44

\_/

VoI HEVIN

e\ (7.

e E— e e ——"  P—

Hyvinvointiala kasvaa ja uudistuu.
Nama viisi yrittajaa ovat uskaltaneet

ottaa riskin ja toteuttaneet unelmansa.

Teksti Liisa Kuittinen Kuvat Mikko Harma, Marjaana Malkamaéki ja Johanna Myllymaki

Villa Mandalan
perustanut joogaopettaja
Mia Jokiniva haluaa
auttaastressaantuneita
ihmisid tekemiin arjesta
mielekkd@mman.
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Ajatus muhi mielessa pitkaan

Mia Jokiniva pddtti rakentaa hyvinvointikeskuksen, joka tarjoaa tarkkaan suunniteltuja,
konseptoituja kurssipaketteja ja nostaa suomalaisen retriittimatkailun tasoa.

MIA: ”Ajatus Villa Mandalasta muhi mielessi
viitisen vuotta. Olin ty6skennellyt hyvinvoinnin
parissa eri ammateissa pitkdédn. Kaksi asiaa
tuntuivat toistuvasti olevan ihmisten onnelli-
suuden ja arkieldmaén valissa: kiire ja stressi.

Pohdin valmentaja- ja opettajakollegojen
kanssa sitd, mita stressaantuneet voisivat tehda
itsenséd auttamiseksi. Ihmiset hoitavat itseddn
lahtemalld kerran vuodessa eteldnlomalle sen
sijaan, ettd he osaisivat kéyttda arjessaan helppoja
stressinhallintatydkaluja, kuten hengitysterapiaa
tai keskittymistekniikoita. Lomailun vaikutus
on mielen ja kehon hyvinvoinnin ndkdékulmasta
kuitenkin aika olematonta. My0s arjesta pitdisi
pystya tekemadn mielekasta.

Minulla ja miehelléni oli jo silloin Loviisassa
maatilapihapiiri metsineen ja peltoineen. Aina kun
sielld k&vi vieraita, he sanoivat, ettd paikassa on
jotain erityisen parantavaa. Alkoi tuntua tuhlauk-
selta elda sielld kahdestaan. Padtimme, ettd raken-
namme luonnon keskelle omaan pihapiiriimme
retriitti- ja koulutuskeskuksen.

Olen opettanut joogaa 12 vuotta. Siné aikana
jooga, kuten muukin arki, on muuttunut aiempaa
fyysisesti vaativammaksi. Nden, ettd sellainen
jooga ei auta arjen jo muutenkin ruoskimia ihmisid
jaksamaan. Rauhoittumiseen keskittyva tyyli
joogata palvelisi vésyneitd paremmin.

Kyllahén yrityksen tuoma tyomé&ara on
yllattdnyt, mutta olen antanut itselleni vuoden

sddnnon: vaikka joudun ja saan tehda kaikkea
mahdollista postituksesta ja siivoamisesta
lahtien, yritan syleilld kaikkia tehtdvid niin, etta
kukin niistd on maailman ldhettdma tilaisuus
kasvaa ja oppia stressinhallinnasta lisdd. Omistan
yrityksen mieheni kanssa kaksin, mutta Mandala-
tiimiimme kuuluu muitakin valmentajia ja
opettajia seka kasvisruokaan erikoistuneita
kokkeja.

Suomessa keskustelu hidastamisesta on ollut
hyvin mustavalkoista: joko ollaan oravanpyoréssa
tai hypéatain sieltd pois. Tosiasia on, ettei tdys-
kddnnoksen tekeminen ole suurimmalle osalle
realistinen valinta. Silti moni kaipaa keinoja,
joilla parantaa arkea. Villa Mandala on syntynyt
vastauksena siithen.” =

Villa Mandala

Hyvinvointikeskus Loviisassa.

Stressinhallintaan, rentoutumiseen
jaravitsemukseen liittyvia kursseja,
retriittejd ja koulutuksia.

Urban Villa Mandala tarjoaa samaa
tuotevalikoimaa minikoossa Helsingissa.

Mia Jokiniva, 34, on joogaopettaja,
valmentaja ja Villa Mandalan sisalto-
johtaja. Haneltd ilmestyy ensi vuoden
alussa kirja Hengdhdyshetkid — Opas
stressittomddn eldmddn (Gummerus).

villamandala.fi

Uusien yritysten perustamisesta ovat eniten kiinnostuneet
yli 25-vuotiaat nuoret aikuiset. Etenkin naiset perustelevat
yrittdjyyttadn silla, ettd he haluavat tehda toita itselleen.

Yrittdjyydestd on usein myos haaveiltu pitkaan. - suomatisentyontiitto
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Amelie

Kaikki kévi tosi nopeasti

Inka Ylihdrsild, Susanna Sdrkioja ja Johanna Vilén yhdistivit voimansa ja
perustivat viime huhtikuussa Tampereelle taiteen ja hyvinvoinnin tilan.

INKA: "Kaikki alkoi siitd, kun vuosi sitten kilpailin
Johannan kanssa samasta 12 nelion tychuoneesta.
Tutustuimme toisiimme ja padtimme, ettd jaamme
huoneen. Se oli mukava mutta todella pieni tila.
Yritimme mahtua sinne, mutta aika pian aloimme
miettid, ettd meiddn on pakko 16ytéd isompi.

Lopulta kaikki kavi tosi nopeasti. Huomasin
Facebookissa, ettd tamperelainen Om Yoga -jooga-
koulu oli muuttamassa. Otin yhteyttd koulun omista-
jaan ja tiedustelin haneltd, onko heiddn vanha tilansa
jo vuokrattu. Tulimme katsomaan tétéd ja padtimme
ottaa riskin.

Olin nelja vuotta kotigitind. Kotiditivuosina arvoni
menivat padlaelleen. En halunnut palata vanhaan
tyohoni tekeméadn markkinointia.

Vuosi sitten perustin yrityksen,
ja nyt eldn haavettani. Jarjestan
mehildisvahamaalauskursseja ja
olen mukana erilaisissa projek-
teissa. Jotkut kuvataidepajoihini

@ Hyvinvoinnin ja taiteen osallistuneista ovat maalanneet
toimintatila Tampereen viimeksi 70 vuotta sitten. Vanhin
KeskUstasea: osallistuja on ollut 96-vuotias.
Kursseja, koulutuksia, Meilld on kolmistaan sellainen
taidendyttelyitd, tapahtumia madré energiaa, ettd voimme

ja luentoja. tehdd mita vain. Jos saamme
Tilassa tydskentelee kolme jonkin idean, sovimme vain paiva-
yrittdjaa.

madran ja toteutamme sen.”

Tilaa vuokrataan myos

ulkopuolisille.

(0]0]0]
Inka Ylihérsild, 30, opettaa
Encaustic art -mehildisvaha- SUSANNA: "Tutustuin Inkaan
T,a,ailtael;st(f ja pitéd taide- viime marraskuussa, kun etsin
Ve yhteen projektiin tekijoitd ja Inka
@ Susanna Sérkioja, 31, ilmoittautui mukaan. Meill4 oli

opettaa Nia-tanssia ja
hoitavaa liiketta. Han on
perustanut Parantava taide

heti hauskaa yhdessa.
Kevaalld Inka chattaili Face-

-nimisen yhdistyksen. bookissa, tieddnko ketaan, jota

@ Johanna Vilén, 39, on
astrologi ja kuvataiteilija.

amelie.nettisivu.org
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kiinnostaisi vuokrata hénen ja
Johannan kanssa yhteinen tila. En
heti ajatellut itsedni, mutta kun
kuulin, etté tilassa on 70 nelién
sali, kiinnostuin.

Menimme kahville pohtimaan,
mita tekisimme. Jostakin tuli
ajatus: yhdistdmme taiteen ja hyvinvoinnin. Googla-
simme, ettd sellaista tilaa ei ollut missdan.

Teimme paatoksen tosi nopeasti, mutta nimed
mietimme jonkin aikaa. Amelie on naisellinen, vahva
nimi. Se viittaa samannimiseen elokuvaan, jossa
tehdaan hyvaa.

Lahdimme suunnittelemaan tilaa tosi pienelld
budjetilla. Huonekalut ovat kierrétettyjé, ja olemme
itse tuunanneet ja puunanneet kaiken.

Jos uskoo siihen, ettd matkalla maailmassa ei
kohtaa ketddn sattumalta, meiddn kolmen kohdalla
sanonta pitdd paikkansa. Yhteistd meille on maan-
laheisyys ja reippaus. Olemme kaikki ditejd, ja uskal-
lamme nauraa itsellemme.

Jo pelkkd palaverointi yhdessé tuottaa iloa.”

0006

JOHANNA: "En olisi ikina uskonut, ettd ryhdyn
yrittdjaksi, silld olen tosi turvallisuushakuinen
ihminen. Olen kuitenkin tyytyvédinen tdhén paatok-
seen: tuntuu, ettd ensimmaisté kertaa elamésséa olen
hengissa. Yritykseni on nyt puolitoista vuotta vanha.

Olen harjoittanut astrologiaa vuodesta 1997. Olin
pitkddn toissd Seppo Tanhuan astrologiakeskuksessa.
Olen ikuisesti kiitollinen Sepolle hdnen tuestaan. Hian
on se, joka sanoi, ettd minun on aika nousta omille
siivilleni. Amelien liséksi minulla on Tampereen
keskustassa oma tila, jossa pidédn vastaanottoa.

Tuemme vahvasti toisiamme. Vaikka edustamme
eri aloja, meilld kaikilla on yhteisend punaisena
lankana taide, luovuus ja hyvinvointi. Aiteind meill3 ei
ole aikaa haaveiluun. Olemmekin tehokkaita, emmekéa
suunnittele asioita viikkoja.

Vanhin lapsistani on lukion ensimmaiselld, keskim-
mainen yldasteella ja nuorin aloitti juuri koulun. Koen
tarkedksi sen, ettd yrittdjana toimin heille esimerk-
kind. Ndytdn omalla toiminnallani, ettd asioita pitda
vain uskaltaa toteuttaa.

En aiemmin uskaltanut muuttaa elamaéani, koska
pelkésin, ettd teen huonon péaitoksen. Nykydan
ajattelen, ettei huonoja paatoksia olekaan, silla
mika tahansa ratkaisu on parempi kuin ei ratkaisua
ollenkaan.

Moni ei turvallisuushakuisuuttaan toteuta
unelmiaan ja on sitten pettynyt elamaan. Kun
uskaltaa ottaa riskin ja menna turvattomuuden
alueelle, usein huomaa, ettei mitdén pelédttavaa
koskaan ollutkaan.” —>

Johanna Vilén, Inka

Ylihirsild jaSusanna
Sirkioja saavat toisiltaan
energiaa ja vertaistukea.
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Yritys syntyi johdatuksena

Terhi Viljakaisen Dharma laajeni kevdilld hoitolasta kokonaisvaltaisen terveyden
keskukseksi, joka tuo yhteen eri alojen ammattilaiset.

TERHI: "Dharma on syntynyt johdatuksena
uskon varassa. Kaikki on tullut paastani - tai ehka
oikeammin syddamesténi.

Olen taustaltani humanisti ja tehnyt erilaisia
humanistisen alan t6itd. Padaineeni yliopistossa oli
englanti. Minulla oli pitkd jakso tydelamassd, jolloin
vain halusin pois sieltd, missé olin. Minua muun
muassa tyopaikkakiusattiin.

IThminen on kuitenkin kovapdinen ja pystyy
harhauttamaan itsedan. Minullakin kesti pitkdan
ennen kuin aloin muuttaa elamé&ani. Oikeastaan
vasta kun jouduin sairauslomalle, ajatus rupesi
aukeamaan: ryhtyisin yrittdjaksi ja perustaisin oman
hoitolan.

Perustin yrityksen ja opiskelin ammatin samaan
aikaan, mika oli todella haastava yhdistelma. Tiesin
alusta lahtien, ettd haluan Dharmasta enemmaén
kuin hoitolan. Olen luonteeltani tuottaja ja tykkaan
tehda ’ei mistdén’ jotakin.

Kokonaisvaltainen terveys on alana vield hahmot-
tumaton. Taman vuoksi harva virkamies ymmartaa,
mista on kyse, ja rahoituksen saaminen on vaikeaa.
Nelja vuotta sitten en vield tajunnut, kuinka uudelta
yrityskonseptini virkamiesten ja rahoittajien korviin
kuulosti.

Olen halunnut luoda Dharmasta yhteison, joka
tuo kokonaisvaltaisen terveyden yrittdjat saman
katon alle. Kokonaisvaltainen terveys on minulle
elava kasite, joka koostuu monista eri asioista, kuten
tyOstd, perheestd ja ympaéristosta. Me tarjoamme

Aiemmin Terhi Viljakainen

" hoiti vain muita ihmisii ja

— antoi oman energiansa heille.
Nythédn on ymmirtanyt, ettd
ennen kuin voi auttaa muita,

pitdd huolehtiaitsesta.

tyokaluja, joilla ndité eri osa-alueita voi elavoittda.

Tarkedd on kuitenkin ymmaértds, ettd tarjoamme
vain tyokaluja ja ihmisen pitda itse ottaa omasta
hyvinvoinnistaan vastuu. Suurin osa eldmén-
laatua parantavista metodeista on yksinkertaisia ja
ilmaisia: sy6 hyvin, nukkuu hyvin ja siivoaa kodin.
Sen sijaan ei ole ihme, ettd ihminen voi huonosti, jos
hén on stressaantunut, syé huonolaatuista ruokaa
ja vajoaa toiden jalkeen kolmeksi tunniksi sohvalle
katsomaan televisiota.

Tiedén, kuinka raskasta hoitolan pyorittdminen
yksin voi olla. Dharmassa teemme asioita yhdessa.
Olen kouluttautunut myos luovan talouden agentiksi
ja manageriksi. Managerina voin auttaa muita
yrittdjid esimerkiksi paketoimaan heidan toimin-
taansa myytdvaan asuun tai etsimaan heille asiak-
kaita. Jotkut yrittdjit ovat luonteeltaan enemmén
kaytannon tekijoitd, jotka haluavat keskittyd tyon
sisdltoon. Silloin kannattaa tehdéa yhteistyota
muiden kanssa.” =

Dharma

@ Kokonaisvaltaisen terveyden yritys
Helsingin Vallilassa.

@ Hoitoja ja koulutusta.

@ Hoitola on perustettu vuonna 2006. Sen
valikoimiin kuuluu esimerkiksi kalevalaista
jasenkorjausta, kuppausta ja ddnihoitoa.

Koulutus Dharma aloitti toimintansa
viime maaliskuussa, kun yritys muutti
uusiin tiloihin.

@ Toimitusjohtaja Terhi Viljakainen, 42, on
FM, luovan talouden agentti ja manageri ja
diplomiluontaisterapeutti.

dharma.fi

Suomalaisista 31 prosenttia pitaa itsenaisena yrittajana
toimimista joko melko tai erittain houkuttelevana asiana.
Niitd, joita yrittdjyys ei houkuttele, pelottavat liika sitovuus
ja lilan suuret riskit. - somataisentysniiitto

VOIHEVIN, 51



52

3X

uudet hoidot
kokeillussa

@ MindPump

Mité: Perinteinen rentoutusharjoitus. Kiynti-
kerta 15 €, kuukausikortti 95 €.

Missd: Mielikylpy-rentoutussali, Nisilinnan-
katu 32, Tampere, 020 759 7420, mielikylpy.fi

Lupaus: Tyhjentaa mielen ja poistaa stressia.
Suggestiorentoutumista sanallisten ohjeiden
avittamana.

Ensivaikutelma: Harmonisen, vaalein sivyin
sisustetun tilan levollisuus ja véritys ilahdut-
tivat. Valkoiset divaanit houkuttelivat syliinsa.
Asettauduin peitteen alle kuin sankyyni.

Miten vaikutti: Ihanaa, nyt sai tunnin vain
loikoilla. Ei tarvinnut pomppia eikd olla fiksu

ja tarkkaavainen. Hamaéran salin valokoristelut
toivat mieleeni joulun ja lomatunnelman.
Ohjaaja Tiina Jokelan johdattelu suggestio-
rentoutumisen tavoitteisiin ja musiikki kuljet-
tivat minua heti kohti pdivatupluureja. Tiinan
oma uupumiskokemus ja tietoinen kiireetts-
myyden valinta eldmén tasapainottamiseksi
toivat luottamusta. Loikoilu, syvdan hengit-
taminen ja rentouttavat mielikuvat toimivat.
Loppuajan seurustelin nukkumatin kanssa ja
havahduin tunnin lopussa vesinoro suupielessa
hereille. Kannattiko vieraasta sangystd maksaa?
Mika ettei, onhan sdannéllisen rentoutumisen
todettu kohentavan veriarvoja ja vastustus-
kykya.

Mitd muuta: Kahdeksan erilaista tuntia, muun
muassa MindBalance, aamutunti MorningGlory
ja kivana lisand Matkustamo, jossa lennetdan
ajatusten voimalla muuallekin kuin hoyhen-
saarille. Paivi Anttila
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@ Kizi-yrttinyyttihoito

Mitd: Hemmotteleva hieronta nyytills, jossa on hoitavia yrtteji
ja ldammintad 6ljya. Hoidon kesto on noin 2 tuntia. Hinta 120 €.

Missd: BonElo, Kirstinkatu 9, Helsinki, 045 855 1585, bonelo.fi

Lupaus: Tehostaa aineenvaihduntaa, puhdistaa. Lihakset pehmenevit ja
saryt helpottavat. lho kirkastuu ja pehmenee. Koko keho ja mieli lepaavat.

Ensivaikutelma: Kesikuun alusta Kirstinkadulla toiminut BonElo on viehattévan
yksinkertainen paikka, josta on karsittu pois kaikki turha. Tunnelma on rauhaisa.

Miten vaikutti: Yrttinyyttihoidon kerrotaan sopivan erityisesti stressaantuneille ja
kroonisesta kivusta kérsiville. Se hoitaa my6s hidastunutta aineenvaihduntaa, selka-
sairauksia ja fibromyalgiaa seka jannetuppi- ja issiasvaivoja. En kdrsi ndista vaivoista,
joten menin vain rentoutumaan ja hakemaan hyvaa oloa. Siihenkin hoito sopii. Sain jo
etukdteen sdhkopostiin ohjeet asioista, jotka hoitoon tullessa on hyva ottaa huomioon.
Ohjeet osoittautuivat hyodyllisiksi, ja ne kannattaa lukea huolellisesti. Esimerkiksi
varoitus siitd, ettd lahtiessa hiukset ovat 6ljyiset, on hyva pitda mielessd, kun miettii,
mitd hoidon jdlkeen aikoo tehda. Hoidossa kdydaan lapi koko keho. Erityisesti tykkasin
vatsan hieronnasta. Hoidossa kdytetdan runsaasti 6ljyd, mista kaikki eivat pida, mutta
omasta mielestédni hennosti tuoksuvat, luonnolliset 6ljyt ovat ihania.

Mita muuta: BonElo on erikoistunut ayurvediseen hierontaan. Hoidoissa kiytet4én
Frantsilan yrttioljyja. Kizi-yrttinyyttihoidon lisaksi tarjolla on ayurvedista pashierontaa
ja kokovartalohierontaa. Kehotyypin maarittely maksaa 15 euroa. Liisa Kuittinen

©® Adnimaljahieronta

Mita: Syvirentoutusta kehon piille asetettavien ddnimaljojen avulla. Maljoja
soitetaan verkkaisesti ja rauhallisesti. Kestda tunnin. Hinta 55 €.

Missi: Medi-Sound, Malmin raitti 19, Helsinki, 040 7547462, medi-sound.fi. Aéni-
hieronnan harjoittajia on eri puolilla Suomea. Yhteystiedot [6ytyvit Medi-Soundin
nettisivuilta.

Lupaus: Maljojen ddnten ja vardhtelyn seurauksena keho ja mieli vaipuvat hiljalleen
syvdn rentoutuneisuuden tilaan. Adni hieroo ja harmonisoi jokaista solua. Keho
palautuu fyysiseen ja henkiseen tasapainoon.

Ensivaikutelma: Metalliset maljat ovat kauniita, ja niisté ldhtee uskomattoman hieno
ddni. Maljoja on useita, ja ne resonoivat eri taajuuksilla. Tila on valaistu kynttil6in.

Miten vaikutti: Hieronta oli uutta, joten mieli ei helposti rauhoittunut. Uteliaana
odotin, mitd seuraavaksi tapahtuu. Maljat painautuivat pehmeasti vatsalle, seldlle,
rintakehalle ja kimmenelle. Vérdhtely oli voimakasta ja kutitti vatsanpohjassa saakka.
Rintakehd resonoi ja kihelméi mukavasti. Hauskaa oli, kun kédsivarsikin soi. Mieleen
nousi kirkonkellojen dani, ensin korkea ja sitten matala: dum, dum, dum. Tunnin hoidon
jalkeen tuntui kuin koko keho olisi viritetty uudestaan. Rentouden ja hyvén olon

tunne jatkui pitkdan. Aloin miettia kaikkea sitd halyd ja melskettd, jonka keskelld eladn.
Kaipasin maljojen danta.

Mita muuta: Maljahoidon
kehittdja on saksalainen Peter
Hess, joka perehtyi danten vaiku-
tukseen Nepalissa, Tiibetissd ja
Pohjois-Intiassa. Maljat valmis-
tetaan Pohjois-Intian ja Nepalin
tyopajoissa. Peter Hess Instituutti
tutkii d@nten vaikutusta hyvinvoin-
tiin neurobiologien, pedagogien
ja psykoterapeuttien kanssa.
Asnimaljahieronnan harjoittajia
on koulutettu Suomessa vuodesta
2010. Keski-Euroopassa mene-
telmaa on kaytetty parikymmenta
vuotta. Hanna Hyvari




