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MEIJAN PERHE LIIKKEELLA

Podcastin tekstivastine
Jakso 1. Luonto ja hyvinvointi

Keskustelijat: Ossi Valpio ja Laura Hokkanen

A-osa
Intro
(linnun laulua, askeleita soratiella, puron solinaa)

Ossi: Luovia kohtaamisia. Lahdetaan kaynnistelemadn oivalluksia ja tutkailemaan hy-
vinvointityon arkea erilaisista nakokulmista. Mun nimi on Ossi Valpio ja olen sun matka-
oppaana, kun syvennymme asiantuntijavieraiden kanssa keskustelemaan kohtaamisen
monista mahdollisuuksista ja luonnon, kehollisuuden sekd ilmaisun hyodyntdmisestd hy-
vinvoinnin edistdmisessd. Tervetuloa Luovia kohtaamisia -podcastin pariin.

(musiikkia)

Ossi: Tervetuloa podcastin avausjaksoon, jossa menndadn heti oleelliseen asiaan, mita
tahan eldmiseen ja ihmisend ja luontoympdristossa eldmiseen tulee. Eli menndadn hy-
vinvoinnin ytimeen: luontoon ja sen moninaisiin osa-alueisiin. Me on saatu podcastiin
asiantuntijavieraaksi Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulun lehtori Laura Hokkanen.
Laura on opettanut yli kymmenen vuotta kansalaistoiminnan ja nuorisotydn koulutuksessa
luonto- ja taideldhtoistd menetelmdosaamista. Hanelld on myods kokemusta kasvatus- ja
sosiaalialan toimijoiden kouluttamisesta kayttdmaadn tydssadn nditd samoja menetelmid.
Meilla on tassa selkedt teemat tanaan.



Ekassa osiossa me jutellaan Lauran kanssa luonnon hyvinvointivaikutuksista ja luontoym-
paristojen merkityksesta. Toisessa osassa sukelletaan sitten kaytantéon enemman, luon-
toympdriston ja luontoldhtdisten menetelmien hyodyntdmisestd. Eli nyt kaikki ammatti-
laiset sielld korvat horolla ja muistiinpanoja saa toki tehdd. Saat taaltd herkkupalasta irti
tanadn paljon tyokaluja, ajatuksia ja ideoita omaan elamdaan ja tyohon. Luvassa upea
noin tunti, me on tassd Lauran kanssa ajateltu, ettd noin tunti jutellaan ja katotaan pitdy-
dytadnko tassa lupauksessa. Tervetuloa, Laura.

Laura: Paljon kiitoksia.

Ossi: Mistds tulit tahdn sumuiseen aamuun? Taalla Jyvaskyldssa nyt kun ollaan, niin oli
tommonen ihana usva aamulla kun herdsin.

Laura: Saman usvan ddrelta Iahdin. Ainakin jos ajatellaan, etta se usva jatkuu Mikkeliin
saakka, niin sieltd oon aamulla gjellut tdnne. Oli mahtavat maisemat ja oikean semmo-
nen luontokokemus tuli, vaikka autossa ajoikin.

Ossi: Jep. Hyvid kuvia katseltiin tossa jo, on ofettu upeita kuvia tdhan pdivaan. Siisti mei-
ninki, kannattaa usvaa hyodyntad. Meilla on selkeetd padssd onneksi. Mitas talla hetkella
sulla on tyon alla arjessa ja vapaalla? Kerro vahan alkuun, mita talla hetkelld puuhailet.
Tossa esittelin jo vahan, mita sa teet tyoksesi.

Laura: Opettajana niin tietysti opiskelijoitten kanssa tad arki rullaa, miké on tosi mukava
asia. Nain pandemian jalkeen tuntuu tosi kivalta, ettd opiskelijat on palanneet ihan Iahi-
opetukseen, ja mahdollistaa kaikenlaisten toiminnallisten menetelmien ja kohtaamisten
toteutumisen eri tavalla ehka kuin sielld verkon valityksella. Eli opetusta, ja sitten yritan
tehdd myos rinnalla erilaisia tutkimusjuttuja. Tutkin myos mustaa huumoria, menee ehkda
vahan tastda luontoaiheesta sivuun.

Ossi: Mustaa huumoria. Nyt [dhdetadn heti sivuraiteille.
Laura: (naurua)
Ossi: Kerro vahdn mustan huumorin tutkimisesta.

Laura: Ma oon erityisesti kiinnostunu nuorten digitaalisesta huumorista. Eli tavallaan se
on folkloristista tutkimusta, jossa ajatellaan, ettd huumorin keinoin me kasitelladan aika
merkittavid asioita. Vaikka se ois mustaa ja sairastakin se huumori, niin se kertoo ihmises-
ta aika paljon, ja ainakin maailmasta ja maailmantilanteesta paljon.

Ossi: Kylla. Seurasin nuorempana enemmadnkin Amerikan politiikkaa, ja siella jotenkin
tuntu ettd stand up -maailmassa ja talkshow-maailmassa kasitelldan kipeita asioita niin
viiltavan realismin kautta, etta niitd on jotenkin helpompi kasitelld huumorin kautta. Meilla
varmaan kaikilla kokemuksia tastd. Miten sa itse kaytat mustaa huumoria? Miten se na-
kyy sun arjessa?

Laura: No, sehdn on erinomainen varaventtiili. Eli myoskin tdmmadsten tabuaiheitten ka-
sittelyssad. Me ei ehkd kehdata ihan kaikista asioista puhua ddaneen ihan virallisilla nimil-
|a. Huumori tarjoaa hyvan mahdollisuuden kasitella asioita tavallaan kiertoreittia pitkin.
Huumorin tutkimuksessa nahddaan aika paljon erilaisia merkityksid, miksi me kaytetadn
mustaa huumoria. Allekirjoitan niista kylla aika monet. Eli se voi olla ihan aggressiivisuu-



denkin merkki, ettd halutaan alentaa vaikka sodan keskelld niitd, jotka on niitd vihollisiksi
koettuja henkildita. Toisaalta se voi olla ihan sitd ahaa-elamyksen saamista. Eli tunnistaa
jossain vaikka maisemassa sinne kuulumattoman asian ja [6ytda siihen jonkun erikoisen
asiayhteyden. Se tuottaa riemua, ettd ma nden tassd jotain aiheeseen kuulumatonta.

Ossi: Kylla. Ma jotenkin itse oon kokenut mustan huumorin semmosena sosiaalisena ja
fyysisendkin kipuladdkkeend. Tad on niin eri aihe, mut kerron tdn. M& oon nuorempana
sairastellut vakavasti syopdad ja siihen johdannaisia juttuja, ja mulla ja mun aidilla, kun
meilld oli aika vahva suhde siind kohti, niin meilla oli tiettyja keinoja kdasitelld tata kipeeta
kissaa poydalla. Ne oli niin kasittamattoman harskejakin valilla ne jutut. Koska se oli kasit-
tAmattoman harskia, mitd niistd hoidoista seuras, niin mé& muistan, ettd se kaikelle nau-
raminen oli semmonen suurin asia milla selvisi. Ja kaikelle voi nauraa. Toki sitten kun |ah-
detddn nauraan muille, niin pitdd olla tarkkana. Toiselle huumori on toiselle kiusaamista.

Laura: Juuri ndin. Tossa tulee esiin just se huojennusteoria eli ajatus siitd, ettd se huo-
jentaa kasittamattomien, jarjen ylittavien tilanteiden hetkelld, oli ne henkilokohtaisia tai
maailmanlaajuisia. Huumorin kaytto voi olla myos vallankayttoa. Eli sitd ettd me asete-
taan toinen meidan alapuolelle ja huumorin keinoin pilkataan sita tai tehdddn huumoria
sellasesta, mitd se toinen ei voi kdsittdd huumorina, vaan se on hanelle kova totuus, jota
pitad paivittain kasitella.

Ossi: Hep. Huh huh, tassa meilla oiskin toinen aihe. Mennaadn siihen joku toinen kerta.
Toivottavasti teilld on huumorin kukka sielld kukkimassa ja on kanankakkaa messissd,
niin siita tulee oikein iso kukka. Mut menndan tohon ytimeen nyt. Luvattiin, ettd puhu-
taan luonnosta ja luontoldhtdistd menetelmistd ja luontoympadristosta. Voisitko kertoa, etta
minkalainen, Laura, sulla on sun oma luontosuhde? Ja siitd johdannaisena, ettd miten sd
paddyit tekemadn ja kouluttamaan luonto- ja taideldhtdisid menetelmid sun tyossa?

Laura: Oma luontosuhde on aika maaseutupainotteinen. Vaittdisin, ettd aika monella
ihmiselld on sieltd lapsuudesta joku oma maisemamuisto. Tietysti ei voi Iahted siita ah-
tokohdasta, etta kaikilla se on positiivinen aina. Luontosuhde usein on kiinni siind, mitkd
meidan myods muut kokemukset on silla hetkelld. Jos meilld on ollut tosi rankka lapsuus,
niin valttamatta siind omassa lapsuusmaisemassa ei oo mitdan miellyttavad. Itselldni on
ollut tosi mukava lapsuus, niin nden ettd aina jotenkin tunteet nousee pintaan, kun paa-
tyy sinne lapsuuden maisemaan. On se sitten vaikka pieni metsdkaistale tai se talo siind
luonnon Iahelld, niin jostain syysta kokee hyvin voimakkaita tunteita. Sinne on aina hirveen
ihana palata, vaikka sieltd on Iahtenyt jo pois. Tad oikeestaan mun mielesta hyvin kuvaa
luontosuhteen merkitystad. Kun on tehty kansainvalisia tutkimuksia, joissa on tutkittu slum-
missa asuvia lapsia ja minkalaisia on heiddn aikuisian miellyttavat maisemamuistot, niin
ne liittyykin sinne slummiin, jota me helposti ajatellaan, etta sielld ei oo mitaan miellytta-
vaa tai sielld on koyhyytta ja sielld on rumuutta ja sielld ei oo positiivisia kokemuksia, mitd
me luontoon liitetadn. Niin tad jotenkin itselle avaa sitd, ettd siindhdn on paljon enem-
mastda kyse kuin vaan siitd, etta milta se silmissad nayttad, vaan oikeestaan milta se tuntuu,
milta se haisee tai tuoksuu ja miltd se ehkd maistuukin. Eli siind on kaikki aistit valppaina.
Sitd on oma luontosuhde.

Ossi: Mulla on jotenkin tervehtynyt luontosuhde itselld. Tosi monet traumat, mitd lapsuu-
teen liittyy tai semmoset vahvat kokemukset liittyy siihen, ettd on ollut jollain lailla pelot-
tavaa luonnossa. Mun ensimmainen luontomuisto on sellainen, ettd me muutettiin neljan
vanhana Nendniemeen tonne Jyvaskyldn Kuokkalan lahelle ja mentiin leikkimaan piilosta
heindpellolla. Ja yhtakkid ma huomasin, ettd kun ma Iahin likkkuun ja ryomiin sielld, niin



mun henki alko vinkumaan. M& huomasin, ettd ma en saa happea. Sitten mun piti tulla
piilosta pois, ettd apua, ettd mda en saa happee. Ma muistan vaan sen, ettd mut vietiin
kotiin ja sitten mentiin ensiapuun ja todettiin, ettd mulla on astma. Ja ettd mulla taitaa olla
aika paljon allergioita. Kun on puhunut muiden kanssa, joilla on allergioita, eldimiin tai
johonki kasveihin, siitepdlyihin jne, niin on vahdn semmonen etdisempi suhde luontoon.
Mulla on ollut yhta lailla semmosia superihania kokemuksia siitd, ettd ma oon uskaltanut
olla luonnossa, ja se on liittynyt sitten urheiluun. Kun on sanottu, ettd sa et nyt voi oikein
taalla pellolla leikkid, niin sitten siita on tullu sellanen rajaus. Mieleen tulee niin kuin aita,
ettd nyt tdma on pelottavaa, tanne ei saa menna. Ja sitten kun lapsena se tehdadn, niin
se menee todella todella syvdlle. Toinen tdmmadnen kokemus on veteen liittyva pelko. Ma
leikin Seuraa johtajaa -leikkia joskus viiden, kuuden vanhana mummolan naapurinpojan
kanssa. Han ajoi tosi lahelle suihkulahdettd ja ma menin kolmipydradiselld sitten suoraan
sinne suihkuldhteeseen. Pappa noukki mut sieltd ylos.

Laura: Auts.

Ossi: Kun miettii, ettd mitd muistaa alle kouluikdisend aistinvaraisia muistoja, niin muistaa
tosi tarkkaan melkein tuoksut ja kaikki. Onko sulla t&dhan jotain, just tommosia aistikoke-
muksiin liittyviin muistijalkia, jotka on todella teravia?

Laura: On paljonkin. Itse asiassa mulla on aika Iahitulevaisuudenkin voimakas muisto. Se
on ehkd vahdn semmonen traumaattisen kokemuksen ldhelld oleva, mutta ehkd kuitenkin
jostain syystd myos positiivinen muisto. Mun isd katosi kaksi vuotta sitten. Han oli marjas-
tamassa ja katosi sinne suolle. Sitten siitd tietysti |[ahti etsinndt liikkeelle ja 10 pdivad han-
ta etsittiin kaikenlaisten harpdkkeitten kanssa. 300 ihmistd oli varmaan etsimdssa. Isd oli
tosi kokenut luonnonkavija. Huomasin, ettd etsijat oli helposti sitd mieltd, ettd nyt sinne on
vanha mies |[ahtenyt metsadn ja eksyny ja pitdis olla sitd ja tatd ja tuota matkassa. Mutta
uskon, ettd isa ei eksynyt vaan sai varmaankin sairaskohtauksen sielld ja kuoli sitten. Ma
muistan, ettd etsintoihin en itse halunnut [ahtee tai en halunnut olla se, joka lIoytad isan
ehkd kuolleena, mutta olin sielld vapaaehtoisten mukana odottamassa. Jotenkin se suon
tuoksu, ja sitten naki niita kaikkia suoperhosia siind suon laidalla, ja kaikki se semmonen
jannitys ja tietysti surukin. Siita tuli hirvean voimakas suokokemus. Kaikki ajatteli varmaan,
ettd se oli juuri nimenomaan traumaattista, ja toki se siind mielessa on, etta isd kuoli sin-
ne, mutta ma aattelin, ettd se oli oikeastaan aika kaunis tapa kuolla. Isa oli suon reunalta
kotoisin ja metsuri ammatiltaan. Oli kaytannossa koko eldmadnsa ollut sielld puitten |ahel-
|G, metsdssd ja arvosti kovasti luontoa. Jain miettimadn sitd, ettd miten etddantyneitd me
ehkd helposti ollaan siitd, ettd missa kuuluisi kuolla. Tulee semmmonen ajatus, ettd se pitdis
tapahtua jossain kliinisessad ymparistdssd ehkda mieluummin sairaalassa. Toki ymmarrdn
sen, etta sielld on apu Idhella ja kukaan ei halua ikavad kuolemaa, mut musta kuitenkin
tuntuu, ettda se oli kaunis tapa kuolla luonnon |ahella.

Ossi: Kylla. Osanottoni ensinndkin, Laura, ja toi on - huh. Kun miettii, ettd maasta olet
tullut ja maahan olet meneva, niin tuo jotenkin - jos sais rauhallisen metsakuoleman, niin
sehan olisi hieno asiag, jos voi jotain toivoa. Tdma on hyva, mentiin heti pelkoihin ja trau-
moihin, ehkd mennddn kohta positiiviselle puolelle, mutta menndadn ensin ndma "huonot
uutiset” -kohta.

Laura: (naurahdus)

Ossi: Mulle luontosuhde aukesi aikuisialla positiiviseksi siind, ettd ma yhtakkia huomasin,
ettd mun kissa-allergia havisi siedattadmalla ja jotkut ruoka-aineallergiat havisi. Varmaan



keho oli tasapainossa ja terveempi, niin mulla havisi koivuallergiat ja ristiallergiat ja muut.
Tuli semmonen niin kuin ois saanut toisen el@dmadn. Se tuntu oikeasti siltd, ettd ma olen
syntynyt uudelleen, koska nyt ma voinkin nauttia luonnosta. Luonnossa urheilu tai samoilu
tuntui aina, ettd ma oon rasite, jos ma lahden jonnekin mukaan. Yhtakkia kun sitd taakkaa
ei ollut, se tuntu — mulla tulee vieldkin kylmat vareet siitd vaan, ettd monta kertaa ma oon
aikuisialla kokenut niin kuin ma olisin lapsi ensimmaistd kertaa jossain, kun mulle ei tule-
kaan sita negatiivista reaktiota ja kokemusta siitd, ettd ma oon joko taakaksi muille tai ma
en edes halunnut Iahtee, koska pian kaikki huomaa, ettd mulla ei oo hyva olla taalla. Niin
se tavallaan aukesi.

Toinen kohta missd huomasi tan, kun pandemia tuli. Ma luulen, ettd meilla kaikilla on
ehkad jonkinmoinen kokemus siitd, ettd kun maailma pysdhtyy ja tavallaan aika on tietyn-
laista harhaa. Miten me se koetaan, siihen liittyy meiddn kemikaalicocktail ja hormonit,
ettd minkalainen hormonaalinen tila on, miten me koetaan aikaa. Yhtakkia kaikki tyot 1ah-
ti ensinndakin. Mul on ollut paljon esiintymistydta ja mun piti miettia eldmdaa uudelleen. Tuli
niin iso aikalisa, ettd kaikki mita tassa Jyvaskylan alueellakin on kokenut aiemmin, meni
hitaammin. Kun olin silleen, ettd mita voi tehd kun kaikki paikat on kiinni. Meni vaikka
|Ghiharjulle kaveleen. Jyvaskyldan keskustassa on upea harju, ja Tuomiojdrven rannalle ja
metsikdihin, niin alko ndkeen paljon enemman sellasia asioita, mitd ei ollut aiemmin nah-
nyt. Onko sulla henkilokohtaisesti pandemia-ajalta tallasii kokemuksia itsella? Tai oletko
kuullut tallaisia tarinoita muilta? Koska omassa |dhipiirissd ja kuplassa on tuntunut, etta
on tullut semmosia jalleenndkemisia ja rakastumisia luontoon ja luontoyhteyteen. Siitd on
tullut tarkeadmpi juttu kuin esimerkiks vaikka kuntosalista tai tanssiharrastuksesta, kun ne
on viety pois ja sd et oo pddssy endd niihin vanhoihin tapoihin ja rutiineihin.

Laura: Tuo on tosi hyva esimerkki. Allekirjoitan myds, ettd oma luontosuhde varmasti
vahvistui, vaikka oon mielestani aina ollut hyvin luontokeskeinen ihminen. Toisaalta piti
vahan kartella ehka niitd, missd oli — ainakin Mikkelissd osassa oli ihan jonoksi asti ih-
misid autojen kanssa, ennen kun Iahti polku sinne metsadan. Multa kysyttiin aika paljon
pandemian aikana hyvid retkikohteita. Ma tykkadn itse tarinallisista retkikohteista, ettd
niissd on joku vaikka suomalaiseen pyhyyteen liittyva vuosituhansia tai vuosisatoja pitka
ajatus. Huomasin, ettd ihmisia kiinnosti myos kovasti tarinat, mitd metsa kertoo ja mika
sen historiallinen ja ehkd kansanomainen tarina on. Kylld, tosi monet liikku. Tietysti nyt on
ehka tullut vahan semmosia takapakkeja. Joissakin ndissd luonnonpuistoissa ihmismaad-
rd on vahentyny. Mutta se on nyt ehka ihan luontevaakin, ettd nyt kun on palannut taas
kaikenlaiset harrastukset ja muut, niin ei meilld ehkd ihan samalla tavalla endd ole aikaa
sinne menndakdadn. Mutta pitad toivoa, ettd ihmiset kuitenkin kay edelleenkin.

Ossi: Jep. M& muistan, ettd silloin ensimmaisend kesdnd varsinkin kaytiin, niin kuin moni
muukin teki kotiseutumatkailua. Sitten kuuli joltain maaseutualueen yrittdjilta, ettd resurssit
ei riittanyt. Yhtakkia ravintolat oli, ettd meilla on kolmen tunnin jonot, ja kaikkia tallasia
huolia alkoi olemaan. Roskataan enemman ja autojen kanssa oli ongelmaa ja ndin. Siitd
sai jannan kuvan, etta yhtakkia koko Suomi ymmartad, mitd Suomi on, paljonko meilla
vaikka on metsad, niin tdma on todella harvaan asuttua. Taallahdn paadsis vaikka minne.
Yhtakkia me huomataan, ettd herran jestas, matkalla Jyvaskylasta Mikkeliin, se on pelk-
kad metsaa.

Laura: Mua hirveesti puhutteli korona-aikaan - en tiedd kenen viisaus se oli, mutta ettd
suomalaiset on tavallaan kaikki saaneet perinnoksi metsad. Vaikka olisit koyhd, sulla on
perintod tullut tilille. Ei rahallista, mutta juuri sellaista ettd meilld on - se on aika harvi-



naista, ettd me voidaan |adhted oikeasti kenen tahansa metsadn. Kaikilla on lupa liikkkua
sielld ja ammentaa luonnon hyvinvointivaikutuksia tai ihan vaan sita oleskelua ja hengit-
telyd ja kaikkea muuta. Onhan se melkonen perinto.

Ossi: Kylla. Hyva kun puhuit noista, mennadn nyt ndihin positiivisempiin teemoihin. Viime
vuosina tuntuu, ettd on laajalti uutisoitu ihan maailmaa myoéten tutkimustuloksista, mit-
ka liittyy nimenomaan siihen, miten me ihmisind koetaan metsdd ja minkdlaisia terveys-
vaikutuksia pystytdan ihan mittaamaan. Esimerkiksi verenpaineen laskua parissakym-
menessd minuutissa, ja ihan muutamassa minuutissa koetaan stressihormonitasojen
laskemista ja niin edespdin. Positiivisempaa, empaattisempaa suhtautumista itseen ja
ympdroivadn maailmaan. Kaikkea tallasta. Mitd muuta sa tiedat kertoa meille metsan
hyvinvointivaikutuksista?

Laura: Tallasten mitattavien ominaisuuksien lisaksi omassa tydssd nden kauheen tarkeeksi
sen, ettd ihmisen itsetunnon ja mindkokemuksen vahvistuminen on aika selkeetd. Meilla
esimerkiksi opiskelijat on kdyneet jo vuosikymmenid Lapissa vaeltamassa yhden viikon
ajan. Opettajat, jotka sielld on mukana, niin ne aina sanoo, ettd eihdn sen varsinainen en-
sisijainen tehtava ole se, ettd opetellaan mitddan erdtaitoja. Nekin toki tulee siind ja sekin
on hieno taito, mutta [ahes aina onnistuneissa vaelluksissa kay niin, ettd se ihminen vahan
niin kuin ylittad itsensa tai saa semmosen kokemuksen, ettd sen muistaa sitten loppueld-
man. Opettajat usein sanoo, ettd sielld ois hyva olla vahan huonompikin keli matkalla,
koska silloin meissd nousee myos sellasia ajatuksia esille ja sellasia kokemuksia, joita me
ei ehkd tiedosteta tammoaisessa arkisessa toiminnassa. Parhaimmillaan se tietysti myds
tiivistaa sita yhteisod, mika siella on, kenen kanssa vaeltaa.

Tunnistan tuon myos omista kokemuksista. Vaikka koko ajan teenkin sellasta itsetuntemus-
ta mielestani, ettd oon kirjottanu pdivakirjaa ja palannut niihin paivakirjoihin myédhem-
minkin, ettd miten ma oon vaikka kehittynyt ihmisend - mutta luonto jotenkin — kun sa et
voi siella kayttad niita kaikkein helpoimpia keinoja, sa et voi saddelld sita, minkalainen keli
tandadn on tai miten mun jalat toimiikaan tanadn, niin siind loytadkin itsestdan uusia piir-
teitq, joita pitad sovittaa siihen kokemukseen, ettd kuka mind lopulta olen. Ehkd syvemmin
ajattelen myos niin - taas se mun tarinallisuusajatus siitd, etta kylldhan se opettaa meille
myos sitd, miten kauan se luonto on ollut. Puhutaan paljon nuorten ilmastoahdistuksesta
ja etta ahdistuksen lisaksi meidan pitdisi saada myds positiivisia kokemuksia. Eli sitd, etta
ndhdaadn vaikka, miksi luontoa ja luonnon monimuotoisuutta taytyy vaalia. Mun mielesta
siind paras tapa on mennad itse kokemaan luontoa ja nahdd, etta todella, ettd se on ham-
mentdvad mitd kaikkia yksityiskohtia luonnosta voi loytaa.

Taidekasvattajana ajattelen myos, ettd ihan esteettisen silman kehittdminen eli se, ettd
minkdlaisia kauneuskokemuksia meilla vaikka on tai minkdlaiset on meille miellyttavia
juttuja - Se aina hdmmentad myos kouluttajanakin itsed, ettd eihdn ne ole samanlaisia
kaikille ihmisille. Meilla on ehka vahdn semmonen stereotyyppinen kuva siitd, ettd vaikka
Kolin kansallismaisema on se autenttinen kaikkien tavoittelema maisema. Todella upea-
han se on, mut lopulta ihan |ahiymparistostd voi loytyd kaikkia miellyttavia juttuja, jotka
koskettaa meitd jotenkin syvaltda. Niitten paikantaminen voi kehittad ajattelua ja maail-
mankuvaa tosi paljon.

Ossi: Kylla. Ma jain miettiin, ettd kun ma itse oon tavoitteellinen urheilija ja mulla on appli-
kaatio ja NBA-tason fysiikkavalmentajan kaikki jutut ja muut. Ne on hyvin mittausorientoi-
tunutta juttua, missa sa peilaat itsedsi vaikka siihen, ettd mitd painoja tai aikoja tai kaikkia
mittaripohjaisia asioita. Se on hyvin lineaarista. Valilld menee metsadn juoksemaan tai



samoilemaan tai tekee ihan vaikka meditaation sohvan sijaan Harjun mantypuun allg,
niin siitd haviaa aika. Siitad haviaa kaikki lineaarinen ajattelu, mitd tulee mielen ja kehon
reflektointiin ja siihen ympdristodn. Se on hdmmentdvan tervehdyttavaa. Jos sa vaikka
ajattelet, ettd nyt ma menen kyykkadmaan 120 kiloa tai ma kiipeen nyt tan vuoren padlle,
niin siind tulee vaan semmonen tuntu, ettd nyt minua vasyttad, jaanpd tahdn juomaan
hetkeksi ennemmin kuin 20 toistoa tehty, tai talleen.

Toki molempi parempi mita tekeekadn, mutta nad omat liikkkumishavainnot on aina sel-
lasia, ettd siitd haviad se ajatteleva, analyyttinen ming, tai prefrontaalikorteksi lyd hiljaa
hiljasen moodin padlle etuaivoissa. Sielld ei endd toimitusjohtaja kerro hirveesti asiaaq,
ettd mitd pitda tehd. Se kaikki menee aistinvaraiseen toimintaan ja siihen, ettd ma kuulun
tanne ja mun pitad olla tarkkana, miten ma liikun taallad ja muuta. Tad on mun mielestd
tosi jannda havainto aina. Toki tdmad on varmaan monelle ihan passinlihaa, mutta tdma on
omaa kelailua, mitd varsinkin pandemia-aikaan alkoi havaitsemaan. Vitsi miten paljon
ma teen sisdlla liikuntaa tai vitsi miten paljon ma ajattelen lineaarisesti tai metriikan kaut-
ta liikkkumista.

Laura: Toi ei ole ollenkaan pdssinliha-ajatus selvastikadn nykyihmiselle. Me on totuttu
mittaamaan kaikkia asioita. Siksi yritan itse ensisijaisemmin puhua niistd luonnon muista
hyvinvointivaikutuksista kuin niista, mita mittarilla saatiin, vaikka ne on tosi tarkeita. Mika
se oma kokemus on, se on mun mielestd sitd luontosuhteen rakentamista. Ei kaikilla ne
ole miellyttavia alkuun, ja siind vaiheessa ehka tarvitaan just ohjausta. Ei valttamatta lai-
ta heti ensimmaista kertaa ihmista yksin outoon metsadn, vaan etta Iadhdetadnkin jollain
pienelld harjoitteella liikkkumaan, jolloin siita tulee turvallinen ymparisto liikkkua ja turvalli-
sen tilan kokemus. Se on aika tarkead.

Ossi: Miten teilla vaikka koulussa, mistd te Idhdette lilkenteeseen, jos [ahdetdan rakentaa
luottamusta siihen, etta lilkkkuu yksin tai ldhtee ohjaamaan muita? Minkdlainen prosessi se
on?

Laura: Se harjaantuu itse asiassa aika monen vuoden kuluessa. Taytyy sanoa, ettd opis-
kelija-aines ehkd vahan muuttuu tassd vuosien mittaan. Meilla huomataan kylla, etta
ihmiset on vahan vieraantuneimpia luonnosta kuin ehkd 20 vuotta sitten. Se ndkyy nuo-
rissa ihmisissd siind - ihan valineissakin -, ettd voi olla ettd ei oo endd mitddan pukeutu-
misvalineitdkadn, ettd vois vaikka kumppareilla Idhtee metsddn tai vaelluskengilla. Sitten
myoskin ne pelon kokemukset siitd, ettd sielld voi tulla villieldimia tai sielld voi eksyq, se
nayttad pelottavalta, en tiedd mihin tuo polku johtaa. Kaikki tdmmoset ihan inhimilliset
kysymykset. Ne on mun mielestd ihan varteenotettavia kysymyksia kelle tahansa. Yleensa
|ahdetadn liikkeelle ihan pienilla harjoitteilla, sellasilla positiivista kokemusta tuottavilla,
jotka ei valttamatta liity siihen yksin menemiseen vaan ensin pienissd ryhmissa. Tehddadn
luottamuksen rakentamista siihen, etta uskaltaa liikkkua, mutta myoskin niihin toisiin ihmi-
siin, ettd se voi olla mukavaa.

Itse tykkadan kayttad luontolahtdisid menetelmid, joissa voi olla hyvinkin syvallinen peda-
goginen merkitys. Just nad itsetuntemusjutut. Mutta en tietenkddan kerro, etta tassd har-
joitteessa nyt harjoitellaan teidan itsetuntemuksen syventdmistd. Vahan semmosilla naen-
ndisen hauskoilla tehtavilla Idhdetdankin vaikka valokuvauksen keinoin. Kaikilla alkaa olla
dlypuhelimet, jotka sitten taipuu siihen kuvaukseen. Ei valttamatta kuvatakaan perinteista
maisemaa, vaan tulee leikillisyys mukaan. Eli vahdn oikeastaan sitd huumorin kayttoa
luontoonkin. Otetaan vaikka jostain jannittavistd yksityiskohdista kuvia, eli menndadan ihan
sinne ruohonjuuritasolle moénkimaan tai paikantamaan silmalla vaikka puun kuoresta



jotain kiinnostavaa, ettd minkdlainen maisema siitd voi muodostua siihen kameran ruu-
dulle. Tallasella ehka se mielenkiinto tai huomio paikantuukin siihen, ettd miten ma aistin
metsad eika sithen, miten pelottava paikka se voi olla. Ne usein on parhaimmillaan sella-
sia tosi — ma vahan inhoan sitd voimauttava-sanaa — mutta semmoisia positiivisia koke-
muksia, jotka sitten vahvistaa sitd, ettd tanne todella uskaltaa tulla vaikka omin pdinkin.

Ossi: Kylla. Just positiivisia muistoja mahdollisimman paljon kun stakkaa, niin siitd tulee
semmonen, mihin haluaa palata uudelleen ja haluaa vahvistaa sita.

(musiikkia)

B-osa

Ossi: Minkalainen merkitys silla on, ettd et me opittais hyodyntamaadn esimerkiksi sosiaa-
lisessa tydssd enemmadn luontoympdristoja ja tallasia menetelmia?

Laura: Ne on aika dramaattisiakin osittain ne, mitd on tutkimuksissa saatu selville. Jos Iah-
detadn lapsista liikkeelle, niin se voi tarkoittaa ihan sitd, ettd lasten tasapainoilu kehittyy,
mikd on tosi tarked taito ihan liikkumisen kannalta. Me menndan aika tasaisella maastolla
monesti ja aika paljon myds sisdliikuntaa. Se, ettd sa joudutkin kayttadmaadn jalkaa ja koko
kroppaa uudella tavalla metsdssa hyppiessa tai kiveltd kannolle mennessd, kehittad ihan
tosi konkreettista asiaa. Sitten jos mennadn vanhustyon puolelle, niin siella on tietysti mo-
nilla igkkaammilla ihmisilla ollut paljon vahvempi luontosuhde jo lapsuudesta asti. Se voi
laukasta hyvin paljon muistoja menneisyydestd, mikd on aina hyvad aivojen kayttoq, ettd
saa miellyttavia muistoja kayda lapi.

Ilhan muistin harjaannuttaminen ja liikkunnan lisdédminen, ettd mennddn sinne ulos. Ja itse
ajattelen, ettd luonto on myos oikeus. Luonnossa lilkkkuminen pitas olla meidan oikeus,
vahan niin kuin ihmisyyteen liittyva juttu. Se ei oo vaan semmonen, ettd harvoille ja va-
lituille, vaan meiddn pitdis oikeestaan raivata tietd, ettd se voi tapahtua pienilla asioilla.
Puhutaan vaikka tadmmodsestd sosio-kulttuurisesta puutarhatoiminnasta, missa voi olla
vaikka siind palveluyksikon pihassa marjapensaita, joista saa kdydd napsimassa marjoja
suuhun. Tai kasvimaan tekemistd tai jotain kivan nakdsia kukkia. Ei tarvii lahted valttamat-
ta kauas ja voidaan ihan menna vaikka pyordatuolilla pihalle, niin me voidaan jo aistia sitd.

Myds eldinavusteinen toiminta eli on vaikka kanoja pihassa tai ndkee jotain heppoja, koi-
ria, muita eldimiad, joita pystyy kosketteleen. Nekin ajatellaan osaksi tammostd luontolah-
toista toimintaa eli luontohoivaa. Kosketus eldimeen voi olla tosi merkittava. On havaittu
ihan suomalaissakin tutkimuksissa, ettd vanhusten palvelukodin pihassa, missa on vaik-
ka kanoja, niin se kokoaa sinne myds kyldn lapsia katsomaan niita kanoja. Talloin tulee
ylisukupolvinen kohtaaminen ja semmonen ilon tuottaminen ja myds semmonen ehkd
normaaliuden kokemus, ettd meitd on hyvin monenlaisia ihmisia. Kaikilla lapsilla ei ole
isovanhempia, joiden luokse mennd. Taa voi tuottaa kohtaamisia, mitka on ihmisten valil-
|a aina tarkeitd. Sitten ehkd perhetydssa, kylld ma ajattelen sita ilon kautta. Sehan on sita
maailman parasta toimintaa yhdessd. Se haastaa meitd ohjauksen nakdokulmasta siing
mielessd, ettd jos me sanotaan vaan, ettd Idhdetddan luontoon, se helposti on vahan liian
yleva tai laaja ajatus, ettd nyt vaan menndadn sinne. Kannustan siihen, ettd ne positiiviset



kokemukset voi tulla siingd, ettd nakee vahdan vaivaa siihen, ettd mitd sielld luonnossa ta-
pahtuu. Seikkailu, tarinat, kaikki tdmmoset eldmykset, niin ne puhuttelee nykyihmista eri
tavalla. Ja nehdn syntyy helposti luonnon keskelld.

Ossi: Kylla. Jos me sanotaan kymmenelle henkildlle, etta Idhdetddn metsaan, niin siellda
on kymmenen eri mielikuvaa, jotka syttyy saman tien, ettd mitda se tarkoittaa. Se voi ollq,
ettd voi ei, mulla on vaarat vaatteet. Voi ei, sielld on kylmd, voi ei. Kun taas puhutaan,
ettd nyt [ahdetddn retkelle, jossa tehdddn nadin ja meilld on tallainen varustus. Se, etta
otetaan huomioon kenen kanssa ja miten sitd tehdddn, niin se on aika tarked. Omassa
hyvinvointivalmentajatydssdni teen tallastd luontoldhtoistd toimintaa, ettd ma vien ihmi-
sid avantoon. Yleensd kontekstissa puhutaan stressista ja hormonitoiminnasta ja miten
hengitykselld voidaan vaikuttaa siihen, ja miten voidaan luonnon aiheuttama evoluution
syvalle meihin ajama uhka selattaa silla, ettd kun yhta aikaa liskoaivot sanoo ettd kyl-
mad, pakene, tuotetaan hormoneja, adrenaliinia, kortisolia. Ja sitten kun sa sielléd rauhassa
hengittelet ja uiskentelet, ja kaikki onkin hyvin, niin sen jalkeen tulee valtava dopamiini-
myrsky. Tassa kohti on hauskaa tiedetta esimerkiksi. En muista minkalainen kokaiiniannos
oli testin vertailussa, mutta tutkimukset nayttad, ettd dopamiinitasot pysyy kylmdauinnin
jalkeen 300-400-prosenttisena siitd baselinesta, mika heilld on ollut kolme, nelja tuntia
myohemmin. Tdman jalkeen mieltad vaikka veemadisen pomon tai haastavan tyotehtavan
ihan eri lailla kun ennen tatad. Eli luonnon pelottavienkin asioiden kohtaaminen - se, ettd
me ymmarretadn samaan aikaan, minka takia me tehddaan asia, mikd on aiemmin ollu
meille — koska joku tuolla 300 vuotta sitten ei kuollut kylmadn - etta naa kaikki mekanismit
on meillad rakentunut siita.

Aasinsiltana tohon mitd puhuit just metsan hyvinvointivaikutuksista — se, ettd me tehdadn
oikeasti tallanen tehdasasetusten palautus. Mitd pienempid lapsia me seurataan, sita
enemmadn he liikkuu ja suhtautuu uteliaasti maailmaan ja kaikkeen nakemadnsa ja koke-
maansa. Sitten mitd enemman me menndadn koppeihin ja istutaan, sen kauempana me
ollaan siita, mitd metsad meille antaa jo muutamassa tunnissa, jos me l[ahdetddn sinne liik-
kumaan. En tiedd susta, Laura, mutta ite huomaan ainakin ongelmaisten lonkkieni kans-
sa, ettd jos ma lahden mun paljasjalkakengilla tai paljain jaloinkin joskus samoilemaan
metsadn, niin olo on ihan eri kuin vaikka kuntosaliharjoittelun tai asvalttijuoksun jaljilta.
Siind tuntuu silta, ettd ma oon palannut nyt johonki, mitd mun keho oikeasti - mihin se on
rakentunut ja kasvanut nditten tuhansien vuosien aikana.

Laura: Ehdottomasti. Huomaan itse, ettd kylld se oikeasti nukuttaa myos paremmin. Jos
ma harrastan jazztanssia, niin sekin nukuttaa illalla hyvin kun on kaynyt tunnilla, mutta
jos on tehnyt sen luonnossa, niin se on erityyppinen se hapensaanti, ettd mua nukuttaa
jotenkin aidolla tavalla sitten. Ma en oo silla tavalla vasynyt kuin jazztunnin jalkeen vaan
jotenkin rauhottunut. Koko keho lepdaad siind mukavalla tavalla.

Ossi: Kylla. Ma olen kaynyt lapi tallasiakin asioilta, ettd kuinka paljon me katotaan asioita
mitkd on Iahelld. Me tuijotetaan, ma tuijotan - mulla on tassa kasikirjoitus, mistd ma va-
han katon, ettd mitds tandadn jutellaan ja muuta, niin ma tuijotan tata tassa tunnin ja ehka
kakskin. Jos ma en tan jalkeen tekisi mitddn muuta kuin jatkaisin napyttelyd ja muuta,
niin pikkuhiljaa alkaa silmat surkastumaan ja nakoaisti heikkenemdadn. On ihan tervetta
mennd nimenomaan luontoon ja silleen, ettd meilld ei ole mitadan, mihin me fokustetaan
katsetta koko ajan. Eihan kuntosalin jalkeenkddn ole tervetta jatkaa jannittdmista vaan
rentoutua. Jos me ymmarrettdis - se voi olla Idhipuisto tai joku muu, missd me pdaadstais
sellasiin tiloihin, missa meilld ei oo mitadn, mihin me keskitytadn vaan meilld on aistinva-
raista vapaata olemista. Se on supertarked asia muistaa arjessa.



Laura: Sekin oli musta kiinnostava yksityiskohta, ettd tama onnellisuustutkimus mista
suomalaiset on aina eri mieltd, ettd ei me oikeasti voida olla maailman onnellisin kansa,
vuonna 2020 siind oli yhtend mittarina tdmmaoset luonnonympdristot. Siind mitattiin, miten
ihmiset koki niitten merkityksen onnellisuuden tunteeseen. Se oli oikeasti tosi iso sen rooli.
Se ei tarkoita valttamatta, ettd pitdd asua maalla, vaan se voi olla vaikka jossain keskella
suurkaupunkia joku puistokaistale, missad pdadsee liikkkumaan siella vehreyden ja ehkd ve-
sistojen, siis vaikka rakennettujenkin vesistojen ympadrilla. Siitd on jotenkin helppo kuvitella,
etta silla olisi yhteys myds tahdn suomalaisuuden onnellisuuteen, uskottiin me siihen tai ei.
Mehan padstaan, asuttiin me sitten vaikka Helsingissd tai Utsjoella, niin meilla on kaikilla
padsy suht helposti luontoon. Uskon kyllg, ettd se tuottaa onnea.

Ossi: Kylla. Ehka me nahdaadn se liian |aheltda. Ma uskon jotenkin, etta toki sitten kun ih-
miset somessa tai uutisissa ihmettelevat, ettd mitad onnellista taalla on, ettd meilld on
itsemurhia ndin paljon ja mielenterveysongelmia ndin paljon. Mut sitten kun verrataan
isossa mittakaavassa, miten paljon meilld on puhdasta luontoa ja minkalainen sosiaali-
tukijarjestelma meilla on ja kaikkia tallasia, niin eri mittareilla mitattuna me ollaan viela
pitkalle tulevaisuuteen yksi onnekkaimpia maita. Puhutaan toki myos siitd, minne me ol-
laan synnytty. Me ollaan kansakuntana onnekkaita, ettd meilld on tallainen rikkaus kun
tad meidan rikas luonto.

Laura: Sitten jotenkin hirvedn koskettavaa on lukea valilla naita vaikka Helsingin
Sanomien juttuja, missd on vaikka Kiinasta raportoitu kertomuksia, etta ei voi padstaa
lapsia pihalle suurkaupungeissa, koska ilmanlaatu on niin huono, etta se aiheuttaa kai-
kenlaisia allergisia reaktioita ja muita. Onhan se aika kaukana tastd. Ei me oikeasti tajuta,
miten helppoa tadalla on. Kuka tahansa voi mennd missd pdin Suomea tahansa pihalle
ilman, etta tarvitsee miettia ilmansaasteongelmaa vield tuolla tasolla kuin Kiinassa.

Ossi: Jep. 2003 vai 2004 olin New Yorkissa puoltoista viikkoa, ja siella oli 33-35 astetta
pahimmillaan. Sitten jos kuulija tai Laura olet joskus ollu metropolissa, tommosessa isossa
kylassa, missa saasteita on tosi paljon ja palaa takas Suomeen - M& muistan kun ma tulin
Helsinki-Vantaan lentokentalla ensimmaistd kertaa ulos, musta tuntu kuin joku ois puhko-
nut monta palloa keuhkoista. Yhtakkia ma saan happea. Ja ma olin kuitenkin Helsingissag,
ettd se ei oo nyt ihan sama kuin Utsjoella olisi tai jossain tuolla kirkkailla vesistéilla Lapissa.
Siindkin on vield huima ero Helsingin ja tan ilmanalan valilla. Siind parikymppisend jo
tajusi, ettd huh huh, taa on kylla siisti juttu oikeasti, miten puhdasta taalla on.

Laura: Siindkin mielessa kylla meidan taytyy mun mielesta saada aktiivisesti ihmisia luon-
toon, ettd me havahdutaan myds tahdnkin puoleen. Se on oikeasti oleellinen osa ihmisen
eldmaad saada raikasta tai hyvad ilmaa hengittdakseen.

Ossi: Se on ehdottoman tarkeetd. Just niin kun sanoit, ettd kun menndan luontoon, niin
me ymmadrretddn, mitd meiddn taytyy suojella. Se voi olla abstrakti kasite vaikka soiden
ennallistaminen tai muu, missd me luullaan olevamme maailman parhaita, mut kylla me
aika paljon ollaan yksityistetty sellasia alueita, mitd me ei saada takaisin. Niissd me me-
netetddn eldinlajeja ja elidlajeja, jotka ei endd tule takaisin. Ne ei synny tuolla koeputkes-
ta tyhjastd, mitd me on menetetty. Suosittelen tarkkailemaan oman alueen politiikkaa ja
pitdmaan padattdjiin yhteytta siltd osin, mitd kansalaisen oikeuksiin kuuluu. Jos ei me itse
pidetd metelid, niin muut ei kylla tee sitd tyotd sun puolesta ja se ei valttamatta ole positii-
vinen meidan elinympdristojen kannaltakaan.



Laura: Sekin ilahdutti itsed — nyt olen niin huono nimissqd, etten muista - jyvaskylaldinen
tutkija se joka tapauksessa oli, joka piti tallaista majamittaria metsdsuhteen mittarina. Eli
jos meilld lapsuudesta on muistikuva siitd, ettd me ollaan vaikka rakennettu joku pieni
maja, ja sen ei tarvi olla missddn syvalld metsassd mutta vaikka piharakennuksen vie-
ressa - Niin hdn totesi, etta pitdis vaalia sellasta luontosuhdetta tai metsdsuhdetta, etta
jokaisella olisi mahdollisuus edelleen siihen suht Idhelle rakentaa maja. Silla tavalla suo-
jeltais myds metsia tai pienid puualueitq, ja sitd, ettd lapsi saa sen kokemuksen siita suo-
malaisena ihmisena.

Ossi: Kylla. Tahan valiin pieni mainos. Me tehtiin tommonen Vahin adnin -teatteriesitys,
missd ma olin rapparind. Tama liitty Katoava luonto -hankkeeseen, missa tiedettda ja
taidetta yhdistettiin. Tuotiin aika karujakin faktoja katoaviin elidlajeihin. Mulla oli ensim-
madinen niin sanottu kassarointipdiva, ettd mitd ma kirjoitan ndihin biiseihin, niin luonnon-
suojelubiologi Panu Halmeen kanssa mentiin Salmirannan lintutorniin ja puhuttiin meiddan
luontokokemuksista ja -suhteista pari tuntia. Tommonen intohimoinen tieteentekijd, joka
taistelee tuulimyllyja vastaan tuolla poliittisessa kentdssd ja Twitterissd, niin arvostan to-
della paljon ihmisid, jotka oikeasti pystyy ndyttdmadn todeksi asioita, mutta niitd kaan-
netddn koko ajan meiddn padatantapuolella ihan pddlaelleen. Ettd onhan se ndin, mutta
eihdn me ndin tehdd, koska talouskasvu, koska tallaset ja tallaset suhteet, mitka pitaa
yllapitaa.

Laura: Tuo on hyva esimerkki. Taiteen merkitys tdmmaosten aika isojen kysymysten konkre-
tisoijana on merkittava. Meilla on aivan hirveesti faktoja, tietoa, ja ma oon itsekin tietysti
tutkija koulutukseltani, ettd en vaheksy sitd. Sitd tarvitaan, tutkittua tietoa. Mutta ihmiset ei
havahdu tutkitun tiedon aarelld, jos puhutaan massoista. Siind mielessa taiteella voi olla
ihan alyttoman iso merkitys siing, ettd se avaa meidan ajattelua. Eli saa vahan ravisteltua
meitd, saa kerrottua ehkad inhimillisemmmalla tavalla sitd, ettd mihin meidan pitdis havah-
tua ja mitd me voitas ajatella. Ei se valttamatta madrittele, ettd sun ajatusten taytyy olla
tallaset, mut se pistdd sun ajatuksia liikkeelle. Se on mun mielestd hirvittavan tarkeeta.

Ossi: Kylla. Koska ma oon tdssa nyt johdossa, niin kun menet Soul Valpion Ajan hermolla
-levyd kuuntelemaan, niin sielld kaksi viimeistda biisia liittyy nimenomaan tahdn. Ne on
tasta Vahin adnin -projektista. Sielld on Panu Halme ddnessd muun muassa ja Yona ja
Asa on mukana Joki virtaa -kappaleessa. Sielld itse rappdadn ja pohdin juuri tallaista te-
kopyhyyttakin mita tulee siihen, etta tieddat hyvin paljon mutta toimit toisin, koska olet aina
tottunut tekemaan nain.

Luontolahtdisesta tyosta kiinnostaisi, ettd kuinka paljon Suomessa tehdadan esimerkiksi
luontoldhtdista tyotda. Onko sulla hajua, kuinka yleistd tdmdnkaltainen tyé on? Vaikka nyt
tassd pandemian aikaan mitd havaittiin, kun sunkin kanssa seminaarissa oltiin, niin aika
paljon sen vastaanottohuoneen sijaan |ahdettiinkin ulos tekemadn vaikka terapiatyota.
Tai perhekeskustydssd mentiin perheiden kanssa ulos sen sijaan, ettd oltaisiin oltu vaikka
kahvipdydan aarelld. Paljonko tdman kaltaista tyotd on, yleistyikod se pandemian myota ja
minkdlainen sun oma ndkemys siitd on?

Laura: Mitadn lukuja mulla ei oo antaa, mutta vois ehka lahted historiasta. Oikeestaan
alunperinhan meilla on vaikka sosiaalityéta tehty tosi paljon enemman luontoldhtdisesti.
Jos mietitddan vaikka vankilaymparistéd, niin aika monissa vankiloissa on ollut kuntout-
tavan tyon toimintana nimenomaan esimerkiksi kasvimaitten tai muitten laittaminen.
Monissa vanhusten palvelukodeissa on vuosikymmenia sitten ollut aina joku tdmmonen,



ne on ollut Iahelld luontoa. Ja me ollaan jossain vaiheessa vahan ehka niistd erkaannuttu
ja alettu monia tdmmosida sosiaalitydon ymparistoja siirtda hyvin kliinisiin ympdristoihin ja
ehkda semmosiin, no, sisatiloihin aika paljon.

Ma vaittasin, ettd silhen on kylld havahduttu uudelleen. Tammosesta Green care -toimin-
nasta on alettu puhua ihan vahvasti ympdri maailmaa ja myds Suomessa. Tosi paljon
tehddadn erilaisia sosiaalitydon muotoja tai kasvatuksen ympdristod luonnossa tai luon-
tolahtoisesti. Eli silloin ajatellaan, ettd luonto voi tulla myds sisatiloihin. Parhaimmillaan
luontoldhtdisyys tarkoittaa tosiaan sitd, ettd me ndhddaadn se oikeutena ihmisyyteen. Vaikka
olisit jossain - makaisit sdngyssq, etkd padse sieltd kerta kaikkiaan enad mihinkadn, niin
voitais tehda ratkaisuja, miten luonto voisi tulla sisatiloihin. Tahdnkin on havahduttu.

Mutta olin joitakin vuosia sitten luontoldhtoisia taidemenetelmia opettavassa tai ohjeis-
tavassa hankkeessa, jossa oli sosiaali- ja terveysalan tydntekijoitd mukana. Kylla siella
edelleen aika paljon ndky asenteet. Eli on niitd, jotka on superinnostuneita ja ovat valmiita
kokeilemaan kaikenlaista ja nakevat sille mielettomdan hyodyn, mutta sitten on myos ih-
misid, jotka ovat sitd mieltd, ettd tdmmadsia asioita ei pidd sotkea hoivaymparistoon tai
hoitoymparistoon. Ja toisaalta, ei meilla ole rahaa tollaseen. Eli asenteet ja resurssit estad
pitkalti sen kehittymisen.

Ossi: Niin, se on jadnnd. Joissain konteksteissa varmaan se on liian abstrakti ja
hallitsematon.

Laura: Ndin on, joo. Sen takia mun mielestd pienimuotoiset harjoitteet - pitad ensin saa-
da oma kokemus, jotta sen voi jotenkin aivoille kertoa, ettd tadhdan oli itse asiassa ihan
hyva juttu. Kasvattajana ajattelen, ettd hyvat harjoitteet on myos sellasia, etta niitad pys-
tyy soveltamaan oman ndkoisekseen. Ne ei oo semmosia, ettd siind on sadnnodt, ettd sen
saa tehdd vaan ndin, vaan ettd sitten jos tammosessd koulutustilanteessa pystytadan hyvin
ohjeistamaan, ettd mitkd on sen merkityksia ja sitten pystytaan reflektoimaan sita, mita
osallistujat sai siitd ja minkdlaisia yhteyksia ne |6ysi oman tyon kehittdmiseen tai omiin
asiakasryhmiin, niin silloin se on hyva menetelma. Eli ettd 16ytaa heti sen, se tuntuu oman-
ndkoiseltd, niin silloin se on hyva.

Ossi: Kylla. Tdhdn voi varmaan semmosen pohjan lyodd, ettd mitka siind omassa tydssd
on ne turvallisuuteen, yksityisyydensuojaan, lainmukaisiin velvollisuuksiin liittyen, niin sen
ulkopuolellahan kaikki on tavallaan vapaata kenttad. Eikd nain?

Laura: Juuri ndin. Ma oon jutellut monen lastensuojelun kentalla toimivan tyontekijan
kanssa, niin valilld musta tuntuu, etta ehka se asenteitten kanssa tyoskentely - sita pitdis
teha kaikilla aloilla sadanndllisesti. Mut jos ma oisin vaikka lastensuojeluun lapsena jou-
tunut, niin ma ajattelen ettd mun oikeutta pitdis olla myos se, ettd se mun vaikka oma
ohjaaja olis sellanen, ettd se ndakisi minut juuri, mind yksilond, eikd silleen ettd mitd han
ajattelee. Ettd jos han on liikunnallinen ja mind oon taas taiteellinen, naihin ei tarvii tehda
eroja. Etta ei mun mielestd mun kuulu silloin pelkdstddan vaikka urheilla, vaan ettd pitas
mennd siihen asemaan, mikd se asiakkaan tarve on. Joskus tietysti asiakas ei tieda sitq,
mitd hdn haluaag, ja jos me ei osata hyvalla tavalla mydskadn innostaa ihmisia kokeile-
maan uutta, niin sitten me tehddan aina niitd samoja juttuja. Ja voi olla, ettd ei I6ydakadn
sitd ominta juttuaan, minkd kautta padsisi ilmaisemaan itseddn ja olemaan juuri mina.

Ossi: Kylla. Muistan kun tuolla seminaarissa oli hyvid puheenvuoroja just vaikka terapia-
tyostq, siitd ettd lahetddn luontoon oikeasti. Ma peilasin sitd omaan, kun olin nuorisop-



sykiatrian parissa ensimmaista kertaa ja menin tonne sairaalan maelle korkeaan taloon.
Jotenkin se symboloi mulle, ettd kun ma astun sisadn ja meen aulaan odottamaan, niin
siihen liittyy paljon negaatioita ja sellasia, ettd nyt ma olen hullu kun mulla on tdmmaonen
posttraumaattinen stressi ja ma kuvittelen asioita, aistinvaraisesti saan sellasia muistoja
heratettyd itsessani. Etta nyt ma luulen et ma oon hully, tai jotain tallasia. Jos ma oisin
sen sijaan ollu luonnossa, ma en ois kohdannut tollasia selkeitd symbolisia odotusarvo-
ja, ettd mind olen mielisairas tai minulla on nyt jotain tallaista. Koska kaikillahan meilla
on. Sillonhan me oltais oltu tasavertaisesti sielld luonnossa puhumassa asioista, jotka on
johtanut siihen ettd mulla on talla hetkelld tallainen tila tai tallanen sairaus. Ja mulla tuli
jotenkin lohdullinen fiilis siitd.

Varmaan olet omassa tydssakin huomannut - itsekin teen t6itd nuorten kanssa paljon, niin
huomaa ettd ahdistus on kasvanut ja se nakyy poissaoloina sitten varmaan koulumaa-
ilmassa jonkin verran ja ndin. Jotain positiivista tassa on juuri se, ettd ollaan ehka alettu
oikeasti ajattelemaan uudelleen meidan ehkd sairaaksi muuttuneita malleja ajatella ja
tehda tyota eri ymparistoissa. Ma henkilokohtasesti superpaljon toivon, ettd luontolahtoi-
sesti tehtdisiin esimerkiksi terapiatyota. Kaikki ketkd ootte tekemassd tyotd nuorten tai kai-
ken ikdisten kanssa, niin ottakaa tadma syddmeenne. Se, miten me identifioidutaan siihen
laitokseen astuessa, silla on aika iso merkitys, ettd koetaanko me tilanne pelottavaksi jo
ennen kuin me mennddn - kuinka avoin sd oot siind keskustelutilanteessa, jossa Idhde-
tadn parantamaan haavoja.

Laura: Se mun mielestd riisuu myds helposti just noita stigmatisoivia ajatuksia siita, etta
jos me mennddn tdmmaoseen toimistoon, joka on vaikka joku mielenterveystoimisto, ja
okei, se on tosi hieno juttu, mutta jollekin se voi olla nimenomaan se merkki, ettd nyt nyt
ma oon se hullu, joka tulee tanne. Luonto voi olla mydskin aika neutraali ymparisto. Siind
me ollaan jopa yhdenvertaisia - okei, tuo on ammattilainen ja mind olen asiakas — mut-
ta siind mielessd, ettd kun kohtaaminen Idhtee siitd, ettd meille ei ole valtarakennelmia.
Se poytd voi muodostaa sen jollekin, ettd toinen on toisella puolen pdytad eli se on eri
asemassa kuin mind. Voi tietysti olla helpottavakin kokemus, ettd nyt ei tarvii ldhted mi-
hinkadan hihhuloimaan tai hiipimadn pihalle, mut ma veikkaisin, etta aika monelle se tekisi
hyvaa. Sita pitad ehka treenauttaa vahan aikaa. Onhan meilla nyt jo aika paljon tullut
tammosiakin kokemuksia, etta kokoukset voi olla kavelykokouksia tai ainakin tammoset
pienet palaverit. Ei jaadddakdadan sinne Teamsiin tai olla kokouspdydan ympdarilla vaan Iah-
detddankin liikkumaan, niin itse asiassa voikin tulla ihan uudenlaisia ajatuksia liikkuessa.

Ossi: Kylla. Mita muita luontolahtdisia menetelmid, mita kokemuksia sulla on? Tassa ka-
tettiin jo ihan hyvin vaikka terapiatyotd - minkdlaisia menetelmia sulla itselld on kdytossa?
Mitkd on semmosii top-juttuja, mita sa haluisit nostaa tassa esille?

Laura: Ma oon tykdannyt tosi paljon kayttdd aanimaisemamenetelmdad. Lahinnd sen ta-
kia, ettd ma oon kokenut, ettd ihmiset kun ensimmaistd kertaa tapaa tai sitten on joku
tdmmaonen ohjaustilanne, ettd meilld on pienryhma siind vaikka tai yksiloohjaus, niin me
usein kysytadn ihmisilta joko ettd mistd pdin se on kotoisin — se on ihan hyva kysymys,
mutta sitten helposti ainakin ei-ammatillisessa suhteessa olevien ihmisten keskustelut me-
nee nopeesti siihen, ettd mita teet tydksesi tai mita opiskelet tai mik& sun ura on. Ja se on
mun mielestd jo vahdn semmonen vallankayton kysymys tai oletus, etta kaikilla ihmisil-
|a on ammatti tai kaikki ihmiset haluaa puhua omasta ammatistaan tai et ne on ylpeita
siitd. Voi olla monenlaisia syita, ettd ihminen vaikka sairaudestaan johtuen on joutunut
jattamaan tyonsa ja on vaikka sairaselakkeelld. Ei silloin valttamatta halua ensimmai-
send kertoa, ettd md oon sairaseldkkeelld tai m& oon tydtén. Adnimaisemaharjoitteessa



|ahdetadn siita, ettd puhutaankin adnten kautta, maisemien kautta. Minkalaisen lapsuu-
den tai nuoruuden &dnimaiseman voisi kertoa? Adnimaisemalla tarkotetaan ddntd, joka
tuo mieleen muistoja jostain itselle miellyttavasta asiasta. Suomalaiset kertoo aika paljon
luontoon liittyvia aanimuistoja. Se voi olla joku vaikka sateen ropina peltikattoon tai joku
tuulen humina puissa, jotain tammosid. Siindhan voi tietysti valitakin sen, etta se liittyy
jollakin tavalla vaikka luontoon, jos haluaa rajauksia tehda.

Olen kayttanyt sitd myos niin pdin, etta pitdd kertoa adnimaisema, joka liittyy tahan
hetkeen, ettd kuka koet olevasi tai mikad aani on sulle merkityksellinen tassa ajassa. Jos
ollaan pienryhmassa, voi lahted keskustelemaan ihan muittenkin mielleyhtymista. Ensin
voidaan kuunnella se adni ja mita mielikuvia ihmisille tulee siitd adnesta, minkd henkild
on valinnu. Sitten han saa itse sanoittaa sen, kuinka paljon hdn haluaa kertoa siitd adnes-
ta tai maisemasta, mitd hanelle tulee siitd mieleen, laukaisee mielleyhtymaksi. Tata kun
oon esimerkiksi opiskelijoitten kanssa toteuttanut, niin hdmmentad aing, ettd vaikka tdma
on aika pelkistetty harjoitus, niin ihmiset kertoo aika henkilékohtaisiakin asioita, varsinkin
jos ryhma on jo muutaman kerran tavannut tai ryhmaldiset tuntee toisiaan. Se on myos
keskusteluharjoitteena siind mielessd hyva, ettd mun mielestd me liiotellaan keskustelun
helppoutta helposti. Eli sanotaan, ettd nyt voitais vahdn keskustella jostain asiasta. Ei kes-
kustelu aina ole helppoa. Jos sd oot hiljainen ihminen tai sun on vaikea ilmaista itsedsi
jossain ryhmdssd, niin siihen tarvii jonkun virikkeen tai kimmokkeen mista ylipadnsa voi
aloittaa. Ja tassa saa itse valita, milla tasolla liikkkuu, kuinka henkilokohtaisesti kertoo.

Ossi: Toi tuntuu itelle - toi on aseistariisuvaa tavallaan, ettd nyt luodaan pohja sille, ja se
tulee luonnollisesti ilman, ettd tarvii valttadmattd sen isommin miettid, ettd mihin se siita
lahtee.

Laura: Kylld. Ylelld on esimerkiksi Adnien ilta ollut aikasemmin. Se on aika suosittu oh-
jelma, mihin ihmiset soittaa kadonneita aania. Sekin on kiinnostava nakokulma, etta
luonnosta haviaa aania tai meijan luontaisesta elinymparistosta. Jotkut maatalousadnet
vaikkapa, ettd miten lehman adanikin voi olla monelle jo ihan - ei nyt tunnistamaton - mut-
ta semmonen, mitd ei padse kuulemaan. Mut yhtdlailla joku tydkone, mikd on kadonnu,
koska me ollaan teollistuttu paljon pidemmalle, niin vanhoista ihmisistd on hauska kuulla
niitd ja muistella danen kautta menneisyytta.

Ossi: Sa oot valinnut meille tdmmodsen lyhyen danimaisemamatkan.

Laura: Joo. Siind on viety tad vahan pidemmalle. Naistd ryhmalaisten Ganista on koottu
vield tommonen, miksattu yhteen ne adnet. Ihmiset on saaneet myos valita siihen mai-
semakuvan eli sit siitd tulee tommonen. Sen voi joko tehdd ihan vaan daniklippeind tai
sitten myds videona ja sitten siind ndkyy jokaisen ihmisen valitsema maisemakuva. Ei tarvi
valttdmatta olla aito kuva, se voi olla kuvapankista valittu sitd muistuttava kuva. Se on
semmonen yhteinen kokemus. Ihmisille on aika tarkeetd ndhdd oma tuotoksensa: minka
mind olen valinnut, se on osana jotain yhteista.

Ossi: Tassa yhdistyy luonto- ja taideldhtdinen toiminta. Loistavaa. Lahdetdadan kuuntele-
maan Lauran valikoima ddnimaisemamatka. Laita vaikka silmat kiinni, jos pystyt, ja lah-
detddn nauttimaan tasta. Olkaa hyva.

(Ac’jnimoisemomofko: kaki kukkuu, kdrpanen surisee, vesi loiskuu, heindsirkka sirittad, lin-
nunlaulua, sade ropisee, laineet lyévat veneen kylkeen, sirkkojen siritysta, aallokon aanig,
padskysten aanid.)



Ossi: Noin, loistavaa. Toivottavasti teilla oli mukava hetki danimaisemamatkalla ja saitte
itsellenne hetken rauhaa ja inspiraatiota. Tallaisia aistiharjoituksia liittyy vahvasti luon-
tomenetelmiin. Onko jotain muita aistiharjoituksia ja juttuja, mita esimerkiksi ohjaat tai
koulutat?

Laura: Mun toinen lemppari on pyhiinvaellusmatka, jossa ollaan vahdn jo pidemmalla.
Pyhiinvaellus ei tassa tarkoita valttamattad mitaddn uskontoon tai edes hengellisyyteen
liittyvaa toimintaa. Se leikittelee ajatuksella, ettd luontoon mennessd me menndan itse
asiassa pyhadn paikkaan. Tai se on meidadn esi-isille ollut pyhd paikka siind mielessa, etta
se on tarjonnut elinkeinon, se on tarjonnut myds ehka sen rauhottumisen tunteen, vaikka
silloin ei oo meditaatioita maadritelty meditaatioksi, mutta se on tullut aika luontaisesti.
Siind pyhiinvaelluksessa ihmiset saa noin kymmenen tehtavag, jotka on kartanomaisesti
heille monistettu. Ajatuksena olis, ettd siind vaiheessa ihmiset uskaltas Idhtee jo yksin sinne
|ahiymparistoon. Ei tarkota, ettd tarvii Iahtee mihinkadn viiden kilometrin kavelylle, vaan
voi olla, ettd nahdadn toisemme |ahietdisyydelld, mutta likkutaan yksin sen takia, ettd ta-
man pyhiinvaelluksen ajatus on kehittdd nimenomaan omia ajatuksia tai pistad liikkeelle
se, ettd mitd mina ajattelen luonnosta. Ja toisaalta sitd luovuutta, miten luovalla silmalla
ma pystyn vaikka tallentamaan sitd mun kokemusmaailmaani.

Harjoitteet on sen tyyppisid, etta siina tehdaan vaikka luontomandala eli luonnon pala-
sista kootaan jokamiehenoikeuksia kunnioittaen kaunis mandalakuvioinen toteutus, jossa
sitten on ajatus myos keskittyd. Vahan niin kuin stressinlievitystd siind mielessd, ettad kun
hetken aikaa tdmmadseen jonkun mielestd tehottomaan toimintaan kayttaa aikaa, eli mis-
ta sa puhuit aikasemmin, ettd sitakinhan meiddn pitdd treenata, ettd me ei koko ajan
tehtdisi vain jarkevid asioita tai semmosia niin sanottuja jarkevia tai tehokkaita ajatuksia,
vaan valilla tehdaan jotain semmosta, mikd on vaan mukavaa tai tuntuu hauskalle.

Siind on esimerkiksi harjoitteina miniatyyrihahmojen kuvaaminen eli juuri sinne ruohon-
juuritasolle meneminen. Pienoisrautatieharrastajien askartelukaupoista saa tdmmaosia
ihan pienia ukkeleita ja akkeleita, ja niita sitten voi sijoittaa vaikka johonkin mattadlle ja
yrittaa valokuvan kautta nayttad, ettd se ikdan kuin olisi aidossa mittasuhteessa. Sitten
joutuu tekemadn makrokuvausta eli rydmimaan sielld alatasolla.

Ma tykkaan meditatiivisen valokuvauksen ajatuksesta, jossa tavoitteena ei ole niinkadn
kayttaa teknista valokuvausta, minkdlainen valotus on tai mista napista painan millakin
hetkelld, vaan luottaa siihen, ettd kaikki osaa painaa napista vaikka vaaralla kohdalla
ja siita voi tulla kiinnostava sitd kautta. Meditatiivisessa valokuvauksessa ajatellaan, etta
se on pysahtymistd hetkeen ja hengittelya sen valokuvan voimalla. Innostavat, motivoi-
vat tehtavat voi itse asiassa kaynnistdd luovuuden puuskia. Sitten kun kuvia katsotaan
yhdessd, huomaa aing, ettd ihmiset on aika ylpeitd niistd kuvista, mitd ne on ottaneet ja
niista on kiva valita yksi kuva, mitd ne haluaa esitelld muillekin. Se toisten antama palau-
te ja ihastelu tekee aika hyvad meiddn jokaisen itsetunnolle. Tad on yks mun semmonen
suosikkijuttu.

Ossi: Laitetaan podcastin infoikkunaan linkkeja, mistd voitte kayda tsekkaan ja ehka tu-
tustua vahan nadihin luontoldhtdisin menetelmiin ja muihin Idhdemateriaaleihin, mitd ol-
laan Lauran avustuksella kasattu, niin ei jad pelkdstaddn tahan podcastiin tdma oppi ja
hetki. He, mulla ois iso kysymys. Missd ja mikd on sun lempi metsd- tai luontopaikka?
Onko mielessa joku heti kun kysyn tata?



Laura: On se heti. Ihan niin kuin sielld alussa sanoin, ettd ma oon henkild, jolle tulee lap-
suus mieleen metsdstd, vaikka eldn nytkin aika metsdisissd maisemissa. Ma oon Oulun
ja Jyvaskylan puolivalista Pyhdjarvelta kotoisin ja sielld lapsuuteni viettanyt, niin kylla se
on semmonen Pyhdjdarven rannalla oleva pieni metsaldantti, jossa tuntee melkein jokaisen
puun ja tietdd minkdlainen lintu asuu missakin pontdssd ja jossa uskaltaa liikkua ja on
ollut niitd majoja ja retkid ja ystavia. Se on varmastikin se.

Ossi: Kylla. Ma sanon tahdn just nimenomaan pandemia-ajalta: ma siirryin meditoimaan
ulos ja tossa Harjulla oli yksi semmonen manty, jonka alla oli sopiva pieni alamaki. Ma
naytan kadellani lievad alamakea. Siina oli ihana istua risti-istunnassa. Jotenkin aamulla
kun kaupunki herdd ja on kaupungin halinadd, mut samaan aikaan myds lintuja ja kaikkea,
niin fuli semmonen rauhallinen ajatus siitd, ettd ma pystyn rauhottumaan myds kaupun-
gissa, ettd mun ei tarvii aina pyordilla tai kavella jonnekin kauemmas. Se toi mut jotenkin
takaisin siihen, ettd miten siistii ettd meilld on vaikka Jyvaskyldssa upea mahdollisuus ihan
minuutissa padsta johonkin luontoiseen paikkaan tai ihan keskustasta padsee yllattavan-
kin upeisiin metsamaisemiin ja jarvimaisemiin muutamassa minuutissa pyoralla.

Laura: Mua houkuttelee t&héan vield sanoa sekin, ettd metsdmuseo Lustohan kerdd tadm-
mosid ihmisten metsdsuhdemuistoja. Lusto on sitd mieltd, ettd tdma suomalainen met-
sasuhde on itse asiassa ihan maailmanlaagjuisesti erityinen ja se on meille jo lisatty tahan
kansalliseen aineettoman kulttuuriperinnon listaukseen, mutta Lusto pyrkii siithen, ettd se
jatkossa olisi myos Unescon maailmanperintokohteissa. Sekin on musta jotenkin todella
liikuttavaa, ettd todella - me ei tatakadn hahmoteta - tad on aivan erityista. Jokaisella
suomalaisella on joku kosketuspinta metsadn vaikka asuisi ihan keskelld kaupunkia.

Ossi: Onko sulla tadhdan loppuun vield jotain, mitd tuntuu, ettd jai sanomatta tai jotain kuu-
luisia viimeisid lauseita?

Laura: Mun mielestd se innostaminen on vaan kaikkein tarkeintd. Toki taytyy ohjaajan
aina hahmottaa, mitd on menossa tekemdadn ja miksi. Se miksi-kysymys on tosi tarkeg,
ettei mennd vaan puolihuolimattomasti heittelemadn kaikenlaisia harjoitteita. Voi sekin
joskus olla hauskaa, mutta ma kannustan siihen, ettd ensin etsii omia kokemuksia ja ra-
kentaa ohjaajana omaa luontosuhdetta. Vaittdasin, ettd hyva innostaja pystyy saamaan
kenet tahansa innostumaan myods luonnosta.

Ossi: Kylla. Tdhan pdtee vanha viisaus tdssd kontekstissa: rakastaa itseddn ensin niin voi
rakastaa muita.

Laura: Juuri ndin.

Ossi: Ensin sinne luontoon ja sitten vie muut mukana. Tdma oli upea keskustelu. Kiitos pal-
jon, oli tosi inspiroivaa jutella, Laura, sun kanssa. Hienoa ettd juuri sind opetat tuolla mei-
ddn nuorisoa. Kiitos paljon.

Laura: Kiitos.

(musiikkia)

Ossi: Tutustu tdman jakson oheismateriaaleihin infoikkunasta. Seuraavassa jaksossa kes-
kustelen Teija Hayrisen ja Ville Kiljusen kanssa kehollisuudesta ja ilmaisusta.

(askeleita soratiella, kaki kukkuu, puro solisee)



