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INNOSTUMISESTA OLEMISEEN

Innostuminen on energinen tunnetila, joka liittyy usein mieluisaan tehtavaan, onnistumiseen,
yllatykseen, tapaamiseen tai muuhun positiiviseen asiaan. Sama tunne on myoés hyvin
voimaannuttava, kun saa itsestaan kaiken irti tai tekee uuden ennatyksen. Pallo maaliin
jalkapallo-ottelussa saa koko joukkueen hyppimaan innosta.

Innostumisen pohjalla oleva hyvan olon tunne tarkoittaa kevytta tyhjakayntia, joka yllapitaa
”moottorimme” kuntoa eli mielen ja kehon tasapainoa. Kun tehtavan suorittaminen edellyttaa
enemman kierroksia, kirkas tavoite ja keskittyminen toimivat kaasupolkimen tavoin ja lisaavat
tekemiseen energiaa. Kun tehtava on suoritettu, jalka nousee kaasupolkimelta ja moottori
palaa tyhjakaynnille yllapitden mielen ja kehon tasapainoa.

Vahva innostuminen on intohimoa, jossa tunnetilassa syntyy usein ennatyksia ja hurjia
tuloksia. Kiihkeys on viela voimakkaampi energinen tila, jossa moottorista otetaan kaikki irti.
Mutta jos kiihkeys jaa pysyvasti paalle, mielen tasapaino alkaa horjumaan, elimiston
vastustuskyky heikkenemaan ja seurauksena voi olla vakava sairastuminen. Olen urani aikana
tuntenut kiihkeasti toimivia ja tydssdan menestyneita ystavia ja asiakkaita, jotka yllattaen
kuolivat keski-iassa. Heilla oli aina jotain menossa. Vapaa-aikanakin he olivat rauhattomia;
jatkuvasti piti suorittaa tai vahintaan suunnitella jotain.

Tohtori Jagdish Parikh: "Harvardin MBA-koulutus opetti, etta stressi on kaunista: ala koskaan
ole tyytyvédinen saavutuksiisi, tavoittele aina seuraavaa. Tehtéavia pitda olla enemmaén kuin
niiden tekemiseen tarvittavaa aikaa. Tunsin syyllisyytta, jos en joka hetki tehnyt jotain. Mieleni
oli jatkuvasti levoton ja sain vakavia stressioireita. Intialainen kulttuurini opetti toisin.
Mielenrauha on ihmisen tarkein voimavara. Siksi tietoisuus itsestédan on niin tarkea.”

Jagdish Parikh kirjoitti jo vuonna 1998 kirjan itsensa TEEN
johtamisesta. Sen ideana on hallita itsedan ottamalla ) ) o
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helikopterista olemistaan ja tekemisiaan. * jaksamisongelmia

SAAVUTAN

Suurelle osalle tuntemistani ihmisista olisi tarkea oppia TEEN SAAVUTAN
ajoittain tyhjentamaan mielensa ja jopa pitkastymaan. -\ /

Mieli ja aivot tarvitsevat varikkopysahdyksia ja OLEN

verrattuna kilpa-autoihin, pysahdyksen aikana ne « olen tasapainossa ja voin hyvin
huoltavat ja korjaavat itse itsensa. e energia riittda haasteisiin

Joulu on rauhan ja hiljentymisen aikaa, jolloin keskitymme usein laheisiimme - mutta sen voi
tehda myos itselleen ja pohtia omia vaikuttimiaan ja tekemisidan. Milloin ja miten saavutan
olemisen tilan, jossa mieleni on tyhjakaynnilla ja koen aitoa rentoa hyvaa oloa.
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