OSA I: TUTKI

”Jos suunnittelet olevasi yhtddin vihempdd kuin se,
joka voisit olla, tulet todenndkoisesti eldmddn onnettomana
eldmadsi loppuun asti” — Abraham Maslow

Tervetuloa kirjan ensimmdiiseen osaan, Tutki. Tdssa osiossa tutus-
tut itsensd kehittdmisen 7-portaiseen malliin, joka on tdman mat-
kan alkupiste. Malli on rakennettu seitsemén elimén osa-aluetta
kasittdvien aiheiden ympdrille, ja se on suunniteltu toimimaan
suuntaviivana itsesi kehittdmisen polulla. Jokainen mallin keha
heijastaa eri osa-aluetta eldmaissisi, ja tutkiessasi niitd saat arvok-
kaita oivalluksia siitd, miksi jokin eldmdnalue saattaa tuntua si-
nusta epatasapainoiselta tai haasteelliselta.

Keskitymme syvillisesti kuhunkin ndistd seitseméstd kehdsta: 1)
sisdiseen rauhaan, 2) terveyteen ja energiaan, 3) thmissuhteisiin, 4) ta-
louteen ja uraan, 5) oppimiseen ja uudistumiseen, 6) auttamiseen ja
vaikuttamiseen, 77) eldman tarkoitukseen ja missioon. Perehdymme
niiden merkitykseen, tarkoitukseen ja siihen, miten ne voivat vai-
kuttaa kokonaisvaltaiseen hyvinvointiisi.

Lisdksi tarjoan sinulle inspiroivia tarinoita henkiloistd, joiden
eldmassa kyseiset kehit ovat ndytelleet tdarkedd roolia. Ndiden ta-
rinoiden avulla voit saada uutta ndkokulmaa omiin haasteisiisi ja
mahdollisesti 16ytaa ratkaisuja, joita et ehkd aiemmin ole harkin-
nut.

Tamidn osan lopussa on 7-portaisen mallin pohja, jota hyodyn-
tden rakennat ikioman 7-portaisen itsesi kehittamisen mallisi,
joka palvelee sinua parhaiten matkallasi kohti parempaa itseisi.
Tamai ei ole vain tehtidvi, vaan se on ensimmaiinen askel kohti to-
dellista muutosta ja tdyttd potentiaaliasi.
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7-PORTAINEN MALLI

YMuista aina, ettd sinun todellinen tehtdvdsi on kasvaa ihmisend,
ja ettd tdta tarkoitusta varten sinun tiytyy pitdd itsedsi jatkuvassa
kehitystilassa.” — Bruce Lee

Ihmislajille on aina ollut luontevaa pyrkid parempaan, saavuttaa
enemmin, kasvaa ja kehittyd paremmaksi ihmiseksi. Se on osa
evoluutiota. Siitd ldhtien, kun ensimmadiset esi-isimme alkoivat
ihmetelld tdhtitaivasta, me olemme etsineet tapoja ymmartdi it-
sedimme ja maailmaa, jossa elimme. Jokainen meistd on oman ela-
ménpolkunsa kulkija, ja tahdomme tehdd matkastamme merkityk-
sellisen ja tdyttdd elamdmme tarkoituksella.

7-portaisen mallin perusta on kokonaisvaltaisessa lahestymista-
vassa itsensd kehittimiseen ja elimédn parantamiseen. Malli ko-
rostaa tasapainoa ja sopusointua eldman eri osa-alueiden vailillg, ja
sen tarkoituksena on tukea sinua rakentamaan eldmaa, joka heijas-
taa koko monipuolista olemustasi.

Taman mallin tarkoituksena ei ole pakottaa sinua tiettyyn suun-
taan, vaan antaa sinulle tyokalut, joiden avulla voit luoda oman, ai-
nutlaatuisen polkusi. Kuka tietdd, mitd upeita 16ytojd ja oivalluksia
odottavat sinua tamin matkasi varrella?

MALLIN TAUSTA

Elamdmme moninaisten vaiheiden aikana ja sen eri osa-alueilla
kohtaamme monenlaisia haasteita. Nama haasteet, sisdiset ristirii-
dat tai tyydyttymattomait tarpeemme ovat makid, joita joudumme
nousemaan ja laskemaan, ja jotka usein miellaimme esteiksi. Jotkut
tunnistamme vaivattomasti ja voimme ohittaa ne helpommin, kun
taas toiset vaikuttavat meihin epdsuorasti ja voivat olla monimut-
kaisempia havaita ja kdsitella.
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Idea itsensd kehittdmisen 7-portaisesta mallista syntyi oivalluk-
sesta, ettd minun tdytyy etsid vastaus elaméini haasteiden selitta-
miseen sisimmastini. Oivalsin, ettid kaikki suuret muutokset saa-
vat alkunsa mielessimme, siind henkisessa tilassa, jossa olemme
suurimman osan ajastamme. Mielemme toimii muutoksille maa-
perdnd, johon siemen istutetaan, ja josta se saa ravinteensa kas-
vaakseen.

Keritessdni tietoa ja kokemuksia itsensd kehittdmisen alalta,
huomasin toistuvia teemoja ja yhteneviisyyksid eri ldhestymis-
tapojen vililld. Olen eritellyt seitsemidn tdrkeintd eldmén osa-
aluetta, jotka muodostivat perustan 7-portaiselle mallille. Sen ke-
hittdmisprosessissa tavoitteenani oli luoda ymmirrettiva ja kiy-
tdnnonlidheinen malli, joka olisi samalla sekd kokonaisvaltainen
ettd yksityiskohtainen.

Halusin ndhdéd, miten ndmai seitsemin elimin osa-aluetta lin-
kittyvdt muihin hyvin tunnettuihin teorioihin. Erityisesti kad&n-
sin katseeni Abraham Maslowin tarvehierarkiaan (Kuva 1), joka on
merkittivd itsensd kehittdmisen teoria. Siind Maslow jakaa ihmi-
sen perustarpeet eri tasoille ja toteaa, ettd meididn on tyydytettava
alemman tason tarpeet ennen kuin voimme edetid seuraavalle ta-
solle.
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Kuva 1. Tarvehierarkia (mukaillen Maslow 1943)

Maslowin mukaan ihmisen tarpeiden alkuperdinen hierarkkinen
jarjestys on:

1. fysiologiset tarpeet (hengissd sdilymisen fyysiset edellytykset
kuten ruoka, juoma, hengitysilma),

2. turvallisuuden tarpeet (suojautuminen erilaisilta vaaroilta),

3. yhteenkuuluvuuden ja rakkauden tarpeet (ystavyys, rakkaus, ryh-
mdan kuuluminen),

4. arvonannon tarpeet (itsearvostus, kunnioituksen saaminen
muilta),

5. itsensd toteuttamisen tarpeet (omien kykyjen saaminen tiyteen
kayttoonesimerkiksi tyossa tai vanhemmuudessa).

Myohemmin Abraham Maslow lisdsi hierarkiaansa kuudennen
tason, itsensd ylittdmisen (self-transcendence), joka avautuu meille
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Kuva 2. Tarvehierarkia, jossa itsensd ylittiminen on mukana

(mukaillen Maslow 1943)

mahdollisuutena saavuttaa jotain suurempaa kuin oma minimme
(Kuva 2). Taima merkitsee yhteyden 10ytdmistd korkeampaan paa-
madrddn tai suurempaan missioon, jota voimme kokea esimerkiksi
henkisyyden, taiteen tai hyvantekevdisyyden kautta.

Aloin tutkia Maslowin kuusitasoista hierarkiaa vertaamalla sitd
omiin havaintoihini eldméstd ja sen eri osa-alueista. Aloitin tarve-
hierarkian perustarpeista — fysiologisista tarpeista ja turvallisuu-
den tarpeesta. Koska turvallisuuden ja fysiologiset tarpeet ovat
perusta, jonka varaan rakennamme terveytemme ja fyysisen kun-
tomme, ne ovat vilttdmidttomid jokapdivdisen hyvinvointimme
kannalta. Nditd tarkastelin ladhemmin ja huomasin, kuinka ne lin-
kittyivdt suoraan henkiseen hyvinvointiin (sisdinen rauha, mielen
taso) seka terveyteen ja fyysiseen kuntoon (terveys ja energia, fyy-
sinen taso).
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Sosiaalinen tarve kuvaa haluamme tuntea yhteenkuuluvuutta
ja rakkauden tunnetta. Perhe, ystavit ja rakkaat ovat meille usein
ne tarkeimmat ihmiset, jotka tdyttdvat tdméin tarpeen. Néin ollen
Maslowin sosiaalisen tarpeen taso vastaa ihmissuhdekehdi eli lihi-
ympariston tasoa 7-portaisessa mallissani.

Tarvehierarkian itsetuntoa ja itsensd toteutumista koskevat
tasot sen sijaan yhdistdvit molemmat osa-alueet: sekd talouden
ja uran tekemisen tasolla, ettd oppimisen ja uudistumisen vision ta-
solla. Itsetunto ja itsensd toteutuminen kertovat tdssd konteks-
tissa siitd, kuinka arvostamme itseimme, ja se vaikuttaa siihen,
kuinka uskallamme kohdata uusia haasteita tyoeldmassd, opetella
uusia taitoja sekd pyrkid uusiin saavutuksiin.

Maslowin tarvehierarkian huipulla tulee itsensd ylittdmisen
tarve. Tdmd tarve on ylin pyrkimyksemme, johon kaikki muut tar-
peet johdattavat meiddt. Se vastaa 7-portaisessa mallissani sekd
auttamisen ja vaikuttamisen kehda maailman tasolla, seka elidmdan tar-
koitus ja missio -kehaa ja universumin tasolla.

Nidin 7-portainen mallini sai alkunsa. Kokonaisuus visualisoitui
7-kehidiseksi ympyrdmuodostelmaksi. Se on ldpileikkaus pallosta,
jossa jokainen eldman osa-alue on omalla tasolla. Jokainen kehd
on yhteydessd toisiinsa muodostaen monimutkaisen, mutta kau-
niin kokonaisuuden.

MALLIN ESITTELY JA PERUSTEET

Alla on esitetty 7-portaisen mallini rakenne (Kuva 3), joka noudat-
taa loogista jarjestystd, perustuen Abraham Maslowin tarvehierar-
kialle. On tirkedd huomata, ettd mallissa ei ole kyse kehien hierar-
kiasta, silld jokainen eldmén osa-alue on yhtd merkittdva ja arvo-
kas. Eikd tdmd malli ole askelmalli, vaan se esittdd pikemminkin
jatkuvan ja syklisen prosessin.
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Kuva 3. 7-portainen malli (Saks 2021)

Tarkoituksena on, ettd kun olemme kiyneet yhden kehdn ldpi ja
saaneet sen tyydyttaville tasolle, siirrymme seuraavaan kehdén. Ja
kun kaikki seitsemén kehdd on kayty lapi, palaamme takaisin en-
simmdiseen kehdin, mutta télld kertaa uusin oivalluksin ja syvem-
malld ymmarrykselld. Tdmén kautta voimme edetd seuraavaan ke-
hédn, ja ndin jatkaa kiertoa yhd uudelleen ja uudelleen, kehittyen ja
syventyen jatkuvasti kaikilla elamdmme osa-alueilla.
Ensimmiiseksi tasoksi itsensd kehittdmisen mallissa sijoitin
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mielen tason ja sisdisen rauhan kehdn. Koska kaikki muutokset al-
kavat omasta mielestdmme, se luo kokonaisuuden ytimen ja perus-
tan jatkokehittimiseen. Ensimmdinen taso muodostuu juuri mie-
lemme ja sisdisen rauhamme vaalimisesta. Se on perusta, joka pitda
meiddt tasapainossa ja auttaa meitd selviytymiidn elimdn haas-
teista.

Toiseksi tasoksi sijoitin fyysisen tason ja terveyden ja energian
kehdn. Se sisdltdd hyvin olennaiset asiat, jotka mahdollistavat it-
sensd kehittdmistd eteenpdin. Se koskee fyysistd hyvinvointiamme,
silld terveys, energia, fyysinen kunto ja ulkondko vaikuttavat suu-
resti eldménlaatuun. Toiseen tasoon kuuluu siis kaikki, mika liittyy
fyysiseen kuntoomme ja ulkondkoomme.

Kolmanneksi tasoksi ja kehdksi laitoin ldhiympdriston tason ja ih-
missuhteet. Tama on todella tirked eldmén osa-alue, joka vaatii eni-
ten panostusta ja vaikuttaa eldmistd nauttimiseen eniten. Perhe,
rakkaus ja ystdvyys kuuluvat my6s monien ensisijaisiin eldman ar-
voihin. Kolmannella tasolla keskitymme kehittdmdédn sosiaalisia
taitoja, silld ndmi taidot muokkaavat suhteemme ihmisiin ja tdlld
tavoin parantavat eldmdmme laatua ja tuovat meille suurinta iloa.

Neljannelld sijalla 7-portaisessa mallissa ovat talouden ja uran
kehd tekemisen tasolla. Tahin tasoon kuuluu kaikki, milld henkilo
voi vaikuttaa omaan ja perheensd elimiin pdivittdiselld tekemi-
sellddn. Tdllaisia ovat mm. yrittiminen, toiden tekeminen ja halu-
tun elaméinlaadun tason saavuttaminen. Neljannelld tasolla keski-
tymme uraan, rahaan ja taloudelliseen vakauteemme. Kyse ei ole
pelkdstddn toimeentulosta, vaan myos tekemisen tason nostami-
sesta ja itsensa toteuttamisesta.

Viides keha kasittelee oppimista ja uudistumista. Se on myos vi-
sion taso. Esimerkkind siitd voi olla oman vaikutusalueen laajen-
taminen tai kansainvilistyminen. Itsensd kehittdmisen kannalta
tdmd elimdnalue on hyvin tirked, silla se on itsessddn pyrkimystd
uusiin huippuihin. Viides kehd on oppimisen ja kasvun portti. Se
antaa meille mahdollisuuden laajentaa horisonttiamme, haastaa it-
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sedmme ja pyrkid kohti uusia saavutuksia.

Kuudes kehd on auttaminen ja vaikuttaminen, joka on sijoitettu
maailman tasolle. Télla tasolla fokuksemme siirtyy paikallisesta
globaaliin, henkilokohtaisesta yhteiskunnalliseen, omasta itses-
tdmme ihmiskuntaan. Tilld tasolla vastataan kysymykseen ”mitd
minulla on annettavana ihmisille?”. Se on henkisyyden, hyvinteke-
vdisyyden ja antamisen alue. Tdssd vaiheessa meiddn tulee siir-
tyd omasta itsestimme kohti suurempaa yhteisoa ja kysyd, mitd
voimme antaa maailmalle.

Seitsemas taso — elaman tarkoitus ja missio. Tama on uloin taso,
jota kutsun universumin tasoksi. Tamd kehd yhdistdd itsessddn
kaikki sitd edeltédvit tasot. Se on paikka, jossa henkilo 16ytdd vasta-
uksen kysymyksiin: "Mikd on eldmdni tarkoitus?” ja ”Miksi olen sel-
lainen kuin olen?”. Seitsemas kehi avautuu meille, kun olemme kul-
keneet kaikki edeltavit tasot ldpi. Tdstd kehdstd fokuksesi siirtyy
uudelleen itseesi, sisimpadn kehidn, jossa itsetutkiskelusi alkaa
uudestaan, ja 7-portaisen mallin itsensd kehittdmisen matkasi jat-
kuu.

Jokainen mallin kehd vastaa yhtd tai useampaa perustavaa tar-
vettamme ja tavoitettamme. Kun kohdistamme energiaa ja ty0s-
kentelemme niiden kehien parissa, avautuu meille mahdollisuus
kokea syvempi tyytyviisyys ja onnellisuus eldmdssamme.

Mallini mukaan nimi elimin seitsemin osa-aluetta, tai kehad,
eivit ole erillisid saarekkeita, vaan ne yhdistyvdt saumattomasti
toinen toisiinsa. Ne ovat jatkuvassa vuorovaikutuksessa keske-
nadn, mika tarkoittaa, ettd kun kehitat yhtd osa-aluetta, se heijas-
tuu positiivisesti my0s muille elimdn osa-alueille ja pdinvastoin.
Niin tavoitellessasi parempaa eliminlaatua, huomaat jokaisen
seitsemdn osa-alueen kohentuvan.

Teorian ymmartdminen tuo selkeyttd eldmidn, mutta on tirkedd
korostaa muutamaa keskeistd sddntod, jotka liittyvit 7-portaiseen
itsensd kehittdmisen malliin.
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7 PORTAISEN MALLIN 4 SAANTOA:

1. Samanarvoisuuden sdinto. Seitsemdn osa-aluetta ovat kaikki
yhtd tdrkeitd; yksikddn ei ole toista merkittdvimpi tai mitatto-
mampi.
2. Vuorovaikutuksen sadnto. Jokainen seitsemistd osa-alueesta
on vuorovaikutuksessa toistensa kanssa, ja ne ovat jatkuvassa yh-
teydessa.
Nama kaksi ensimmdistd sddntod johtavat kahteen lisdsddntoon,
jotka ovat erityisen keskeisid mallissani itsensd kehittimiseen:
3. Tasapainon sdanto. Niamad seitsemdn osa-aluetta on pidettdva
tasapainossa keskenddn.
4. Ylldpidon sdédnto. Jokaisen eldménalueen tavoitteen on otet-
tava huomioon ja tuettava muita alueita, eikd yhdenkiin tavoit-
teen tulisi heikentdd muita osa-alueita.

Seuraavaksi esittelen esimerkin sddntdjen kiytostd, jotta voit
saada konkreettisen kisityksen niiden merkityksesti ja soveltami-
sesta.

ESIMERKKI SAANTOJEN LIMITTYMISEEN

Erds valmennettavani piti rahaongelmaa suurimpana haastee-
naan. Hén oli jatkuvasti tiukalla rahallisesti ja otti uusia lainoja
maksaakseen vanhoja pois. Toisena merkittdvinid ongelmana héin
nosti esiin heikentyneen fyysisen kuntonsa, ja hin toivoi 16yté-
vansd arkeensa enemmin tilaa liitkunnalle.

Hédn pyrki ensin itsendisesti asettamaan itselleen tavoitteita.
Kun valmennuksemme alussa pyysin ndyttdmdan hinen tavoite-
listaansa, siind luki: 1. osta kuntosalijasenyys, 2. 16yda henkilokoh-
tainen kuntosalivalmentaja, 3. syo terveellisesti... Tiesin valmenta-
vani tupakoivan, ja ihmettelin, ettd tavoite tupakoinnin lopettami-
sesta oli vasta kuudennella sijalla, sekd alkoholin kdyton vihentd-
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minen oli jadnyt kokonaan mainitsematta.

Valmennuksessani painotan tasapainon merkitystd kaikkien ela-
man osa-alueiden vilill, ja tavoitteena on, ettd itsensd kehittdmi-
sen matka tuottaa iloa ja tyydytystd. Selitin valmennettavalleni,
ettd vaikka hinen terveystavoitteensa olivatkin itsessddn kiitet-
tdvid, oli hdnelld muitakin haasteita, joihin tulisi kiinnittdd huo-
miota. Pyysin hidntd ottamaan huomioon muitakin asioita koko-
naisuudessa, kuten hinen taloudelliset vaikeutensa. Ehdotin mie-
tittavaksi muita keinoja parantaa kuntoa, jotka samalla auttaisi-
vat hintd pddsemadn pois taloudellisesta kurimuksesta. Kehotin
hinti jokaisen terveyteen liittyvin tavoitteen kohdalla pohtimaan
myoOs hidnen taloudellista etuaan. Keskustelumme jidlkeen hinen
uudistettu tavoitelistansa néytti seuraavalta:

1. Lopetan tupakoinnin — sddstdin noin 100 euroa kuukaudessa.

2. Vihenndn viinin kdyttod ruokajuomana — sddstin noin 50 euroa
kuukaudessa.

3. Lataan puhelimeeni ilmaisen treenisovelluksen ja varaan itselleni
puolen tunnin treeniajan joka aamu — sddstdin aikaa, jota voin kdyttid
urani nikokulmasta tiarkeiden taitojen oppimiseen.

4. Kayn pdivittiin kavelylld, ja aloitan juoksulenkit heti, kun tunnen
olevani valmis juoksemaan. Lenkkien aikana kuuntelen ddinikirjoja ja
podcasteja, jotka auttavat minua saavuttamaan terveydellisid sekd ta-
loudellisia tavoitteitani.

5. Kiinnitin huomiota ympdristooni ja vietdn enemman aikaa niiden
ihmisten parissa, jotka tukevat omaa eldmantapamuutostani. Sadstdin
Juomaostoissa merkittavasti.

Esimerkki havainnollistaa, kuinka keskeinen rooli tasapainon ja
yllapidon sdanndilld on. Valmennettavani sai voimaa ja uskoa it-
seensd sekd onnistumiseensa ymmarrettyddn, ettd uudet tavoit-
teensa eivit olekaan toistensa tielld vaan ne tukevat toisiaan kohti
kokonaisvaltaista hyvinvointia.

Itsensd kehittamisen 7-portaista mallia noudattamalla sitoudut
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asettamiin tavoitteisiisi ja tyoskentelet kirsivillisesti niiden saa-
vuttamiseksi kaikilla seitsemalld osa-alueella. On todettu, ettd ih-
misen kasvaminen ja kehittyminen ovat eldmén rikkaimpia koke-
muksia. Jokainen haaste tarjoaa sinulle mahdollisuuden nousta
uudelle tasolle. Jokainen askeleesi kohti parempaa itsedsi ja tayttd
potentiaaliasi vaikuttaa syvisti kaikkiin elamén osa-alueisiin.
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KEHA 1: SISAINEN RAUHA

“IThmistd on tapana vertailla jddvuoreen. Jidvuorestakin vain
kymmenen prosenttia on nikyvissi. Loppuosa on piilossa veden alla”
— Pasi Koivunen

Ensimmadisen kehin, sisdisen rauhan mielen tasolla, valinta it-
sensd kehittdmisen mallin keskustaksi oli itsestddnselvyys. Uskon
vahvasti, ettd kaikki suuret muutokset, joita aiomme tehdi eli-
madssimme, juontavat juurensa omasta mielestimme. Ajatus on
kuin siemen, jonka kylvit omaan mieleesi. Huolellisella vaalimisella
se juurtuu alitajuntaasi ja tuottaa satoa materiaalisessa maailmassa.
Niin ollen mielen hyvinvointi ja sisdinen rauha luovat perustan
jatkokehittdmiselle.

Ensimmadinen taso tai kehd on kuin ankkuri, joka pitdd meidit
tasapainossa, ja auttaa meitd navigoimaan lipi eldmdn myrskyjen.
Se antaa meille voimaa ja kestdvyyttd kohdata eldimén haasteita
ja selviytyd niistd. Kun mieli on kirkas ja rauhallinen, olemme pa-
remmin varustettuja tarkastelemaan elimdmme muita osa-alu-
eita, ja ndin pystymme jatkamaan matkaamme seuraaville eld-
mdmme osa-alueille.

Yhdysvaltalaisen onnellisuusvalmentajan ja Kkirjailijan Tony
Robbinsin mukaan ihmisesti tulee suuri, kun hin alkaa kuunnella
sisdistd ddntaan. Tamd ydinkehd kisittelee itsetietoisuutta, suh-
detta omaan itseen seki kaikkiin ymparoiviin asioihin, ihmisiin, il-
mi6ihin ja tapahtumiin.

Kaikki, miti teet ulkomaailmassa, on suora seuraus siitd, miti si-
sdlldsi tapahtuu. T4lld tasolla ihmisen ajatukset alkavat nakya fyy-
sisessd maailmassa ja tunteet ovat nakyvissa reaktioissa. T4lld ta-
solla vaikuttavat myos ihmisen uskomukset, hyvit ja huonot tavat,
toimintastandardit sekd itselle asetetut rajat. Tdlld tasolla henkild
toimii, kun hén haluaa vahvistaa tahdonvoimaansa, muuttaa aja-
tusmallinsa positiivisemmaksi tai voittaa pelkonsa. T4lld alueella
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ihminen ty0skentelee, kun haluaa parantaa paivittdistd tiedosta-
mistaan.

Mieli ja sisdinen rauha on yksi elamdmme tarkeimmista osa-alu-
eista, joka vaikuttaa merkittavisti kaikkiin muihin elimdamme osa-
alueisiin. Kun mieli on rauhallinen ja kirkas, voimme tehdi parem-
pia padtoksid, olla luovempia ja saavuttaa tavoitteemme helpom-
min.

Janyt on aika hypaté sisddn ensimmadiseen kehddn ja katsoa, mitd
kaikkea se tarjoaa meille. Mutta haluan aloittaa Sisdinen rauha
-luvun tarinalla sekd tdrkedn oppi-isdni ja mentaalivalmentajani
Pasi Koivusen esittelylld, silld hdnen oppiensa mukaan Kaikki on
mahdollista, kun vain uskot voimiisi, uskot itseesi.

# ; : \
—
INNER PEACE /

A ~
/ ‘ THE MIND SPHERE ) )

< %

Kuva 4. Kehdi 1. Sisdinen rauha | Mielen taso, 7-portainen malli (Saks 2021)
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Tutustuin Pasi Koivuseen, kun hén oli saavuttanut jo kunnioitetta-
van idn ja veti ryhmidmentaalivalmennusta markkinointiasiakkaani
Dolgoruki Oy:n jarjestaménd. Sain kunnian osallistua valmennuk-
seen, josta erillinen kiitos toimitusjohtajalle Kari Ruotsalaiselle.

En voinut kuin ihailla Pasin teravad dly3 ja muistia. Pasin ainut-
laatuinen persoona, ystévillinen ja innostava valmennustyyli sekd
syvd halu auttaa muita tekivat minuun ldhtemittoméan vaikutuk-
sen. Tuo kohtaaminen esitteli minulle my0s ensimmadisen koke-
muksen hypnoosin voimasta.

Valmennuksen jdlkeen pédtin rohkeasti ldhestyd Pasia. Kysyin
hineltd, voisiko suggestioterapia auttaa ratkaisemaan ongelmani
- olin aina kipuillut sanallisen ilmaisun ja erityisesti vierailla kie-
lilld puhumisen kanssa. Lisdksi olin kirsinyt varhaisesta kouluidstd
lahtien ”Kympin tyton syndroomasta”, joka oli saanut minut ta-
voittelemaan tdydellisyyttd ja virheettomyyttd kaikessa. Silloin en
vield tiennyt, ettd minulla oli lukihdirion lisdksi dysfasia, eli lievd
puheen kehityshdirio.

Pasi suostui auttamaan minua, muttei huolinut korvausta tyosta.
Hin ensisijaisena missionaan oli auttaa. Hanen mentaalivalmen-
nuksensa kautta onnistuin voittamaan sisdisen esteeni, joka oli
hiirinnyt minua pitkdan. Samalla kehitin ilmaisu- ja esiintymistai-
tojani, voitin pelkoni tehdd virheitd ja aloin edetd eldiméssédni vauh-
dilla.

Pasin mentaalivalmennuksen kautta innostuin suggestio- ja hyp-
noterapiasta ja sen mahdollisuuksista osana eldiméntaidon valmen-
nuksia. Vuodesta 2020 ldhtien olen kehittanyt itsensd kehittdmi-
sen ohjelmaa, johon pdiset tutustumaan tdmain kirjan osassa 2.
Monet ohjelman menetelmistd perustuvat vahvasti Pasin oppeihin.

Viimeinen tapaamisemme syksylld 2021 oli Riihimden Mokkasy-
déin kahvilassa (Kuva 5). Pasilla oli mukanaan pino tulostettuja val-
mennusmateriaalejaan ja tuntui, ettd hanella oli kiire luovuttaa mi-
nulle ndmé dokumentit. Otin ne vastaan suurella ilolla ja kiitolli-
suudella.
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Kuva viimeisestd tapaamisesta Pasi Koivusen kanssa 1.10.2021.
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