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Kirjoitus on jatkoa kahdelle aikaisemmin Taekwondo-lehdessa ilmestyneille
pohdinnoille (“Menestys on hyvinvoinnin sivutuote”, 4/2016

ja "Taekwondo ja ikaantyminen”, 2/2017) tarkoituksenaan sitoa ne yhteen.
Kaikkien kolmen artikkelin teemat kulminoituvat itamaisten kamppailulajien
perinteisiin liittyvaan kokonaisvaltaiseen lahestymistapaan: ajatus toiminnallisesta
liilkkuntamuodosta elamantapana tai tiena. Talloin toimintaa ei harjoiteta pelkastaan
valittéman hyoédyn vuoksi, vaan tarkoituksena on kehittaa

ihmisen psykofyysista kokonaisuutta, tavoitteena seka henkisen etta fyysisen
hyvinvoinnin ja energian lisédminen.

erve ja elinvoimainen keho
muodostaa erdanlaisen
perustan sille, ettd ihminen
etsii ja kurottaa kohti mahdol-
lisia potentiaalejaan. Henkinen ja
fyysinen hyvinvointi kulkevat k&si
kadessa. Mita elinvoimaisempi
ihminen on, sitd paremmin han
pystyy vaikuttamaan todellisuuteen
ja suhtautumaan avoimesti maail-
maan. Ja todennakdisesti hanelld on
talloin edessaan myos pitka, aktii-
vinen ja merkityksellinen elama.
"Menestys on hyvinvoinnin sivu-
tuote” totesi kirurgian, traumatolo-
gian ja ortopedian erikoislagkari, Aki
Hintsa (1958-2016) kehittamansa
hyvinvointimallin (“Menestyksen
ympyra”) tuloksena. Malli koostuu
ytimesta (core) ja sitd ymparoivasta
kuudesta eri lohkosta: yleinen terveys,
palautuminen (uni), ravinto, fyysinen
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aktiivisuus, biomekaniikka (ihmisen
kehon toiminta) ja henkinen energia.
Kaikkien naiden keskelld on kuitenkin
ydin, johon kuuluu kolmen kysy-
myksen ymmartaminen: Tiedatko,
kuka olet? Tiedatkd, mita haluat?
Hallitsetko omaa elamaasi?

Oman elaman hallinta on yhtey-
dessa elinvoimaisuuden yllapitami-
seen. Sairausriskit ja tata kautta elinika
madraytyvat suurelta osin yksilon elinta-
pojen perusteella. Elintapoihin puoles-
taan vaikuttavat suuresti henkilon
henkinen hyvinvointi, luottamus tulevai-
suuteen ja kyky kohdata arjen vastoin-
kaymisia. Naihin tekijoihin vaikutta-
malla yksilo voi lisdtd mahdollisuuttaan
elad toimintakykyisena, terveempana
ja pidempaan. Esimerkiksi japanilaisen
budon perinteen mukaan harjoittelu
kestaa koko ihmisen elinian ja harras-
tajan olisi kyettava jopa parantamaan

teknista tasoaan vield jopa 60- tai
70 vuotiaana. Tama on vaikeaa, jos
ihmisen terveyden tilanne ja toiminta-
kyky eivat ole riittavalla tasolla.

Pitkdik3isten "Siniset alueet”

"Siniset alueet” (Blue Zones) on
antropologinen konsepti, joka kuvaa
maailman pisimpéan eldaneiden
ihmisten tyypillisia elamantapoja
ja ymparistdja. Nama alueet ovat
erityisia paikkoja maailmassa, joiden
yhteiskunnissa on ihmisia, jotka
pitkan elaman lisaksi ovat terveempia
ja aktiivisempia vanhuusidssa kuin
muualla maailmassa.

Kasitteen luoja, amerikkalainen
tutkija ja kirjailija Dan Buettner on
tunnistanut (2005) viisi maantieteel-
listd aluetta, joilla asuu ihmisid, jotka
ovat elaneet tilastollisesti pisimpaan:



Hauskuuttelua taekwondon parissa
SimUu-leirilla Tampereella 2011. Martti Jalonen, Verstas.

Okinawa (Japani), Sardinia (ltalia),
Nicoya (Costa Rica), Icaria (Kreikka) ja
seitsemannen paivan adventistit Loma
Lindassa (USA, Kalifornia). Naiden
alueiden yhteisoissa elavia ihmisia
yhdistavat muun muassa seuraavat
seikat: perhekeskeisyys, vahainen
tupakointi, puoli-vegetarismi (suurin
osa kulutetuista elintarvikkeista on
perdisin kasveista esimerkiksi palko-
kasvit), sosiaalinen sitoutuminen -
kaikenikaiset ihmiset ovat sosiaalisesti
aktiivisia ja integroituneita yhteisoi-
hinsa.

Kamppailuharrastajan nakokul-
masta katsottuna naistd alueista
mielenkiintoisin on Japanille kuuluva
saari Okinawa (noin 1,4 milj.
asukasta), jota pidetdan eraanlai-
sena sinisten alueiden nollapisteena
(Ground Zero). Saaren asukkailla on
monimutkainen sosiaalinen jarjes-

telmd, jossa on monia sisadnraken-
nettuja tottumuksia, jotka johtavat
pidempaan ja terveellisempaan
elamaan.

Okinawa on myos tunnettu lukui-
sista pitkaikaisista karatemestareis-
taan, joista useimmat ovat olleet
aktiivisia toimijoita lajin piirissa myos
pitkalle vanhuusikaansa. Heitd ovat
esimerkiksi Itosu Anko (1830-
1915), Gichin Funakoshi (1868-
1957), Meitoku Yagi (1912-2003),
Seikichi Uehara (1904-2004),
Seikoh Toyama (1928-2009),
Miyahira Katsuya, (1918 — 2010),
Koshin lha (1925-2012), Shima-
bukuro Eizo (1925-2017) ja Morio
Higaonna (1938-). On huomattava,
ettd japanilaisen keskimaarainen elin-
ajan odote vuosikymmenia sitten ei
ole ollut samaa luokkaa kuin nykyaan,
esim. 1915 se oli 40,9 vuotta ja 1957

65,4 vuotta. Talld hetkelld se on
83,7 vuotta (naisilla 86,8). Suoma-
laisten elinajanodote oli vuonna 2016
miehilla 78,4 vuotta ja naisilla 84,1
vuotta.

Pitkaikaisyyden ja aktiivisen
ikdantymisen avaimet

Buettnerin tutkimusten mukaan
tarkeimmat avaimet pitkaikaisyyteen
ovat: viisaasti sydminen, saannol-
linen kohtalainen liikkkuminen, sopivan
yhteison l6ytaminen ja oikea ajattelu-
tapa tai elamanasenne. Viisaasti syomi-
selle on Okinawalla oma sanonta "hara
hachi bu”, joka kannustaa lopettamaan
sydmisen, kun on 80-prosenttisesti
taynna. Kaytannolla on juurensa myos
zen-perinteessa ja meditaation harjoit-
tamisessa. Esimerkiksi noin 1300-luvulla
kirjoitetussa oppaassa Zazen Yojinki
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Jari Hintsasen vapaasti suomentama lkigai-diagrammi.
Lahde: www.weforum.org/agenda/2017/08/is-this- japanese-concept- the-secret-to- a-long- life/.
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(vapaasti kdannettyna Varotoimet
mietiskelyssd) neuvotaan mietiskelyn
harjoittajia syomaan noin kaksi kolmas-
osaa kapasiteetistaan. Kaytantoon liittyy
myos japanilainen sanonta: “kahdeksan
osaa taydesta vatsasta yllapitaa miesta;
kaksi muuta yllapitaa lagkaria”. Myds
viimeaikaiset lansimaiset tutkimukset
ovat osoittaneet, etta terveellisiin ruoka-
valioihin kuuluu sy6da pienia aterioita
koko paivan eika syoda liikaa kerrallaan.

Muun liikkumisen ohella okinawa-
laiset saavat hieman lansimaista poik-
keavaa arkiliikuntaa: koska kodeissa on
vain vahan huonekaluja, ihmiset seka
ruokailevat ettd rentoutuvat tatami-ma-
tolla. Useita kertoja paivassa lattialle
istuutuminen ja sieltd ylés nouseminen
auttaa yllapitamaan lihasvoimaa ja
tasapainoa, ja tdman seurauksena
my&s vanhusten vaaralliset kaatumiset
vahenevat. He myos kavelevat paljon
ulkona saaden siten auringonvalosta
D-vitamiinia. Lahes kaikki Okinawan
satavuotiaat kasvattavat tai ovat
joskus kasvattaneet puutarhaa, mika
tarjoaa tuoreiden kasviksien lisaksi
myos paivittaista fyysista aktiviteettia
ja stressin lievitysta.

Yhteisollisyyden merkitys

Ruokavalion ja pitkalle idlle jatkuvan
aktiivisuuden lisdaksi painotetaan
yhteisollisyytta: okinawalaiset omis-
tautuvat ystaville ja perheelle seka
kokevat eldaman merkityksellisena.
Heilla on ollut vaikea menneisyys
sota-aikoineen, mutta he ovat olleet
valmiita jattamaan ne taakse ja naut-
timaan taman paivan yksinkertaisista
iloista. Ihmiset kohtelevat toisiaan
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hyvin, ja vanhukset viettavat aikaa
myds nuorten kanssa.

Hintsan hyvinvoinnin mallin eras
osa-alue, henkinen energia, liittyy
valillisesti laheisiin ihmissuhteisiin.
K&site on hankala, koska sité ei voi
mitata, mutta jokainen huomaa, kun
se loppuu. Henkinen energia kuvaa
jaksamista ja elinvoimaisuutta. Hintsan
mallissa henkisen energian perusajatus
on yksinkertainen: “henkisia”akkuja
pitda ladata enemman kuin niista
ottaa virtaa. Miten tama toteute-
taan kaytannossa? Mallissa ajatusta
lahestytaan energiapyramidin kautta:
kaiken perusta on pohjakerros, joka
pitaa sisalldan laheiset ihmissuhteet.
Yhteenkuuluvuuden, valittamisen ja
hyvaksytyksi tulemisen kokemukset
ovat inhimillisia perustarpeita, silla
sosiaalisuus ja halu kuulua ryhmaan
ovat ihmiselle ominaisia piirteita.

Kamppailulajit ovat sosiaalisia
yhteisoja, joiden harjoitukset tapah-
tuvat yleensa tietynlaisessa, tarkoi-
tusta varten varatussa fyysisessa
tilassa. Harjoituspaikkaan liittyy sosi-
aalinen aspekti: ihmiset ovat tulleet
tietoisesti juuri sinne. Tama saa
aikaan harjoituksen ilmapiirin; riip-
pumatta siita, mitka ovat kulloinkin
paikalla olevien ihmisten sen hetkiset
tarkoitusperat juuri sen harjoituksen
suhteen, ovat he kuitenkin tulleet
harjoittelemaan yhdessa samalla
likunnallisella metodilla. Olemme siis
samalla harjoituksen tiella, ja tama
lisda yhteenkuuluvuuden tunneta.
Ihmisten taustoilla ja siviilieldamalla ei
sinallaén ole merkitysta itse harjoi-
tuksen kulkuun. Huomio on suuntau-
tunut toimintaan itseensa.
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Al3 jaa elamastasi eldkkeelle -
ikigai

Pitkalle ialle jatkuva aktiivisuus tarkoittaa
sitd, etta ei jaada eldmasta eldkkeelle.
Okinawan kielessa ei ole edes sanaa
elékkeelle jadmisestd. Sen sijaan on
olemassa yksi sana, joka tayttaa koko
elaman — ikigai, joka tarkoittaa vapaasti
kaannettyna elamisen iloa, syytd olemas-
saoloon. Sana on kombinaatio sanoista
ikiru (elad) ja kai, (omien odotusten
ja toiveiden toteutuminen).

Ikigain tavoittelun ja ldytamisen
sanotaan tuovan elamaan merkitysta
ja onnea — ja niiden myo6ta terveytta
ja menestysta. Pohjimmiltaan ikigai
on syy, miksi nouset aamulla yl6s
vuoteesta (ja tdma ei tarkoita hera-
tyskelloa). Ikigai ei tietenkaan tarkoita
kaikkea yksittaista omistautumista. On
taysin mahdollista keskittya johonkin
asiaan omistautuen tuntematta silti
tunnetta, johon ikigai viittaa.

Se on jotakin, joka tuo iloa ja
sisaltod henkilon eldmaan luoden
tyytyvaisyyden, onnistumisen tai jopa
onnen tunteen. Kamppailulajit voivat
olla sita joillekin ihmisille. Tai ainakin ne
voivat antaa harrastajalleen fyysiset ja
henkiset tyokalut l6ytaa ikigai elamas-
saan pitden heidat riittdvan aktiivisina,
jotta he voivat jatkaa kokemustaan.
Jos et ole vield I6ytanyt omaa syytasi
olemassaoloon, omaa ikigaitasi, etsi se.
Koskaan ei ole lilan mydhaista saada
elamalle tarkoitus.
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