettd muutkin painivat todennikdisesti hyvin
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samankaltaisten ajatusten kanssa. Vertaistuki on parasta
tukea, jota voimme antaa ja saada. Enka tima aika vihdoin
on valmis sille, etta me naiset avaamme suumme ja Kysym-
me naapurilta, mita hanelle oikeasti kuuluu, emmeka siir-
ra vaikenemisen kulttuuria enda seuraaville sukupolville.
Heitetidn yhdessi hapean viitta harteiltamme.

Taman kirjan tarkoitus ei ole kannustaa sinua tekemaan
elamaa suurempia paatoksia tai valitsemaan puoltasi.
Haluamme kertoa tarinat, jotta ne voisivat voimaannuttaa
sinua, herattai sinussa uusia ajatuksia elamaista ja muistut-
taa, ettd kaikki ei aina ole sitd, milta paallisin puolin nayt-
taa. Elama ei aina mene niin kuin olemme suunnitelleet,
mutta riipaisevissa ja surullisissakin tarinoissa voi silti olla
ripaus onnea. Toivon, etta kirjan luettuasi olet hitusen roh-

keampi, avoimempi ja vahvempi kuin ennen sen lukemista.
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ASIANTUNTUOIDEN
ESITTELY

PIA PENTTALA on erityistason psykoterapeutti ja lasten-
suojelualan ammattilainen, joka tunnetaan myos Suomen
Supernannyna. Sivuilla 57-63 Penttala kertoo parhaat vink-
kinsda vanhemmuuteen ja rohkaisee sinua olemaan ver-
taamatta itsedsi toisiin vanhempiin. Voit seurata Penttalaa

Instagramissa: @mamapenttala.

SARI NISKANEN tyOskentelee tyofysioterapeuttina Mehi-
laisessa. Han on myds MyBnB Live -ryhman rakastettu val-
mentaja. Lisaksi hin toimii seksuaalineuvojana, personal
trainerina seka palautumis- ja univalmentajana. Niskanen
luennoi terveyteen ja hyvinvointiin liittyvista asioista posi-
tiivisen psykologian nakokulmasta. Hanen kannustavana
mottonaan on: ”Sa pystyt isompaan!” Niskasta voit seurata
Facebookissa ja Instagramissa: @tilajaolo.

Sivuilla 110-115 Niskanen jakaa meille parhaat vinkkin-
sd parisuhteeseen. Han antaa myos konkreettisia tehtavia
toteutettavaksi yhdessa kumppanin kanssa. Mielekkdin
eliman palasista han kertoo sivuilla 219-223. Hinen avul-
laan paaset muun muassa muodostamaan oman elamasi

unelmakartan.
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ANU IlISAKKILA on tydyhteisovalmentaja, joka keskittyy
tydssdan itsetuntemuksen ja resilienssin vahvistamiseen.
Yksi hdnen tarkeimmista tyokaluistaan on skeema- eli
tunnelukkoterapia, jonka parissa han tyoskentelee myos
yksityisasiakkaidensa kanssa. Hin pyrkii kehittamaan
tyoelamii luotsaamalla kollegansa Johanna Hautasaaren
kanssa Bisneksen pehmea puoli -podcastia. Aiemmin lisak-
kila on tyoskennellyt organisaatioviestinnassa ja sisaisen
viestinnan kehittamisessa. Lisda hanesta ja hanen tydstaan
voit lukea osoitteesta: www.anuiisakkila.com.

Sivuilla 171-177 lisakkila auttaa sinua padsemaan eroon
pakonomaisesta tarpeesta suorittaa, ja sivuilla 193-199 han
jakaa vinkkinsa siihen, miten voit vapautua jatkuvasta riit-
tamattomyyden tunteesta. Hinen kirjoitustensa lopusta
10ytyvat myos inspiroivat tehtavat, joiden avulla voit paran-
taa elamanlaatuasi ja kehittaa itsetuntemustasi.

LEENA VAISALA on naistentautien ja synnytysten erikois-
1adkari ja kliininen seksologi. Hanelld on myo6s seksuaali-
ladketieteen erityispatevyys. Han toimii yksityislaakarina
Helsingissa Ladkarikeskus Aavassa ja Mehilaisessa.

Vaisila on perehtynyt tarkasti etenkin viimeisimpaan tar-
jolla olevaan vaihdevuositutkimukseen. Hin luennoi aktii-
visesti vaihdevuosista ja naisen seksuaalisuudesta, lahin-
na terveydenhuollon ammattilaisille. Esivaihdevuosi- ja
vaihdevuosioireista seka niiden hoidosta han kertoo sivuilla
238-241. Voit seurata Vaisilaa Instagramissa: @gyne_leena.

Asiantuntijateksteissa kaytetyt lahteet 10ydat kirjan lopusta.



MYBNB LIVE
- MISTA KAIKKI ALKOI?

Maaliskuussa 2020 kaikki romahti. Istuin kollegani kanssa
lentokoneessa matkalla Malagasta Helsinkiin ja seurasin
Suomen hallituksen livelahetysta, jossa kerrottiin tulevis-
ta koronarajoituksista. Espanjan-lomamme oli samana pai-
vana saanut ikavin kainteen, kun koko Aurinkorannikko
suljettiin parin pdivan varoitusajalla ja ihmiset lukittiin
koteihinsa. Paikallinen poliisi tuli kiddesta pitien ajamaan
meidatkin taloyhtiomme uima-altaalta huoneistoomme ja
sitten viela omalta terassiltamme sisille suljettujen ovien
taakse. Verhot sai sentdaan jattia auki, mutta ulos ei ollut
mitddn asiaa ilman patevaa syyta. Ymmarsimme, ettd nyt
on aika palata kotiin ja akkia.

Lentokoneessa seurasin tiedotustilaisuutta tarkasti lap-

pariltini. Mieleeni jai kolme asiaa:

1. Koulut suljetaan maanantaina, ja lapset siirtyvat eta-
opetukseen. Myos tyopaikoilla suositaan etatydsken-
telya.

2. Ulkomaille matkustamista rajoitetaan merkittavasti.
Esimerkiksi Italiaan ei lenneta ollenkaan.

3. Ryhmaliikuntatunnit ja yli kymmenen hengen kokoon-

tumiset kielletdin ja kuntosalit suljetaan.



MYBNB LIVE - MISTA KAIKKI ALKOI?

Rajoitukset kuulostivat pelottavilta ja ennen kuulumatto-
milta. Kukaan ei osannut sanoa, kuinka kauan ne kestavat
ja kuinka vakavasta viruksesta on kyse. Kuka puhuu totta
ja kuka tietaa tilanteesta jotain enemman kuin muut? Mie-
lessa kavi ajatus, etta taltako isovanhemmistamme on tun-
tunut sodan alkaessa.

Pian minulle valkeni, ettd maanantaista alkaen kaksi
lastani istuvat arkipdivat kanssamme kotona ja opiskele-
vat uusia asioita etdni ilman opettajaa ja luokkakavereita.
Etikoulun ja koulupaivien ruokahuollon viela handlaan,
mutta miten ihmeessa kay tyoni?

Olin kolme vuotta aikaisemmin perustanut My Body &
Balance Oy -nimisen yrityksen. Olin rakennuttanut Espoo-
seen upean hyvinvointistudion laatutietoisille kuluttajille
sekd henkildkohtaista palvelua kaipaaville yrityksille ja pien-
ryhmille. Kalliista remontista oli vield yli puolet maksamat-
ta, mutta studion arki oli alkukankeuksien jilkeen paassyt
hyvaan vauhtiin ja Espoon rantaraitin varrella asuvat asiak-
kaat olivat pikkuhiljaa 16ytineet valmennusryhmamme.
Valmentajiakin olin ehtinyt palkata itseni lisaksi jo viisi.

Olin ehtinyt myyda kevaalle useita valmennusjaksoja
paakaupunkiseudun yrityksille, ja kaikki kevaan MyBnB-
hyvinvointilomat Italiassa olivat loppuunmyytyja. Touko-
kuun matkoillemme oli ilmoittautunut 80 asiakasta, ja
syyskauden matkakin oli lahes tayteenbuukattu.

Ymmarsin jo ennen kuin hallituksen tiedotustilaisuus
loppui, mita rajoitukset merkitsisivit minulle taloudelli-
sesti: Rahat reissusta pitdisi palauttaa lahes sadalle asiak-
kaalle, koska matkaa tuskin pystytaan huhti-toukokuun

taitteessa jarjestamaan. Yritysten tilaukset olisi peruttava
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jajo laskutetut rahat palautettava. Kevaalle sovittu kauppa-
keskuskiertuekin menisi todennikoisesti jaihin, ja silloin
my0Os kumppaniyritysten kanssa sovitut rahat jaisivat saa-
matta. Valmentajille tulisi ilmoittaa heti, etta toita ei ole tar-
jollaainakaan muutamaan seuraavaan viikkoon. Kuka tietia,
koska taas on. Myos etukdteen maksetut valmennusmaksut
asiakkaillemme pitaisi jotenkin korvata tai palauttaa.
Kaytanndossa siis kaikki kolmen vuoden aikana raken-
tamani liiketoiminta-alueet kaatuivat tuon yhden halli-
tuksen tiedotustilaisuuden aikana. Tama oli kova kolaus
pienyrittajille, joka ensimmaista kertaa kolmeen vuoteen
suunnitteli maksavansa jo itselleenkin palkkaa ja tekevan-
sd pitkan tydoputken jalkeen vihdoin plussatuloksen.
Seuraavat paivit palauttelin rahoja asiakkaillemme ja yri-
tin saada varausmaksuja takaisin Italiasta, tuloksetta. Kaik-
kien palautusten jalkeen yritykseni tilille jai 110 euroa. Viela
kolme paivaa aiemmin tililla oli ollut yli satatuhatta euroa.
Kun rahat oli palautettu, henkilokunnan kanssa puhut-
tu ja itkut itketty, lahdin hartiat lysyssa kotiin ja paitin
menna mieheni kanssa pienelle kavelylle. Mieheni on aina
osannut tsempata, kuunnella ja sparrata minua silloin, kun
itse olen kokenut olevani umpisolmussa. Kun muut eivit
ymmarra - ja varsinkin kun kyse on tyoasioista - tukeudun
aviomieheeni. Niin kivi tallikin kertaa. Mieheni kuunteli,
lohdutti ja muistutti, ettd perheemme parjaa taloudellises-
ti ja ettd minun yrittijakokemuksellani, kontakteillani ja
ideointikyvyllani tastakin kriisistd aivan varmasti selvitaan.
Itkin, surkuttelin, raivosin ja paastin ulos varmasti aivan
kaikki voimasanat, jotka pettynyt ihminen vain voi tutus-

sa seurassa keksia. Lenkin edetessa keskustelu kuitenkin
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vahitellen muuttui rakentavammaksi ja ajatukseni alkoi-
vat selkiytya. Esiin nousi idea online-treeneista. Voisinko
saada sailytettyd jo olemassa olevat asiakkaat verkossa
tapahtuvan valmennuksen valityksella? Olihan kuntosali-
ketju Elixiakin aloittanut online-treenit jo paljon ennen
koronaa. My0s Instagram pursui erilaisia treenivinkkeja,
samoin YouTube. Minulle molemmat alustat olivat aika
vieraita. Olin perinteinen yli 40-vuotias aiti, joka viihtyi
Facebookissa. Muut somekanavat olivat enemman lasteni
heinia. Aloin innostua Facebook-ryhman perustamisesta.

Paatin perustaa ryhman, johon kutsun kaikki olemas-
sa olevat asiakkaamme. Ajatuksena oli alkuun vain se, etta
valmennusasiakkaille ei ehka tarvitse palauttaa kaikkia
rahoja, jos pystymme ohjaamaan treenit ruudun valityksella
etdna ja ndin tarjoamaan heille sen, mitd olemme luvanneet,
vaikka treenaaminen tapahtuukin jokaisen omassa kodissa.

Vield samana iltana perustin Facebookiin suljetun
ryhman nimeltd MyBnB Live. Kutsuin ryhmaan kaikki
asiakkaamme, joita oli tuolloin noin 150; valtaosa ikaisiani
naisia. Sen jalkeen kutsuin viela ryhmaan peruuntuneen
Italian-matkamme asiakkaat, koska monelle oli jaanyt
kurja olo matkasuunnitelmien kariutumisesta. Kutsuin
mukaan padkaupunkiseudulla ja Turussa asuvia ystaviani,
tuttujani ja vanhoja kollegoitani seka yhteistyokumppa-
neitani vuosien varrelta, yhteensa noin sata ihmista. Kaik-
kiaan kutsumiani naisia oli lopulta noin 300.

Kerroin ryhmaén jasenille, ettd seuraavana aamuna jar-
jestan ihan testimielessa elamani ensimmaisen livetreenin
Facebookin valityksella. Lupasin naisille kunnon hien,

hyvan fiiliksen ja helppoja liikkeitd 40 minuutin ajan heti



YHTA VAHVAKSI

aamuseitsemaltd. Ajatus oli, etta kun nyt kaikki treenaam-
me yhdessi kotona, on koronan aiheuttaman etatyon aloi-
tus uusine systeemeineen varmasti hieman helpompaa
ja vahemman stressaavaa. Olihan kyseessa ryhma, joka
nautti liilkunnasta ja oli tottunut treenaamaan kovaakin.
Tarkein motiivini kuitenkin oli muistuttaa kanssasisaria-
ni siitd, ettd emme ole oudossa ja ahdistavassa elaman-
tilanteessamme yksin.

Seuraavana aamuna kello 6.30 kiiruhdin jannittyneena
tyhjille studiolleni. Heitin toppatakin tuolin selustalle ja
avasin tarisevin sormin Facebookin kinnykastani. Viritin
puhelimen treeniboksin paalle seisomaan ja painoin live-
nappainta. Odottelin ja mietin, mahtaako kukaan tulla lin-
joille. Hetken kuluttua ndin ruudussa 80 silméparia, pian
130, sitten 190 ja ihan kohta 256. Ryhman 300 jasenesti
256 oli herannyt, vetianyt jumppakamat paalle ja avan-
nut puhelimensa tai lapparinsa! Kommentointi nayttoni
alareunassa alkoi kayda kuumana. Moi Tiina, tdcdlld Nina
Hirvensalosta! Kiitos kutsusta Tiina, tddlld Outi Helsingistd!
No niin Tiina, joko menndicn? kyselee Kidde Turusta.

Kateni hikosivat, kannykKka taisi pari kertaa tipahtaa, ja
kompuroin kahvakuulani ja mattoni kanssa kameran edes-
sa. Ehka vahan dnkytinkin, mutta kaikki, mita tein, oli puh-
dasta innostusta ja onnea. Jossain kohtaa alkulammittelyjen
aikana alkoivat sanat takertua kurkkuun liikutuksesta, kun
ymmarsin, etta en ollut yksin ideani kanssa. Sain virtaa ja
rohkeutta naisten kannustuksesta ja paatin pistia kaikke-
ni peliin. Vedin elamani ensimmaisen online-livetreenin.
Hypin, punnersin, kyykkasin, kannustin, huusin, hikoilin,

vitsailin ja koetin panna parastani koko rahan edesta.
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Show taisi menna vahan yliajalle, ja treeni kesti lop-
pujen lopuksi lahes 50 minuuttia. Kaikki 256 naista olivat
mukana loppuun saakka. Sellaista yhteison voimaa en
ollut elaessani kokenut. Hyvan olon ja onnistumisen tunne
oli aivan kasittamaton. Tiesin, ettd online-treeneista tulee
superhyva juttu, vaikka ajoittain pelkasinkin: jos mokaan,
olen jotenkin arsyttava, huudan liikaa, pompin vahingossa
pois ruudusta, kaadan kameran tai mita ikind, naiset eivit
ehka tulekaan linjoille enaa toista kertaa. Pelosta huolimat-
ta muistot ensimmadisesta livetreenistani ovat vain onnelli-
sia, iloisia ja kaikin puolin lamp06isia.

Kun treeni loppui ja katkaisin lahetyksen, alkoi kiitos-
ten virta ja samalla myos lukemattomat kyselyt, miten ryh-
maan voisi kutsua kollegoita ja kavereita. Lupasin jasenil-
le, ettd jokainen voi kutsua yhden tai kaksi omaa tuttuaan,
mutta ei enempaa. Halusin treenien pysyvan pienen piirin
juttuna, enhdn ollut mikaan online-valmentaja enka ollen-
kaan tiennyt, kuinka kauan jaksaisin treeneja ylipaataan
vedella. En myoskaan halunnut, ettd ryhmassa olisi vierai-
ta ihmisia, jotka saattaisivat alkaa kritisoida tapaani ohjata.

Jo alkuvaiheessa positiivinen fiilis ja yhteisollisyys oli-
vat ryhmassa supertarkeissa roolissa, ja koin, etta juuri sita
me kukin nyt tahoillamme tarvitsimme. Se oli myds oma
vahvuuteni. En ole koskaan pitanyt itsedni ammattitason
valmentajana tai liikeratoja kovin tarkkaan seuraavana
personal trainerina. Olen kuitenkin aina osannut innostaa
ja kannustaa ihmisid ymparillani. Olen pyrkinyt luomaan
positiivisen fiiliksen ja olemaan ldsna erilaisten ihmis-
ten kanssa, vaikka oma oloni onkin usein ollut epavarma

ja ulkopuolinen. Opin puheviestinnidn opintojeni aikana
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vakuuttavaksi puhujaksi niin, etta jannitys ei nay ulospdin,
vaikka kainaloista valuu hiki, sisilla velloo ja vatsa on tiysin
kuralla. Esiintymistaitoni ja kykyni olla uskottava ovat juuri
niita piirteitd, jotka ovat vieneet minua elamassani eteen-

pain.

Samaisena paivana, jolloin vedin ensimmaisen livetreenin
Facebookissa, alkoi todella tapahtua. Jo samana iltana
MyBnB Live -ryhmadssa oli tuhat jasenta. Paitin, etta kos-
ka minua ei teilattu tai haukuttu ekan treenin jalkeen, oli
seuraavan treenin vuoro. Kahden paivan kuluttua ohjasin
toisen samantyyppisen livetreenin, ja talla kertaa livessa
oli mukana jo 800 osallistujaa. Ja taas treenin paattyessa
jokainen halusi laittaa hyvan kiertoon ja kutsua omat kol-
legansa ja kaverinsa mukaan ryhmaan. Saman viikon per-
jantaina tyopaivin paitteeksi ryhmaissa oli jo 6 000 jasen-
td, ja kun tulin koiralenkiltd myohaan perjantai-iltana,
ryhmassa oli yhtakkia yli 3 000 uutta jasenpyyntoa.
Tuona viikonloppuna meidian perheessa ei juuri muuta
tehty kun tuijotettu minun FB-ikkunaani, jossa vuorotellen
hyvaksyimme uusia jisenpyynt6ja ryhmain. Maanantai-
aamuna, kun aloitin taas tyot, MyBnB Live -ryhma oli 20 000
jasenen jaatavalla vauhdilla kasvava livetreeniyhteiso.
Viimeistidn tuona maanantaina - vain viikko ryhmain
perustamisen jalkeen - ymmarsin, ettd minulla oli kisissa-
ni jotain ennen nakematonta. Yrittijan ja myyjan vaistol-
lani totesin, etta tasta on mahdollista tehda oikea bisnes.

Ensin mietin, voisiko jokaiselta jisenelta saada euron tai
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kaksi aina, kun he osallistuvat treeniin. Mielenkiintoinen
ajatus, mutta onko muita ajatuksia?

Olin tehnyt havainnon, ettd ryhmaan kuului paljon
ikaisiani markkinointialalla toimivia naisia: entisia asiak-
kaitani, kollegoitani ja yhteistyOkumppaneitani. Ymmar-
sin, etta jos haluan pitda treenit ryhmalaisille maksutto-
mina ja saada jasenet jatkossakin kutsumaan mukaan
kavereitaan, pitaa rahavirran tulla muualta kuin kulutta-
jien taskuista.

Voisivatko eri brandit pitda kiinnostavana yhteis6a,
jonka kohderyhmina ovat naiset ja teemoina liikunta ja
hyvinvointi? Kun tata ajatusta paassani hetken pyoritin,
tajusin, miten yhteisoni voisi palvella samaan aikaan seka
ihan tavallista naista etta yrityksia ja tuotemerkkeja, jotka
haluavat puhutella nimenomaan tata kotona aikaansa viet-
tavaa ja omasta hyvinvoinnistaan huolehtivaa naista.

Otin kannykan kdteeni ja soitin ensi toikseni pitkaaikai-
selle asiakkaalleni, joka tydskenteli Arlan markkinointi-
tiimissa. Kerroin suunnitelmastani hanelle, ja han innos-
tui ideastani. Arlalla oltiin jo tietoisia ryhmastamme, ja
moni yrityksen tyontekija oli jo ryhmamme jasen. Sen jal-
keen soitin toiselle pitkaaikaiselle asiakkaalleni ja yhteis-
tyokumppanilleni, Atrian branditiimin vetdjille. Myos han
oli jo treenannut aamulla minun tahtiini, ja ideani pilotti-
luontoisesta sisaltoyhteistyosta kuulosti hanestd mielen-
kiintoiselta. Jatkoin soittokierrosta, ja viikon paatteeksi
minulla oli kasassa kuusi yhteistyokumppania, joiden
avulla pystyin takaamaan sen, etta MyBnB Live -treenit
jatkuisivat ryhmaldisille maksuttomina ainakin ensim-

maisen kevain ajan.
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Kiinnitin kanavallemme koko kansan tuntemia val-
mentajia ja oman studioni tyontekijoiti. Valmentajiim-
me kuuluvat muun muassa hyvinvointivaikuttaja Anna
Saivosalmi, muusikko ja valmentaja Kim Herold, Tanssii
Tahtien Kanssa -ohjelmasta tutut tanssinopettajat Marko
Keranen ja Ansku Bergstrém, pikajuoksija Markus Poyho-
nen seka nyrkkeilyn EM-mestari Amin Asikainen.

Huikeinta soittokierroksessa oli se, ettd kaikki mark-
kinoinnista vastaavat naiset, joille soitin, tiesivat jo hank-
keestani ja olivat ryhmani jisenia. Myynti oli siis helppoa, ja
hyva niin, silla tilanne oli kaikissa yrityksissa koronan vuok-
si kaaoksessa. Kaikki MyBnB Liven ensimmaisen kauden
yhteistybkumppanit ja samalla myo6s toimintamme rahoit-
tajat olivat vanhoja asiakkaitani aiemmasta tapahtuma-
markkinointiyrityksestdni, ja keskindinen luottamuk-
semme oli rakentunut vuosien saatossa vahvaksi. [Iman
pitkaaikaisia asiakassuhteita, yhteista historiaa ja vuosien
onnistumisia he tuskin olisivat mukaan edes lihteneet.

Ensimmaisen kevatkauden yhteistyokumppaneiksi
vahvistuivat kovasti ihailemani, Suomessa toimivat yri-
tykset ja tuotemerkit: Atria, Arla, Fazer, Nivea, Vaasan ja
Viaplay. Kevaan lopulla ryhméssa oli jasenid jo 70 000, ja
kumppanien tarjoamia livetreeneja tuli ulos ldhes sata.
Livetreeneihin osallistuttiin satojatuhansia kertoja, ja
videoiden tallenteet saivat lahes miljoona katselua.

Liikeideani on edelleen se, ettd yhteistydkumppanini
ostaa minulta kevadn tai syksyn mittaisen kampanjan, jol-
la hdnen edustamansa tuotemerkki mahdollistaa viikoit-
tain maksuttomat livetreenit ja hyvinvointihetket kanaval-

lamme. Hyvinvointihetket voivat olla palautumisvinkkeja,
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ravinto-ohjausta, reseptien esittelyd, asiantuntijaluentoja
tai muuten vain arkea ja hyvinvointia tukevaa sisaltda.
Kumppani nidkyy logollaan valmentajan paidassa ja ruudun
sponsoripalkissa sisallon tarjoajana. Valittu valmentaja ker-
too aina oman vuoronsa alussa, mikd kumppani kyseisen
treenin tai hyvinvointihetken mahdollistaa, ja kiittaa tata
tunnin lopuksi. Sisdltoa kommentoineiden kesken arvo-
taan usein myo0s kumppanin tuotteita tai lahjakortti.
Kiitoksia ja kommentteja seka valmentajalle etta
yhteistyokumppanille tuli jo ensimmaisen kevaan aikana
kymmenia tuhansia. Kumppanit saivat paljon positiivista
julkisuutta, valmentajat hyvin palkatun tyon ja ryhmalai-
set innostavan hyvinvointihetken, liilkunnan tuomaa iloa,
onnistumisen kokemuksia ja yhteisollisyyden tunnetta
suoraan omaan olohuoneeseensa. Kaikki siis voittivat!
MyBnB Live -yhteiso ja siihen liittyvat kumppanisopimuk-
set nostivat yritykseni vuosittaisen liikevaihdon 300 000
eurosta yli 700 000 euroon, vaikka ryhmalaisille yhteison
kaikki sisallot olivat - ja ovat edelleen - tdysin maksuttomia.
Korona-ajan jatkuessa MyBnB Live -kanava kasvoi kasva-
mistaan eika livetreenien suosio laskenut. Vaikka rajoituk-
sia purettiin, kansa janosi sisaltda ja tutuksi muodostuneita
kotitreeneja ilman jonoja, ruuhkaa tai parkkipaikan etsimi-
sid. Olin koko ajan pelannyt, ettd suosiomme laantuu. Jos-
sain vaiheessa kuitenkin ymmarsin, ettid vaikka MyBnB Live
-kanava syntyi koronan johdosta, ei se missaan nimessa tar-
koittaisi sitd, etta kanava kuivuisi kokoon koronapandemian
vahitellen vaistyessa. Kanavalle tipahtelee viela tana paiva-
nakin satoja uusia jasenia kuukaudessa, ja yhteiso on ottanut

oman paikkansa Suomen hyvinvointipalveluiden kentassa.
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MyBnB Livestd muodostui vaikeiden aikojen vallitessa yli
sadalle tuhannelle ihmiselle henkireika - todellinen pako-
paikka arjesta. Ryhmasta syntyi turvallinen ja positiivista
ilmapiiria kylvava yhteiso, jossa kuka tahansa sai olla juuri
sellainen kuin oli. Tuo sama henki on onneksi pysynyt ylla
edelleenkin.

Lahdin alusta asti rakentamaan MyBnB Live -yhteisoa
omia tarpeitani peilaten. Pyrin miettimaan, mita mina ja
minun kaltaiseni naiset tarvitsemme. Kaipaan toki tree-
neja ja hyvaa oloa, mutta myos hengahdyshetkia arjesta
samanhenkisessa naisseurassa. Kaipasin, ehka jopa tie-
tamattani, tiivistd yhteis6a ja muiden naisten tuomaa
vertaistukea, kannustusta, tarinoita ja inspiraatiota. Kaipa-
sin sita omaa ”jengia”, joka monilla tuntemillani miehilla
on ollut jo nuoresta asti.

Aloin kehittdda ryhmasta kokonaisvaltaisen hyvin-
voinnin ryhmaa: halusin, ettd naiset voisivat saada tree-
nien ohella mielen hyvinvointia vertaistuen kautta. Siita
syntyi idea naisille suunnatusta podcastista, joka kantaa
nimea Asiaa aikuisille naisille. Aloimme keskustella rak-
kaan kollegani, tassiakin kirjassa asiantuntijana toimivan
Sari Niskasen kanssa aiheista, jotka puhuttavat monia
naisia. Tarkeiksi teemoiksi nousivat kysymykset, joiden
kanssa niin kovin usein koemme olevamme ypoyksin:
riittamattomyyden tunne ja pakonomainen tarve suo-
rittaa elamaa, ystavyyssuhteet, parisuhde ja yksinaisyys,
dideiltimme saamamme mallit sekd ikaantyminen ja sen

20



MYBNB LIVE - MISTA KAIKKI ALKOI?

tuomat muutokset. Samoista teemoista puhumme myos
tassa Kkirjassa.

Tahdn mennessda kommentoiduin podcast-jaksomme
kertoo naisten ystavyyssuhteista ja yksindisyyden tunteesta.
Heti kun olimme julkaisseet jakson, MyBnB Live -yhteisOssa
alkoi kuhista. Tuntui, ettd jokaisella naisella oli vastaava
tarina kerrottavanaan: yksi kaipasi lapsuudenystavia, toi-
nen toivoi, etta joku joskus edes pyytaisi kahville. Kolmas
taas kertoi, ettd kukaan ei koskaan soita, ja neljas surkutteli
sitd, ettd avioeron myo6ta ystavit olivat yhtikkia kaikonneet.
Moni yhteison jasen on kokenut podcastin antavan voimaa
elamaansa ja lisanneen naisten valista yhteenkuuluvuuden-
tunnetta. Olemme tehneet podcastia nyt jo kolme tuotanto-
kautta, ja teemoja riittia moneksi kaudeksi eteenpain. Jatkan
podcastin tekoa innolla ja suurella sydimella kollegoideni
kanssa, emmeka aio kaihtaa vaiettuja aiheita jatkossakaan.

MyBnB Live -yhteis6 on vuosien saatossa rakentunut
tarkeaksi osaksi monen naisen arkea.

Olen luvannut ryhmalaisillemme, ettd niin kauan kun
he jaksavat jumpata ja kommentoida sisaltdéjamme ja
niin kauan kun valmentajat jaksavat ohjata ja yhteistyo-
kumppanit tukea toimintaamme, ei mikaan voi sita kaa-
taa. Olen helpottunut siita, ettd kanava kasvaa edelleen ja
naiset treenaavat ja osallistuvat keskusteluihimme aina
vain aktiivisemmin. Vihdoin voin jo itsekin luottaa siihen,
ettd tima maailma ei tarvitse koronaa tai muita Kkriiseja,
jotta MyBnB Liven kaltainen toiminta voisi kasvaa, kehit-
tya ja ennen kaikkea jatkua. Tulevaisuutemme nayttaa
valoisalta, enkd malta odottaa, millaisia uusia seikkailuja

tulevat vuodet tuovat mukanaan.
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ELAMANMAKUISIA
TOSITARINOTA
NAISELTA NAISELLE

Kun hyvinvointiyrittaja Tiina Veijonen perusti korona-
pandemian alussa pakon sanelemana livetreeniryhman,
han Ioysi jotain paljon arvokkaampaa kuin uudenlaisen
bisnesmallin: aktiivisen ja nopeasti kasvavan naisten
yhteison, jossa jaetaan ajatuksia, huolia, murheita

— ja saadaan vertaistukea.

Veijonen on koonnut kirjaan yhteison naisia eniten
pubuttaneet teemat. Han panee itsensa likoon kertomalla
avoimesti oman tarinansa kustakin teemasta. Lisaksi kirja
sisaltaa seitseman eri naisen koskettavan ja

pubuttelevan tarinan.

Tarinoiden lopussa asiantuntijat kertovat parhaat vinkkinsa

kaikille naisille, joita muun muassa parisuhde, vanhemmuus

ja riittamattomyyden tunne pohdituttavat.

”Taman kirjan tarinat ovat osa omaa
voimaantumisprosessiani. Kun uskalsin
avautua, myos oma elamani muuttui.”

— Tiina Veijonen,

yli 100 000 jisenen MyBnB Live -yhteison perustaja
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