Hyvan elaman polulia,
hyveiden polulla

JARI KIIRLA

ikd tekee sateenkaaresta kau-
Mniin? Virit. Mikd tekee eldmastd
kauniin? Hyveet.

Elima on hyvin moninaista. Meitd ih-
misid on hyvin monenlaisia. Meiddn el-
mantilanteemme ovat hyvin moninaiset.
Se on elamin rikkautta ja raikkautta. El4-
méssd on elamisen tuntua, kun pyséh-
dymme ihmetteleméén titd kaikkea.

Hyvé elimd on hyvin mielenkiintoi-
nen kasite. Sitd voi pohtia uudestaan ja uu-
destaan ja aina siitd voi 16ytdd uusia puolia
- saada uusia oivalluksia. Eldma itsessdan
on hyvin arvokas asia. Se on ehképa arvok-
kain lahja, jonka olemme saaneet. Sen lah-
jan voi kdyttaa hyvin monella tavalla: pa-
remmalla ja huonommalla. Eiko olisikin
hyvé pyséahtyd pohtimaan, mitké ovat nii-
td parempia tapoja? Ehkdpd niitd parem-
pia tapoja kdyttad saamaansa elimanlahjaa
voisi kutsua hyviksi elaméksi. Mutta mitd
se sitten olisi tuo hyvi elima?

Hyvda elimdd ovat pohtineet monet
ja vastaukset siien ovat hyvin moninai-
set. Ndin tuleekin olla. Meidan tulisikin
pohtia sitd omalla kohdallamme ja my6s
laajemmin yleisempéna teemana. Silla ta-
valla voimme I6ytdd moninaisuudesta yk-
seyttd ja ykseydestd moninaisuutta — niin
. kuin valo prismaan osuessaan heijastuu
sateenkaaren vdreind eteenpdin - moni-
. naisuus ykseydesta.

Suomalainen filosofi Georg Henrik
von Wright on pohtinut kirjassaan "Hy-
van muunnelmat” niitd lukuisia tapoja,
miten kdytimme sanaa hyvd. On todella
monenlaista hyvaa olemassa. On vilineel-
lista hyvéd, joka liittyy jonkun padmaaran
saavuttamiseen(esim. hyvi veitsi leikkaa
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hyvin). On teknista hyvéa, joka tarkoittaa
taitoa tehda jotain hyvin (esim. hyva juok-
sija on nopea). On utilitaarista hyvaa, joka
on hyddyllisyytta (esim. hyvd auto auttaa
padsemadn turvallisesti pddmadrdan). On
terveydellista hyvaa, joka edistdd terveytta
(esim. mustikoiden syéminen). On hedo-
nista hyvia, joka on mielihyvéa tuottavaa
(esim. herkullinen illallinen). On ihmisen
hyvaa, joka on onnellisuutta ja hyvinvoin-
tia. Kaikki ndma eri hyvén lajit liittyvét
hyvéddn elimddn, mutta erityisesti ndistd
viimeinen - ihmisen hyva.

On hyvi pohtia, mikd meille ihmisille
on oikeasti hyvaksi. Maailma tarjoaa mo-
nenlaisia virikkeitd ja mahdollisuuksia,
mutta mistd tiedimme, mihin meidin tu-
lisi tarttua ja mitka ohittaa? Silloin meidan
on hyvi pohtia, mitd seurauksia on odo-
tettavissa minulle, laheisilleni ja muille ih-
misille, jos tartun tdssd tilanteessa eldmén
minulle tarjoamaan tiettyyn mahdollisuu-
teen. Asioilla kun on yleensd syy-seuraus
suhteita. Se, mitd teen tinain, vaikuttaa
sithen, millaisia seurauksia minulle tulee
huomenna. Jos péditdn alkaa opetella pia-
nonsoittoa ja harjoittelen ahkerasti monta
vuotta, niin sitten opin soittamaan pianolla
kauniita kappaleita. Syy-seuraussuhde on
selked. Jos opettelen soittamaan pianoa, en
opi soittamaan viulua. Minun on sitten tur-
ha valittaa, ettd en osaa soittaa viululla Vi-
valdin vuodenaikoja, jos olen opetellut pia-
nonsoittoa viulunsoiton sijaan. Nainpa se,
mihin mahdollisuuksiin tartumme tinain,
synnyttdd sen mahdollisuusavaruuden,
joka meilld on edessimme huomenna.

Mitdpa tastd kaikesta pitdisi ajatella?
No, varmaan olisi syytd pohtia, mitka asi-
at ovat ihmisille yleensé hyvéksi ja tuotta-
vat onnellisuutta seka sitd, ettd mitka asi-
at ovat juuri minulle hyvéksi ja tuottavat
juuri minulle onnellisuutta. Meidan tulisi
siis samalla kertaa hahmottaa yleisid eld-
man lainalaisuuksia ja tuntea omaa itse-
amme. Yleiset elimén lainalaisuudet aut-
tavat meitd ndkemdan, mikd on yleensd
hyviksi ihmisille. Oman itsen tunteminen
auttaa nakemdan, mikd on juuri minulle
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itselleni hyvaksi. Nédin voimme parhai-
ten suunnistaa kohti hyvaa elimaa. Astua
oman elimdmme hyvén eliman polulle.

Hyvistd eliméstd ei oikein voi pu-
hua ilman, ettd puhuu myds hyveista. Hy-
veet kun liittyvit niin olennaisella taval-
la hyvddn elimaan. Ne ovat hyvén elaimén
mahdollistajia. Polku hyviin elimaan kiy
siis hyveiden polkua pitkin.

Hyveet ovat kaikille tuttuja, mutta sil-
ti tyhjentdvin madritelmdn antaminen on
vaikeaa. Aristoteles puhuu luonteen hy-
veistd ja intellektuaalisista hyveistd. Luon-
teen hyveitd ovat esim. rohkeus ja maltilli-
suus, jotka ovat tendenssejd toimia tietylld
tavalla. Kun ihmisessd on naita tendensse-
j4, hidn kykenee suhteellisen helposti toimi-
maan ndiden hyveiden mukaisesti. Sitten
on intellektuaalisia hyveitd, jotka liittyvat
kykyyn harkita ja toimia aina kussakin ti-
lanteessa oikealla, jarkevélld, viisaalla ja
parhaalla mahdollisella tavalla. Se on kéy-
tannollistd viisautta. Siitahdn hyveellises-
sd toiminnassa on kyse, ettd osaa aina kul-
loinkin késilld olevassa tilanteessa ilmentda
oikeita hyveitd, oikealla tavalla ja oikeassa
madrin. Se vaatii paljon kdytannon koke-
musta ja kdytinnon kautta oppimista.

Hyveelliseksi voi kasvaa jalostamalla
luonnettaan eli kultivoimalla hyveita it-
sessadn. Se on tietenkin eliman mittainen
matka, vai pitdisikd sanoa elamien mittai-
nen matka. Se kuitenkin kannattaa. Niin
kuin pianonsoiton opettelu mahdollistaa
kauniiden kappaleiden soittamisen, luon-
teenjalostaminen mahdollistaa sisdisen
kauneuden syntymisen, joka alkaa sateilld
my6s ulkoiseen olemukseen ja kaikkeen,
mitd ihminen tekee. Siitd on kyse hyvei-
den polussa. Hyveiden polkua taivalta-
malla matkaa kohti hyvéa elamaa. Eiké se
ole eldmisen arvoista elimaa?

Lihteet:

Georg Henrik von Wright:
Hyvin muunnelmat

Aristoteles: Nikomakhoksen etiikka
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avitsemme kehoamme silld ruoalla,
Rmité syomme. Yleensd puhutaan

paljon ruoan laadun tirkeydesta,
mutta se ei vield takaa ravintoaineiden
hyvaa imeytymistd. Ayurveda-tiedossa
madritellddn myos se, kuinka edesautam-
me kehoamme saamaan kaiken hyodyn
ravinnosta. Tdssd artikkelissa kaymme
lapi ayurvedisesti hyvid ruokailutapoja ja
ruokailuun liittyvid kaytantoja.

Lounaan tulisi olla péivin padateria,
koska ruoansulatusnesteet ovat keskipai-
van aikaan voimakkaimmillaan ja kehosi
saa ravintoaineet kdyttoonsa tehokkaim-
min. Pitta eli ruoansulatuksen tuli palaa
keskipéivilld parhaiten! Aamupala ja pdi-
véllinen ovat méaraltaan ja laadultaan ke-
vyempid. Kun sy6t joka pdivd suurin piir-
tein samoihin aikoihin, kehosi ikdin kuin
valmistautuu ruoansulatukseen oikea-ai-
kaisesti ja oppii valmistamaan ruoansula-
tusnesteitd ndihin aikoihin.

Sy6 valipaloja vain, jos sinulla on nal-
ka. Valta niiden syomistd ennen kuin edel-
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hnen ateria on sulanut, p1da vahmtaan
kahden tunnin tauko. Muuten hairitset ai-
emmin syomadsi ruoan sulatusprosessia,
minkd seurauksena voi syntyd kuona-ai-
neita ja jopa ravinnon imeytymisongelmia.

Sy6 aina istualtaan rauhallisessa ilma-
piirissd, mieluiten ilman, ettd luet tai kat-
selet televisiota aterian aikana. Jos sinulla
on seuraa, juttele jostain ei-niin-kuormit-
tavasta — esim. hankalia tyasioita ei kan-
nata pureskella samalla, kun kehon ener-
giat olisi hyvd suunnata ruoankasittelyn
eri vaiheisiin. Kun syt taydelld huomiol-
la, kehosi pystyy valmistautumaan ravin-
non vastaanottamiseen paremmin. Pures-
kele ruoka hyvin, ruoansulatustapahtuma
alkaa suussa.

Ruokailun jalkeen istu muutama mi-
nuutti, jotta ruoansulatusprosessi lah-
tee hyvin kdyntiin. Kaphalle suosittelem-
me ruokailun ja hetken istumisen jilkeen
muutaman minuutin rauhallista kavelya.
Se edistdad kaphan hidasta ruoansulatus-
ta. Muillekin tekee hyvia se kuuluisa sata
askelta aina ruoan jilkeen. Saatat huoma-
ta kivelyaskelten hyodyn siten, ettd vat-
sassa tapahtuvat ruoansulatusprosessit
alkavat nopeammin ja ruokailun joskus
tuomaa yleistd energisyyden laskua ei ta-
pahdukaan. Erddn tutkimuksen mukaan
10 minuutin kévely ruoan jalkeen vaikut-
ti suotuisasti verensokeriin kakkostyypin
diabetesta sairastavilla.

Ayurvedinen ruoka on yleensé vasta-
valmistettua lamminta kasvisruokaa

1. Ayurveda suosittaa kasvispainotteista
ruokavaliota. Limmin ruoka on paras vaih-

Tasapainottaa:

Vata makea, hapan, suolainen
Pitta makea, karvas, kutistava
Kapha karvas, kutistava, tulinen

Mitka maut tasapainottavat / lisadvat vataa, pittaa ja kaphaa

Lisaa:

karvas, kutistava, tulinen
hapan, suolainen, tulinen
makea, hapan, suolainen

Kutistava maku on harvoille tuttu. Sen nimi tulee siitd, ettd se supistaa limakalvoa ja kui-
vattaa sitd. Esimerkiksi greippi, raparperi, pavut ja linssit sekd useimmat kaalit sisdltévit

kutistavaa makua.
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2. Kéyta laaduk-

kaita raaka-aineita, ne ovat kehosi raken-
nusaineita. Siksi ruoan tulisi olla aina tuo-
retta ja vastavalmistettua. Valtd ylijaaneen ja
lammitetyn ruoan kiyttoa seka sailykkeita.

3. Aterian tulisi sisaltdd eri makuja (ma-
kea, hapan, tulinen, karvas, kutistava,
suolainen). Katso taulukko makujen vai-
kutuksista artikkelin lopussa. Kutistavaa
makua on mm. pavuissa ja linsseissd, kaa-
leissa ja kurkumassa.

4. Ruokajuomaksi parasta on kuuma vesi
tai yrttitee. Kylmd ruokajuoma hidastaa
ruoansulatusprosessia, huoneenlampoi-
nen vesi on kylmintd, mitd kannattaa
nauttia. Maitoa ei suositella ruokajuo-
maksi, koska se tekee ruoasta vaikeasti
sulavaa. Maitoa kéytetddn vain viljatuot-
teiden kanssa (esim. puurot, paahtoleipa,
makeat ruoat), mieluiten keitettyna.

5. Hedelmit ja marjat ovat suositeltavia
jalkiruoaksi ja valipaloiksi.

6. Iltaruoan tulisi olla kevyempi kuin lou-
naan. Sy6 iltaruoka mielelldén vahintdan
kolme tuntia ennen nukkumaan menoa,
jotta ruoansulatus ehtii kasitelld sen. Paras
péivillinen on keitto, puuro tai limmin
kasvisruoka.

Muista, ettd ruokaa EI sy6da pelkastddn
nildn voittamiseksi tai kehon tarpeiden
tayttdmistd varten. Laadukas ruoka ja syo-
minen nihdéén tirkeana elementtind paitsi
fyysisen terveyden my6s mielen hyvinvoin-
nin ja tietoisuuden kehittymisen kannalta.

Vield parikymmentd vuotta sitten kuu-
losti vahan hassulta, kun neuvoimme, etta
ruoka tulee syddd hyvéssa ilmapiirissa. Ei
kuulosta endd. Nyt kaikki ymmartavit - ai-
nakin teoriassa - ettd aivojen tuottamat ke-
mikaalit ovat erilaisia stressin keskelld kuin
rauhallisessa ilmapiirissd. Téllaiset asi-
at ovat oikeasti merkityksellisid ravinnon
imeytymisen kannalta - ja vain imeytynyt
ravinto on meille hyodyksi.




