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JARI KUPILA

Hyvinvointi ei ole taydellisyytta

Liikunta tekee hyvaa, mutta hyvinvointiin tarvitaan paljon
muutakin - ja toisinaan jotakin aivan kokonaan muuta.

AADYIN KERRAN MUUTAMAN urheilutouhuissa
varsin syvalld olevan valmentajan kanssa jutuste-
lemaan siitd, minkalaisten tunnusmerkkien kautta
ihminen voi hahmottaa oman hyvinvointinsa tilaa.
Keskustelu ronsyili monin tavoin, mutta alkoi lopulta tii-
vistyd. Hyvinvoiva ihminen nukkuu yonsa hyvin. Se sy6 hy-
vin. Se paskoo hyvin. Se liikkuu hyvin ja tarpeeksi.
Se herdd aamulla mielellddn, lahtee pdivan askareisiin
reippaana, se viihtyy askareissaan, se tuntee illalla olleensa
péivdn aikana se ihminen, joka hidnen pitdédkin olla.

Silld on ystavid. Silld on rakkautta. Se on terve. Silld ei ole
hétda taloutensa kanssa. Se tuntee olevansa hyva siind mita
tekee, tarpeellinenkin.

Ja niin edelleen.

Keskustelu ronsyili, kunnes paadyimme siihen, ettd
mahdottomaksi menee. Eihédn kenellekddn mene ihmisten
maailmassa niin hyvin, ettd tdyttdisi hyvinvoivan ihmisen
kriteerit.

Naurahdimme, ja puhe siirtyi keihdanheiton tilan
ihmettelyyn.
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Eturyhmat kilpasilla

Viime aikojen suomalaisuus on alkanut puhua samasta
asiasta. Hyvin- ja pahoinvointi ovat nousseet julkisen kes-
kustelun agendalle. Vaikka erilaiset kansainvéliset mittauk-
set kertovat, ettd Suomessa asuu maailman onnellisin kan-
sa, emme silti voi hyvin.

On tunnistettu miten moni voi huonosti. On tunnistettu
asiaan liittyva kansanterveydellinen ja -taloudellinen riski.

Kun yhteiskunnassa tunnistetaan jokin tarve, tahtoo kay-
dé niin, ettd alkaa kuulua my0s erilaisia danekkaitd puheen-
vuoroja siitd, miten tarve tdytetaan.
Néin on kdynyt tdssékin aiheessa.

Tahoja, jotka kertovat mitd pitdéd
tehdd, ettd pahoinvointi poistuu, tun-
tuu riittavan.

lhmisen hyvinvointi
ei vaadi minkaan

Liikuntakulttuurilla on varmasti valtavan hyvid mahdol-
lisuuksia olla tukemassa suomalaisten hyvinvoinnin kehit-
tdmistd, mutta samalla liitkunnan ihmisten olisi syytd haas-
taa oman puheensa, toimintansa ja ihmiskasityksensé - ja
sitd kautta hyvinvointikdsityksensa - perusteita.

Liikuntaporukan puheenvuoroista vélittyy hetkittdin
mielikuva, jossa fyysisestd suorituskyvystd ja litkunnan 1i-
sddmisestd on tullut aihepiirin paatavoite. Timén ajatus-
tavan looginen jatkumo on tietenkin se, ettd kun laitetaan
Suomi liikkeelle, saadaan ihmiset voimaan hyvin.

Tietenkin tdssd nakokulmassa on
paljon perddkin, mutta siind piilee
my0s riski sokeutumiseen hyvin- ja
pahoinvoinnin kokonaisuudelle. Se
puolestaan tuottaa helposti toimin-

Valitettavasti keskustelu on alka- . . taa, joka ei endé palvele padtavoitet-
nut muistuttaa keskusteluamme ken- m I'.t.ta rl.!u k.en.‘.a n ta, hyvinvointia, vaikka liikkumisen
tdnlaidalla. Kun puhumme hyvinvoin- taytta mista. tavoitetta palvelisikin.

nin lisddmisestd, pdddymme turhan

usein vain listaamaan asioita, jotka

ihmisen pitda laittaa kuntoon. Aivan kuin hyvinvointi olisi
joku palapeli, joka mekaanisesti kasataan.

Etenkin meitd liikunta- ja urheilukulttuurin kasvatteja
tdma4 ajattelutapa leimaa helposti. On taipumusta ndhda hy-
vinvointi asiana, joka hoituu, kun asiaan kuuluvat mitatta-
vat yksityiskohdat laitetaan kuntoon.

Lahestymme asian hoitamista kuin maratonkunnon ra-
kentamista ensi kesddn. Samalla teemme turhankin helpos-
ti johtopdatoksid, joissa erilaiset lilkunnalliset ja ylipddnsa
fyysiset mittarit ylikorostuvat. Unohtuu se, ettd vaikka lii-
kunta on hyvi viline hyvinvoinnin rakentamisessa, se on
vain viline.

Huippukunto ei takaa hyvinvointia. Jos takaisi, erilaiset
mielenterveysongelmat eivdt olisi niin yleinen ongelma
kuin ne my®os liikunnallisessa vaestossa ovat.

Thminen on kokonaisuus. Psyykkinen, fyysinen ja sosi-
aalinen ovat kiehtovasti kietoutuneet toisiinsa ja muodosta-
vat sen mitd olemme ja miten voimme. Thminen ei ole me-
kaaninen kone.

Ja kun ei ole, on syytd olla my6s tarkkana sen kanssa,
mitéd viitdmme hyvinvoinnin meilt vaativan.

Samalla kannattaa tunnistaa sekin, mitd hyvinvointi ei
vaadi. Ainakaan se ei vaadi tdydellistd ihmisté, kaikessa on-
nistuvaa ja koko ajan edistyvda superhahmoa.

Hyvinvointiin pyrkiminen ei vaadi tdydellisyyteen
pyrkimista.

Joskus on syyta pysayttaa liike

Urheilun ja liikunnan jarjestot sekd alan kaupallisetkin
toimijat ovat alkaneet osallistua aiempaa aktiivisemmin
hyvinvointipuheeseen.

Se on tervetullutta kehitystd, mutta samalla tulee pal-
jaasti esiin koko tdmédn keskustelun keskeinen vinouma.
Tamaénkin yhteiskunnallisen tarpeen kisittelyssad tuntuu
edunvalvonnan sivumaku. Kaikki tietysti katsovat aina kaik-
kea omista ndkokulmistaan, mutta itse kunkin eturyhméta-
hon olisi silti hyvé joskus pysdhtya hieman syvillisemmin
nikemaan kokonaiskuva.
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Koko aihepiirin iso padotsikko on

hyvinvointi. Liikkuminen on yksi ala-

otsikko, tdrked sellainen, mutta silti vain yksi alaotsikko.

Hyvinvointi kun on asia, jota kohti toinen péésee lisidmal-

14 liiketta, mutta jonkun toisen kohdalla sama tavoite vaa-

tiikin liikkeen pyséyttdmisté. Liikkeen lisidminen voi pa-
himmillaan jopa lisdtd pahoinvointia.

Hyvinvointiin ei tarvita taydellisyytta

Urheilun ja liikunnan kulttuureissa eldi eetos siitd, ettd ih-
misen pitdd koko ajan kehittyd. "Tieddn, etta taydellisyyttd
ei voi saavuttaa, mutta on se silti hyvd tavoite” -tyyppiset lau-
seet ovat keskeista traditiota.

Kun pyrkimyksend on koko ajan kehittyd, eldd kulttuu-
rissa tietysti vahvana erilaisten suorituskykyyn liittyvien yk-
sityiskohtien jatkuvan mittaamisen ja analysoinnin tarve.
Se taas ohjaa helposti ndkemaiidn eldmén asiana, jossa jat-
kuvasti kamppaillaan erilaisten mitattavien yksityiskohtien
kanssa - ja ihmisend elimisen ideaksi alkaa muodostua jat-
kuva pyrkimys kehittyd ndiden yksityiskohtien kanssa.

Tama ajattelu ldikkyy helposti urheilu- ja lilkuntasuori-
tusten mittaamisen ulkopuolelle. Eldmésti tulee kilpajuok-
su, jossa onnistuminen alkaa madrittya silla, miten 1ahelld
tdydellistd missékin asiassa olemme.

Jos ihmisen elamédn keskeiseksi sisélloksi tule jatkuva
kehittyminen, erilaisten ulkoisesti mitattavien mittarilu-
kemien tdyttdminen, pdddytddn helposti kierteeseen, jos-
ta ei hyva seuraa. Jos kuta kuinkin kaikessa pitdd kurko-
tella tdydellisyyttd, unohtuu jotakin olennaista ihmisyyden
perusluonteesta.

Siis se, ettd me kaikki olemme keskeneriisii ja vajavai-
sia. Eikd siind sindnsé ole mitaan vikaa.

Thmisen hyvinvointi ei siksi ldhtokohtaisesti vaadi min-
kddn mittarilukeman tdyttdmistd. Pahoinvoinnin muutos
hyvinvoinniksi vaatii varmasti muutosta jossakin elaméan
osa-alueessa, mutta mitéd se pohjimmiltaan vaatii, onkin toi-
nen juttu.

Aika monesti riittdisi, ettd yrittdisimme hieman vihem-
man. Ettd keskittyisimme siihen mitd olemme, mink&lai-
silla eldmisen pelikorteilla olemme padtyneet pelaamaan



- sen sijaan ettd yrittdisimme epéatoivoisesti muuttua jok-
sikin muuksi.

Taydellisyys ei kuulu hyvinvoivan ihmisen tunnusmer-
kist66n. Vaan kyky eldd tasapainossa oman keskenerdisyy-
den ja vajavaisuuden kanssa.

Ristiriitaiset tunnusmerkit

Se, miti itse kukin tarvitsee pahoinvointinsa poistamiseen
ja hyvinvointinsa lisddmiseen, on eri yksiléiden kohdalla
hyvin erilainen asia.

Jollekin tekisi varmasti hyvaa liilkkua enemman, mutta
vastaavasti on niitdkin, jotka ovat tehneet eldmastéin aika-
tauluhelvetin, jossa olisi liikettd tarpeellisempaa opetella
pysahtymista - tai ainakin sdatdd oman liitkkumisen tapaa.

Se, ettd ihminen liikkuu aktiivisesti, ei tee hidnesti au-
tomaattisesti hyvinvoivaa. Itse asiassa moni meisti liitkkuu
pitkalti siksi, ettd kestdisimme arkeamme, joka kaikin puo-
lin kuluttaa meitd yha kiithtyvimmallad sykkeelld. Juoksem-
me pakoon pahoinvointia, emme kohti hyvinvointia.

Siksi pitad olla my0s tarkkana siitd, miten katsomme ai-
heen ulkoisia tunnusmerkkeji. Hyvikuntoinen ihminen,
jonka eldmassé on paljon jannittavid yksityiskohtia, voi olla
siséltd tdysin tyhjd. Vastaavasti se, ettd ihmiselld on ylipai-
noa tai jokin fyysistd toimintakykyd rajoittava sairaus, ei
valttimatta tarkoita sité, etteikd han voisi olla kaikkien va-
javaisuuksien ja puutteidensa keskelld tasapainossa itsensa
ja elaménsi kanssa - ja eldd rikasta ja tayttd elamaa.

Pitdd olla varovainen, kun paittelemme jonkin yksit-
tdisen asian kertovan hyvin- tai pahoinvoinnista. Ei ole
olemassa hyvinvoivan ihmisen prototyyppiéd, jotakin pe-
rusmallia hyvinvoivasta ihmisestd, jota kohta kaikkien pi-
tdisi kulkea. Tama pitdisi ymmartad omalla kohdalla, mut-
ta my06s katsoessamme muita.

Siksi pitdd my0ds miettid, mitd hyvin- ja pahoinvoinnin
asioissa on milloinkin syyta tyrkyttda ratkaisuksi. Erityisen
tarkedd tdima on yhteiskunnallisen padtoksenteon yhteydes-
sd. Muuten saattaa kdyd4 niin, ettd se toimenpide, jonka piti
lisdta hyvinvointia, tuottaakin pahoinvointia.

Jos puhumme hyvinvoinnista, ei pidd unohtua puhu-
maan ylipainosta. Eikd verenpaineesta, ei tupakoinnista,
ei lilkkumattomuudesta. Niistd pitd4 toki puhua, monessa-
kin kohtaa, mutta vain yksityiskohtina.

Tarkeintd olisi koko ajan muistaa, ettd aikamme suurin
vitsaus ei ehkd sittenkéén ole se, ettd olemme vajavaisia ja
kykeneméttomid pysyméén niiden mielikuvamallien peras-
sd, joita aikamme ihminen usein itseltddn vaatii.

Ongelmiemme ydin ei ole puutteissamme, vaan kyvys-
samme - tai kyvyttomyydessimme - eldd niiden kanssa.

Tdydellisyys on rankka tavoite. Vield rankemmaksi se tu-
lee, jos ihminen vaatii sitd itseltddn kovin monessakin asias-
sa. Sellaisen tavoitteen kanssa hyvinvoinnista on vaikea pi-
tda huoli.

Fiksujen ohjausliikkeiden aika

Hyvinvointi ei ole asia, joka syntyy pakottamalla ja patista-
malla, jollakin taianomaisella yleiselld elimédnmallilla, jo-
hon kansakunta kokonaisuudessaan tyonnetdan.

Sitd kohti voi kuitenkin ohjata.

Tdrkein ohjausliike pitdisi ensimmadiseksi tehdd ajatte-
lussa ja edessd olevan ongelman kokonaiskuvan hahmotta-
misessa. Nyt, kun Suomessa vallitsee konsensus siitd, ettd
hyvinvointiasioissa on paljon tehtdvad, olisi erittdin tdrkedd
edetd asiaan liittyvidn kokonaiskuvan hahmottumisen aiem-
paa yksityiskohtaisemman ja laaja-alaisemman tarkastelun
kautta - ei rynnétd ensimmaisten mieleen tulevien paitos-
ten ja satsausten kautta.

Vain siten voidaan tehd& yhteiskunnallisella paatoksen-
teolla ohjausliikkeit4, jotka oikeasti kohdistuvat varsinai-
seen tavoitteeseen, eivit sivuasiaan.

Tama ei sindnsd mitddn ihmeitd vaadi. Tiedeyhteis6 on
kyll4 tutkinut pahoinvoinnin eri ulottuvuuksia varsin pe-
rusteellisesti, nyt pitdisi vain malttaa kuulla ja kuunnella
tdtd asiantuntijapuhetta, jota tulee hyvin laajalta spektril-
td - etenkin sote- ja kasvatuspuolen tutkijakunnan kautta.

Tatéd kaikkea ei pidd nyt lukea niin, ettd kehottaisin suo-
malaisia lysdhtdmé&én sohvalleen ja lopettamaan elamaés-
sdan kaikki pyrkiminen parempaan.

Ei suinkaan. Kehotan ihan pdinvastaiseen.

On nimittdin niin, ettd mitddn kestdvda hyvaa kehitystd
ei synny, jos emme hetkittdin ymmaérra pysédhtya tarkaste-
lemaan oman eldmdmme isoja linjoja ja kokonaisuuttam-
me, sitd mika oikeasti on tdrkedd. Kiireisin edistysaskel on
toisinaan se, ettd pyséhtyy.

On varmasti hyvaksi, ettd ihmiselld on asioita, joissa hdn
haluaa kehittyd. On hyvé, etté niihin asioihin heittéytyy tdy-
silld ja tavoittelee koko syddmellddn.

Mutta samalla pitdisi kuitenkin muistaa, ettd ihan kai-
kessa ei niin tarvitse tehdd. Tamaén itsestddnselvyyden hok-
saaminen onnistuu, jos muistaa hahmottaa omaa eldmain-
sd hieman vahemman yksittdisten mittareiden kautta - ja
hieman enemméan oman eldméin kokonaiskuvan kautta.

Elamme karjistysten aikaa

Eldamme aikaa, jossa asiassa kuin asiassa on muodikasta pu-
hua kovalla dédnelld ja ehdottomalla nuotilla. Sanomisen ryt-
mi ja sdvy haastavat reagoimaan, puhumaan takaisin sa-
massa danensdvyssi - ei kuuntelemaan ja harkitsemaan.

Keskustelukulttuuriimme on tullut huutelun ja painiot-
telun tunnelma. Riittdd suoraviivaisia sanojia, jotka yksin-
kertaistavat moniulotteisia asioita ja vaativat dkkindisid
toimenpiteitd. On puhetta ja 44ntéd, mutta miten lienee vuo-
rovaikutuksen laita?

Niitd, jotka pysdhtyisivit ja pohtisivat, jotka kuuntelisi-
vat muita ja pyrkisivit suhtautumaan yhteiseen keskuste-
lunaiheeseen kuin yhteisen haasteen ratkaisuun - ei kak-
sintaisteluun, jossa vastapuoli on ly6téva - ei juuri nay.

Valitettavaa on, ettd sama ilmi6 on alkanut hiljalleen
valua jopa siihen keskusteluun, jota yhteiskunnassamme
kdydéddn hyvinvoinnista ja pahoinvoinnista. Myos liikun-
takulttuurin ihmisten olisi hyvd pysédhtyd pohtimaan mil-
14 asenteella ja ddnensévylld - ja milld valmiudella kuulla
muiden argumentaatiota - erilaiseen hyvinvointiteemai-
seen keskusteluun osallistutaan.

Liikuntavéelld on ndissa talkoissa paljon annettavaa, kun-
han muistetaan ettd eiliikunnan keinovalikoimalla tdtd koko
ongelmaa pysty - eikd tarvitsekaan pystya - ratkaisemaan. ¢
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