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"lhan sama mita teet,
kunhan teet mita haluat”

@® Kuntoportin jumppasali, luennoitsija sukat
jalassa ja steppilautoja, joiden pdilld istuu mo-
nenikiisiilitkuntaan hurahtaneita ihmisii, osa
litkuntakeskuksen asiakkaita, osa tydntekijoi-
td. He ovat tulleet innostumaan ja hakemaan
elimiinsi muutosta henkisen valmentajan
Ilkka Koppelomien, 30, Uskalla innostua
-luennolta.

llkkka Koppelomiki on toiminut henkise-
ni valmentajana viisi vuotta. Multialta lihte-
neen michen tie vei lopulta Helsinkiin, jossa
hin perusti Uskalla innostua -tiimin vuon-
na 2007. T3l hetkelld tiimilld on seitsemin
toimipaikkaa, joista jyviskyliliisille lihin on
Tampere. Koppelomakivalmentaa myss NLP
Akatemiassa.

Ennen mielen valmentamista Koppelomiki
treenasi kroppaansa thriatlonilla. Isa kuitenkin
kehotti nuorta miesti hankkimaan itselleen
oikean ammatin ja niinpi mies suuntasi yli-
opistoon opiskelemaan farmasiaa.

— Piirtin keskeyttdd opinnot, vaikka lihi-
piiri el Fitényt sittd. He sanoivat, ettd alalla
riittdisi loppueldmaiksi t6itd, koska aina tulee
sairaita ihmisid. Mini halusin kuitenkin aut-
taa ihmisid pysymain terveini, Koppelomiki
muistelee.

Keskeyttimispiitoksen jilkeen hin myihot-
dogeja kioskissa.

- ge oli minun tapani pysihtyd miettimiin
omaaelimiini. Siind puuhassa el tarvinnut aja-
tella, mutta toisaalta sai ajatella mitd halusi.

Kiytitké motivaatiosi
oikeisiin aisoihin?
Ilkka Koppelomiki kehottaa jokaista anta-

maan aikaa rauhoittumiseen ja oman elimin  Kuntoportin johtaja Vesa Herronen (vas.) ja Uskalla innostua -tiimin perustaja Ilkka Koppelomiki

miettimiseen. Hinen kokemuksensa mukaan  uskaltavat unelmoida ja innostua.

miettimiseen kdytetty aika on suorassasuhtees-
sa tuloksiin eli sithen millaista elimisi on.

vuoksi Viindnkadulla sijaitsevan naisten lii-
kuntakeskus Kuntoportin kolmen tunnin tilai-
suus oli vasta alkulimmittelyd matkalla omaan
elimiin.

— Onmilla ajatuksilla on suuri voima. Ajatus
muodostuu ddnisti, kuvista, tuoksuista, mauis-
ta ja tunteista. Jos haluat vaikurtaa elimaisi,
vaikuta niihin asioihin. Jos joku sanoo, ettd
olet idiootti, kuvittele sama Aku Ankan tai
Repe Sorsan ddnelli — se tuntuu erilaiselta,
K(X)pelomiki imitoi.

jatusten muuttamisen lisiksi on tirkeis
sanoa asiat dineen ja hakeutua oikeanlaisten
ihmisten seuraan. Jos ympirillisi on eteenpiin
menevii ihmisig, jotka uskaltavat unelmoida,
kannattaa heisti ottaa mallia.

— Kuntoportin Vesa Herronen on hyvi esi-
merkki. Vuosi sitten hin oli t44ll4 t6issd ja nyt
hin omistaa paikan. Hin oli seminaarissamme,
uskalsiluodaitselleen uskomattomia tavoitteita
ja saavutti ne jopa suunniteltua nopeammin.

Koppelomiki kehottaa katsomaan peiliin
— mitd niet? Suurin osa thmisisti nikee omat
virheensi. Niet itsessisi yleensi sen, miti olet
oppinut itseltdsi ajattelemaan. Se voi olla esi-
merkiksi ajatus pituudesta, koosta, ulkonisstd
tai 4lyllisyydestd.

— Se, mitd niet peilistid on itsesi keksimi
juttu. Enté jos korostaisit hyvid puoliasi tai
vaihtaisit mielikuvan kokonaan? Kun niet it-
sesi eri tavalla, vaikuttaa se ajatuksiisi ja aut-
taa sinua menemiin kohti mielikuvaasi askel
askeleelta.

Koppelomiki ottaa esimerkiksi esiintymisen,
jolla pelottelu alkaa usein jo koulunpenkilli.

- lguka ei missdin nimessd haluaisi tulla tin-
ne eteen tilalleni, hin kysyy yleisolci.

Kisid nousee ja Koppelomiki valitsee koe-
henkilgksi Riina Hendriksin, joka kertoo,
ettei ikimaailmassa haluaisi eteen — laulami-
sesta puhumattakaan. Hin kun ei osaa laulaa.

— Jos kolmena perikkiisend paivind har-
mittaa mennd tdihin, vaihda tydpaikkaa. Kyse
el ole motivaation puutteesta, silli jokaisella
ihmiselld on motivaatiota. Eri asia on, onko
sinulla motivaatiota niihin asioihin, joita teet
tyoksesi.

Koppelomien mukaan moniihminen ajatte-
lee onnellisuuden olevan “sitten kun”. Sitten,
kun valmistun ¢istd koulusta ja tuosta toises-
ta koulusta, sitten, kun olen tdissi tai [6ydin
parisuhteen.

— Jos et ole nyt tyytyviinen, koska ajattelit
aloittaa? Elikkeellaks, Koppelomiki kysyy.

Hin painottaa, ettei thmisti tee diseksi
kukaan muu kuin ithminen itse. iokainen on
oman onnensa seppi, eikd omasta tyytymit-
tomyydestd voi syyttdd ketdin muuta.

- Hinulle sanottiin 26-vuotiaana, etti sinul-
la on henkilokohtainen vapaus tehdi elimis-
sisi mitd haluat ja olla kuka haluat. Kysyin,
ettd ithanko totta, silli olin tottunut siihen,
ettd joku muu kertoo, miti teen seuraavaksi.

Jokainen on saanut syntymissiin vapauden
valita, mutta toisaalta myds vastuun omasta
onnellisuudesta, hin toteaa.

— Jos elimid on [l)yllystii, mene peilin eteen
ja katso kenen pyllystd.

Uskallatko kertoa
unelmistasi dineen?

Uskalla innostua -tiimin lyhimmét valmen-
nukset kestivit kymmenen tuntia. Tdmin

Koppelomiki tsemppaa ja pyytid Hendriksid
miettimiiin, missi kohtaa kropassaan hiin tun-
tee varmuuden silloin, kun on varma itsestiin.
Hendriks oikaisee ryhtidin ja tyontidd hartioita
taaksepiin. Hin kuvittelee, ettd hinen ja ylei-
son vilissd on ldpinikyvi seinid — ja laulaa 50
hengen edessi.
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KESKUSTASSA JA KYPARAMAELLA

tarjoaa taiteen perusopetusta musiikissa, kaikenikdisille

¢ Piano ® Viulu ¢ Kitara ¢ Ukulele * Balalaika * Kantele ©
® Jazz piano ® Huilu ® Nokkahuilu ¢ Lauluyhtye ¢ Laulu ®
* Harmonikka ¢ Vapaa siestys ® Muskarit ®
* Kodaly musiikkivalmennusryhmit ©

Tervetuloa Musisoimaan!
Lisitiedot ja ilmoittautumiset:
www.kodalymk.net ¢ Puh. 045 206 2064

": KODALY MUSHKKIKOULU ll

ASKEL HYVAAN HARRASTUKSEEN

¢ Taiteen perusopetusta musiikissa ja tanssissa
e Musiikkileikkikoulu, nyt my6s Rumpumuskari
e Tanssikoulu, alkaen 3-vuotiaista
e Soiton ja laulun yksildopetus

IImoittautumiset klo 14-20, Piia 050 596 0969

OPETUSTA LAPSISTA AIKUISIIN
UUSILLE OPPILAILLE PAIKKOJA AVOINNA
Syksyn opetus alkaa viikoilla 34, 35 ja 36.
OPETUSTA JYVASKYLASSA JA MUURAMESSA
Lukujarjestykset nyt Facebookissa
Jyvaskylan Artmuscenter Oy
www.artmus.fi © www.facebook.com/artmus.fi

Lapset; nmuwovet; askusset!
Tule kokemaan Gapoeira!
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Mestre Canelio
Prof. Leandro Silva

rahgo Arcéh
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- rakkaudest‘a tangoon —

Argentiinalaisen tangon kurssit
alkavat 6.9.2012 Valorinteella.

Katso lisétietoja:
www. tangearcon, com

30 VUOTTA MUSIIKIN OPETUSTA

MUSIIKIN PERUSOPETUSTA
KESKELLA KAUPUNKIA
lImoittaudu nyt syksyn 2012 opetukseen!

limoittautumiset ja tiedustelut: 'b

toimisto @ alkusoitto.fi tai p. 040 563 6616
ﬁ www.alkusoitto.fi

Alkusoitto nyt myés Facebookissa!

MUSIIKKIKOULU ALKUSOITTO Oy

Kilpisenkatu 7, Jyvaskyla

D) MUsiikkikoulu
-
@ 9l@

Ketomaantie 21, 41340 Laukaa

MUSIIKINOPETUSTA
LAUKAASSA JA TIITUSPOHJASSA

Piano © Akustinen ja sahkokitara sekd basso
Rummut © Viulu ja alttoviulu
Laulu = Harmonikka

Opetus alkaa elokuussa viikolla 34. Kysy vapaita
paikkoja Viive Harinen p. 040 596 0999.

www.musiikkikoulurauhala.com
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