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Se metsa on taynna kyyneleitani

Luonnon hyvinvointimerkityksia

jaljittamassa

The forest was full of my tears - studying the welfare effects of the nature

This article studies nature stories that were collected by a public call. People were asked to tell about
their own experiences, and describe, how nature has supported their wellbeing. Data materials include
29 stories, resulting 65 pages in all. Mostly the findings were consistent with former studies. Experienc-
ing the quietness and calmness of nature areas and being able to smooth down was important for many
writers. Some of the writers had experienced various life crises. For them, it was especially important to
find safe and peaceful environments, where they could focus on their inner feelings and thoughts. Animal
friends, who were staying near and sharing the difficult moments, were also greatly appreciated. As with
the former studies, people were able to participate in more demanding activities, when they get better.
While being free to choose the topics of nature stories, people could tell about those moments that were
most important for them.They covered a wide range of different situations including however always some
specific personal aspect.A connection between the inner world of the person and the observation of the
surroundings was there to make them specific and memorable moments.
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Johdanto

Thmiselimi perustuu luonnonympiristéén sopeu-
tumiseen. Esi-isimme osasivat hyoédyntdd luontoa
monipuolisesti. Luonto ei tuottanut ainoastaan
elantoa, vaan luonnonvoimilla oli keskeinen ja ko-
konaisvaltainen asema koko eliminkulussa, vaik-
kapa erilaisten fyysisten ja psyykkisten sairauksien
hoidossa. MyShemmin koululddketiede omaksui
joitakin kansanomaisista parannuskeinoista, suu-
rimman osan se korvasi uusilla (Virtanen 1987).
Viime vuosina luonnosta toimeentulonsa hankki-
vien ihmisten midrid on vihentynyt, mutta luon-
non merkitys on korostunut ihmisten vapaa-ajan
vietossa ja hyvinvoinnissa. Keskimdirin suomalai-
set ulkoilevat kahdesta kolmeen kertaa viikossa.
Erilaisia ulkoiluharrastuksen muotoja on useita,
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mikd kertoo suomalaisten monipuolisista eri vuo-
denaikoihin sijoittuvista luontoharrastuksen ta-
voista (Sievinen & Neuvonen 2014).

Tami artikkeli perustuu laadulliseen tutkimuk-
seen, jossa on fenomenologista lihestymistapaa
ja narratiivista tutkimusotetta kiyttden selvitetty
luonnon hyvinvointivaikutuksia. Aineistona kayte-
tddn ihmisten omakohtaisista luontokokemuksis-
taan kirjoittamia tarinoita. Tutkimuksen kohteena
on yksittdisten ihmisten ainutkertainen tapa kokea,
ajatella ja toimia. Minkilaisia luontokokemuksia
ihmiset saavat ja minkilaisia merkityksid he niille
antavat oman hyvinvointinsa ndkékulmasta? Eri-
tyisesti on selvitetty sitd, mikd on ollut luonnon
merkitys vaikeissa ja haastavissa elimintilanteissa.
Analyysissd on nostettu esille tarinoissa toistuvia
teemoja sekd verrattu niitd kokeellisen tutkimuk-



sen tuottamaan ymmirrykseen luonnon tuotta-
mista hyvinvointivaikutuksista.

Artikkeli esittelee aluksi aikaisemmissa tutki-
muksissa selvitettyji luonnonympiriston vaikutuk-
sia ihmisten fyysiselle ja psyykkiselle terveydelle.
Toisessa luvussa kuvaamme tutkimusmenetelmiin
ja -aineiston muodostamiseen liittyvit valinnat.
Kolmannessa luvussa kiymme lipi tutkimusaineis-
tosta nousevat havainnot, ja neljis luku esittelee
tutkimuksen keskeiset pddtelmit.

Tutkimuksen viitekehys
Luonnon hyvinvointivaikutukset

Luonnonympiristéihin liittyvid hyvinvointivai-
kutuksia on tutkittu viimeisten vuosikymmenten
aikana aktiivisesti pystyen monin osin avaamaan
vaikutusmekanismeja, joiden kautta fyysisen ja
psyykkisen terveyden hy6tyjd syntyy.

Eniten on selvitetty luonnonympiristén rau-
hoittavia vaikutuksia. Luonnonliheisissid ymparis-
toissd on todennettu mm. verenpaineen ja sykkeen
laskevan, lihasten jinnittyneisyyden seki elimistén
stressthormonien miirin vihenevin (Park et al.
2010; Duvall 2011; Grahn & Stigsdotter 2003).
Luonnonympiristéjen kokeminen rauhoittavina
ulottuu laajalti erilaisen kokemus- ja kulttuuritaus-
tan omaaviin ihmisiin, siksi ilmién nihdéddn tapah-
tuvan ainakin osin ihmisen geneettisen perimin ja
sen synnyttdmien vaistotoimintojen kautta (Ulrich
et al. 1991). Luonnonympdrist6on liittyvit aistiha-
vainnot luokitellaan “turvallisiksi” mantelitumak-
keen tasolla, jossa tapahtuu aistihavaintojen nopea
kisittely (Tranel e a/. 2000). Uhkaaviksi tulkittui-
hin tilanteisiin elimistd puolestaan reagoi nosta-
malla toimintavalmiutta autonomisen hermoston
sddtelemien reaktioiden kautta. Haastavien tilan-
teiden kohtaaminen ja elimistén sopeutuminen
ympiriston vaatimuksiin ei sindllddn ole vaarallista
terveydelle ja hyvinvoinnille, haitallisia terveysvai-
kutuksia alkaa ilmetd vasta silloin kun elimiston
fyysinen ja henkinen kuormittuminen jatkuu pit-
kidan (Huther 2008, 2010).

Elimistén sopeutuminen ympdriston vallitse-
viin olosuhteisiin tapahtuu siis ainakin osin au-
tonomisen, tahdosta riippumattoman hermoston
sddtelyn kautta. Tamadn ohella havaintojen tulkin-
taan ja niiden perusteella tehtyihin toiminnallisiin
valintoihin vaikuttaa myds kulttuurin tai yksilolli-
sen kehityksen my6td opitut asiat. Salosen (2015)
tutkimuksessa todettiin ihmisten henkil6kohtai-
sessa luontosuhteessa eroja muun muassa sen
mukaan, minkilaisia vastoinkdymisid ithmiset olivat

45:1 (2016) ss. 68-79

valmiita kohtaamaan luontokokemusten aikana.
Osa ihmisistd hakeutui luonnon pariin etupidssi
hyvien olosuhteiden vallitessa. Kiinteimman luon-
tosuhteen ryhmissd luonnon kiytt oli sddnnol-
lisempidi, ja valmius haasteellisten olosuhteiden
kohtaamiseen suurempaa.

Elimiston rauhoittumista ja voimavarojen elpy-
mistd luonnossa on tutkittu my6s aivojen keskitty-
miskykyyn liittyvien testien avulla (Kaplan & Kap-
lan 1989; Hartig ez 2/ 2003; Kaplan & Berman
2010). Niin on voitu osoittaa aivojen kuormittu-
misen jilkeisen palautumisen olevan nopeampaa
luonnon ldheisissd kuin rakennetuissa ympiristois-
sd. Luonnonympiristéissd havaintojen tekemisen
on kuvattu tapahtuvan spontaanilla tavalla, ilman
ettd aivot joutuvat kisittelemdin ja tyGstiméin ais-
tihavaintoja samalla tavalla kuin rakennetuissa ym-
péristOissd saattaa olla tarpeellista.

Viherympiristjen terveysvaikutuksia on tut-
kittu myds viestotasolla. Hollannissa havaittiin
esimerkiksi ihmisten olevan pitkiikiisempid niilld
asuinalueilla, joiden lahiymparistossd oli viheralu-
eita (Mitchell & Popham 2008). Skotlannissa tehty
tutkimus osoitti puolestaan viheralueiden vihdisen
miirin olevan yhteydessi korkeampiin kortisoli-
hormonin tasoihin, miki kertoo elimiston lisddn-
tyneestd toimintavalmiudesta (Thompson 2012).

Elimistén toimintakykyd sdidtelevien stressire-
aktioiden ohella ymparistén ja thmisen vilistd vuo-
rovaikutusta on viime vuosina tarkasteltu myo6s
niin kutsutun psyykkisen itsesddtelyn nikékulmas-
ta (Salonen 2005; Korpela e# 4/ 2001). Kisitteen
kautta on ollut mahdollista avata ympiristén tar-
joamien kokemusten merkitystd ihmisen henkisen
hyvinvoinnin kannalta. Psyykkiseksi itsesddtelyksi
nimitetidin mekanismeja, joiden avulla ihminen
pystyy ylldpitimdin mielen tasapainoa jouduttu-
aan kohtaamaan haasteellisia, uhkaavia tai epédvar-
muutta aiheuttavia ristiriitatilanteita. Tunne oman
elimintilanteen hallinnasta ja luottamus omaan
selviytymiseen on varsinkin pitkélld aikavalilld tdr-
ked edellytys mielenterveyden sdilymiselle.

Psyykkisen itsesddtelyn menetelmdt liittyvit
suurelta osin sosiaaliseen vuorovaikutukseen ja
tunnetilojen sanalliseen kisittelyyn, mutta ihmi-
nen voi pyrkid eroon negatiivisista mielentiloista
my6s hakeutumalla ympiristihin, jotka vahvista-
vat myonteisid tunnetiloja. Korpelan ez a/. (2001)
tutkimuksessa selvitettiin ithmisten tirkeiksi koke-
mien mielipaikkojen ominaisuuksia. Ndistd moni
sijaitsi nimenomaan luonnonympiristéissd. Mieli-
paikoiksi nimettyihin paikkoihin liitettiin rentoutu-
misen, arjesta irtautumisen ja huolien unohtami-
sen tuntemuksia. Tdrkedd mielipaikoissa oli my6s
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Kuva |. Kuntoutumista tukeva ymparisto.
Figure |.The research process.

mahdollisuus oman elimintilanteen kiireettémain
pohdiskeluun.

Luonnonympiristdjen merkitystd on tutkittu
my6s fyysisestd tai psyykkisestd sairaudesta kir-
sivien ihmisten parissa. Yleiselld tasolla tiedetddn
stressaantuneiden ihmisten suosivan lepoa ja rau-
hoittumista tuottavia ympdrist6ji, jotka koetaan
riittivin turvallisina. Tdmdn totesi jo Harold Sear-
les (1960), joka kiinnostui ympiristén merkityk-
sestd skitsofreenikkojen kuntoutuksessa. Searlesin
luokituksessa eroteltiin ymparistén vaativuusta-
soja. Kaikkein pelkistetyimmillddn ympiristo voi
koostua elottomista elementeistd, kuten vesi ja
kivi. Eldimet ja kasvit sijoittuvat vuorovaikutus-
suhteiden vaativuudessa keskimmiiselle tasolle, ja
ihmisten kanssa tapahtuva kommunikaatio puoles-
taan kaikkein vaativimpaan luokkaan.

Myohemmin kuntoutumista tukevan ympa-
ristén ominaisuuksia on tarkasteltu muun muas-
sa ruotsalaistutkimuksissa (Grahn & Stigsdotter
2010; Stigdotter & Grahn 2011; Bengtsson &
Grahn 2014). Havainnot tiivistettiin oheiseen esi-
tykseen, joka kuvaa ihmisen valmiutta ympiris-
ton tarjoamien mahdollisuuksien hyédyntimiseen
(Kuva 1). Timidn mukaan herkkyys ympdriston
tuottamille vaikutteille kasvaa hyvinvoinnin hei-
kentymisen myo6td, ja ihminen alkaa suojata itseddn
kaantymalld sisadnpdin. Asteittaisen kuntoutumi-
sen myotd valmiudet ymparistoon liittyvien vaikut-
teiden vastaanottamiselle vihitellen lisddntyvit, ja
ihminen pystyy jilleen osallisuuden ja toiminnalli-
suuden kautta lisidgmadin suuntautumista ulospdin.

Merkittivd osa luontokokemusten terveysvai-
kutuksista tulee my6s luontoliikunnan my6ti. Fyy-
sisen aktiivisuuden nihdddn suojaavan useilta mer-
kittdviltd kansansairauksilta, kuten sepelvaltimo- ja
verenpainetaudilta, syoviltd, diabetekselta ja os-
teoporoosilta (Pate ¢# al. 1995). Viherympiristéjen
ldheisyys puolestaan lisdd fyysistd aktiivisuutta ja
tarjoaa mahdollisuudet kehon fyysisten ominai-

tematisointi,
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suuksien monipuoliseen kehittimiseen (Tyrviinen

et al. 2005).

Luontokokemukset
tutkimuksen kohteena

Aikaisempi luontokokemusten ja luontosuhteen
tutkimus on nostanut esille luontoon liittyvid kult-
tuurisia ilmentymid sekd jasentinyt luonnonkaytén
muutoksiin liittyvid asenteita (Silvennoinen 1992;
Jokinen 2002; Laurén 2006; Ampuja ja Peltomaa
2014). Ympiristopsykologiassa tutkimus on pai-
nottunut etupdissi rakennetun ympiriston ja yh-
dyskuntasuunnittelun nikékulmiin (Horelli 1982).
Luontokokemukseen liittyvid hyvinvointivaiku-
tuksia on puolestaan tutkittu pitkilti kokeellisen
tutkimuksen ja midrillistd muutosta ilmaisevien
mittausten nakokulmasta. Tama artikkeli keskittyy
nimenomaan omakohtaisen kokemisen prosessei-
hin, joita luonnon hyvinvointivaikutuksiin ja ihmi-
sen luontosuhteeseen liittyy.

Kokemuksellisuus on ihmisen maailmansuh-
teen perusmuoto ja kokemukset keskeinen osa ar-
kieliméd (Laine 2001:27). Tutkimuksen kohteena
kokemusta voidaan lihestyd monesta suunnasta ja
tutkia useista eri ndkokulmista. Fenomenologiassa
kysytddn, millaisista kokemuksista muodostuu to-
dellisuus, jonka keskelld ihmiset eldvit. Todellisuus
néyttdytyy kokijan pyrkimysten, kiinnostusten ja
uskomusten valossa (Laine 2001:27). Kokemuksel-
lisen merkityssuhteen muodostumiseen tarvitaan
tajuava kokija, tajullinen toiminta ja kohde, johon
toiminta suuntautuu. Tarkkailemalla ymparistod,
pohtimalla kokemuksia ja kertomalla tarinoita ih-
minen haluaa merkityksellistdd maailmaa. Elimyk-
sellisessd muodossaan kokemus ei kuitenkaan ole
empiirisen tutkimuksen ulottuvilla. Narratiivit te-
kevit mahdolliseksi merkitysten jakamisen, kom-
munikaation ja ymmirtimisen ihmisten valilla.

Fenomenologisessa tutkimusperinteessd tut-



kimuskohdetta ldhestytddn ilman ennalta mai-
rittyjd oletuksia: teoreettinen viitekehys ei oh-
jaa tutkimusta kohden tiettyd teoreettista mallia.
Tutkimuksessa huomio autenttisen kokemuksen
sijaan kohdistuukin kokemuksista tuotettuihin ku-
vauksiin. Perttulan (2008) mukaan kokemuksen
empiirinen tutkimus perustuu neljiin vaiheeseen:
eldvd kokemus, kuvattu kokemus, reduktion kaut-
ta uudelleen eletty kokemus ja uudelleen tulkittu
kokemus. Kertoja tekee tarinan avulla kokemuk-
sensa ymmirrettdvaksi. Tarina ei kuitenkaan ole
sama kuin kokemus: siitd puuttuu subjektiivisen
kokemuksen rikkautta. Sanallisessa muodossa ko-
kemukset ovat kulttuurisesti jacttuja ja jisentyneitd
(Laurén 20006). Esimerkiksi elimintarinat nihddin
koetun kuvauksina ja konstruktioina, eiké niinkdin
dokumentteina eletystd elimisti (mm. Hinninen
2000: 125—-131).

Todellisuutta kuvaavat merkitykset eivit ole
synnynniisid vaan me kasvamme niihin: merkityk-
set ovat yksiloiden vilisid ja yksiloitd yhdistdvid.
Merkitysten lihde on yhteiso, koska ithminen on
kulttuuriolento. Oleellista fenomenologialle on
subjektiivisuus, avoimuus ja pohdiskeleva ote: tut-
kimuskohteesta pyritdin 16ytimain sen keskeinen
olemus.

Narratiivien tutkimus linkittyy ldheisesti feno-
menologiseen tutkimusperinteeseen. Kiinnostus
aineistossa kohdistuu tarinoissa kuvattuihin ko-
kemuksiin sellaisinaan, ei kertomisen tapoihin ja
kertomustyyppeihin. Tarinalle on ominaista sano-
ma tai viesti ja ajassa etenevi juoni. Tarinan juoni
rakentuu syy-seuraussuhteelle. Kertoja voi muoka-
ta tarinaa tilanteen mukaan. Jokaiseen narratiiviin
vaikuttavat siis kulttuuriset kerrontatavat: kertojan
motiivi, yleisé ja sosiaalinen konteksti. Narratiivi-
suutta voidaan pitid ihmiselle luonnollisena tapana
tehdé selkoa elimistddn. Kirjoittamalla voi my6s
ulkoistaa ja ottaa etdisyyttd omiin ajatuksiin, ko-
kemuksiin ja kisityksiin samoin kuin kisitelld vai-
keitakin asioita omista liht6kohdistaan (Helavirta
2000: 219).

Tutkijan haasteena fenomenologisessa ja nat-
ratiivisessa tutkimuksessa on pyrkid avoimeen ja
pohdiskelevaan otteeseen, jonka kautta tavoitel-
laan nidkyville tutkimuskohteen keskeisinti ole-
musta (Laine 2001); tutkimuksessa etsitidn toisen
omaa, toisen toiseuden ymmirtivii, erityislaatuis-
ta suhdetta tutkittavaa asiaa kohtaan.

Aineisto ja analyysi

Tissd artikkelissa analyysin kohteena ovat luonto-
tarinat, jotka kerittiin vuoden 2012 aikana Luon-
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Kuva 2. Kirjoituskampanjan tunnuskuva. Kuvaaja Miika Sir-
kia, kuvatoimisto Leuku.

Figure 2. Photo that was used for the public call while collecting
the nature stories.

nosta terveyttd ja mielenrauhaa: minun luontota-
rinani -keruukampanjan avulla. Jrjestijind kaikille
avoimessa kampanjassa olivat Green Care Finland
ry, Mielenterveyden keskusliitto ja Maa- ja elintar-
viketalouden tutkimuskeskus. Kampanjasta kerto-
vaa kutsua julkaistiin lehdissd (Késikddessd, Maati-
ainen, Maaseudun Tulevaisuus) ja jaettiin erilaisis-
sa tilaisuuksissa kuten TerveSos-messuilla.

Aiheeseen johdateltiin my6s kuvalla, jossa
nuori vaeltajanainen on hiljentynyt kuuntelemaan
metsin tunnelmia (Kuva 2). Saatteessa pyydettiin
vapaamuotoisia kirjoituksia luonnon parantavasta
ja kuntouttavasta vaikutuksesta vaikeissa ja haas-
teellisissa elimintilanteissa kysymilld, miten olet
kuntoutunut tai tervehtynyt luonnon avulla.

Miiridaikaan mennessi tarinoita saatiin kokoon
29 kappaletta, yhteensd 65 sivua. Suurin osa tari-
noista on suorasanaisia kertomuksia, runoja jou-
kossa on vain muutama. Kirjoittajista suurin osa
(22) oli naisia. Naisten enemmisto ei johtune siiti,
ettd naisilla olisi miehid enemmin luontoharras-
tuksia, sen sijaan kirjoittamisharrastus on naisten
keskuudessa suositumpaa kuin miesten. Kirjoit-
tajien ikdd ei kysytty, mutta tarinoiden luonteesta
voi paitelld, ettd ikdjakauma on suuri samoin kuin
kirjoittajien maantieteellinen sijoittuminen. Vaihte-
lua aineistossa oli my6s siten, ettd osa kuvauksista
oli kirjallisesti hyvinkin viimeisteltyd tekstid, ja osa
puolestaan lyhyitd muutaman lauseen muistiinpa-
noja aiheesta. Thmisen mahdollisuus saada oma
danensi kuuluviin riippui siis my6s hdnen kirjalli-
sista taidoistaan.

Tarinoiden tarjoamat ndkoalat ovat tietoisesti
esitettdviksi valittuja. Ne ovat teemoja, jotka kir-
joittaja on tuntenut henkildkohtaisesti tirkeiksi ja
joista hin on halunnut kertoa eteenpidin. Kerto-
jien tarinoihinsa sisillyttima tulkinta ja jisentely
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Kuva 3. Kuntoutumista tukeva ymparisto.

Figure 3. Environmental characters to support the rehabilitation.

ovat oleellinen osa aineistoa (kts. Ukkonen 2003).
Tutkimusaineisto on siis muodostunut luonnossa
tapahtuneiden kohtaamisten ja henkilékohtaisen
prosessoinnin kautta. Tulkinnallinen ymmirrys
néistd tarinoista muodostuu tutkijan ajattelun
kautta. Aineistosta nousevia teemoja tarkastellaan
rinnakkain aikaisemman tutkimustiedon kanssa.
Tutkimusprosessia on jisennetty kuvassa 3.

Kirjoittajille luonto avautui monella tavalla:
vaeltamisena asumattomilla erdmaa-alueilla tai
vuodenaikojen vaihtelua seuraamisena lihiluon-
nossa. Luontoa saattoi olla ikkunan takana kas-
vava pioni, lintulaudan talviaikaiset vierailijat tai
lemmikkieldimen kanssa vietetyt hetket. Luonnon
merkitys oli siis kirjoittajille laajempi, kuin mones-
sa kirjallisessa yhteydessd, jossa ”luonto” on ra-
jattu tarkoittamaan luonnonvaraisia alueita, joissa
ihmisen vaikutus on mahdollisimman vihaista.

Luontokokemuksista syntyneet tarinat noudat-
tivat kolmenlaista perusjisennysta.

Apua lnonnosta (n=11) -teeman alle sijoittuvissa
tarinoissa luonto auttaa vaikeissa elimintilanteissa:
lihiomaisen menetyksen, masennuksen ja yksini-
syyden kohdatessa. Luonto antaa avun ja turvan
epatoivon, menetyksen ja yksindisyyden hetkelld.
Luontotarinat ovat kirjoittajien henkil6kohtaisia
selviytymistarinoita ja kertomuksia luonnon kei-
noista cheyttii ja vahvistaa.

Eldmyksid lnonnosta (n=10) -teeman alle sijoit-
tuvat kirjoitukset, joissa luonto on tuonut tavan-
omaiseen elimdin iloa, virkistystd ja vaihtelua.
Luonnosta 16ydetdin hiljaisuutta ja rauhaa, joka on
vastapainoa levottomalle ja stressaavalle elimalle.

Sisdanpdinsuuntautuneisuus

liikkuminen kohottaa mie-

lialaa samalla kun fyysinen
kunto paranee.

Luonto
(n=6) -tarinoissa liikutaan
pitkalld aikajanalla, muis-
tellaan lapsuuteen ja nuo-
ruuteen sekd myShempiin
elimdin liittyvid luontokoke-
muksia. Lapsuuden ja nuo-
ruuden tarinoissa kuvataan
tekemisen tdyteistd elimid,
mutta samalla my6s henki-
sesti rikasta eldimdd. Tyotd
saattoi olla paljon, mutta eld-
mi tuntui huolettomalta, silld ymparilld oli turval-
lisia thmisid ja tuttu luonto. Tarinat sijoittuvat ke-
sddn maalla, maatilalla tai kesimokilli. Muistojen
“kultautuminen” saattoi osaltaan vaikuttaa niihin

elamdinkaaressa

virityksiin, mutta osaltaan ne kertovat my6s van-
hemman ikdpolven omaksumasta eliminasentees-
ta, johon kuuluu tyytyviisyys elimdin yksinkertais-
ten perusasioiden ddrelld.

Seuraavassa vaiheessa selvitettiin teemoja, joi-
den kautta oli syntynyt hyvinvointiin liittyvid vai-
kutuksia. Kolme aihealuetta nousi erityisesti esil-
le. Levon ja rauhan ammentaminen luonnosta (1)
tuli tarinoista kaikkein vahvimmin esille. Tama
teema oli ldsnd lihes jokaisessa kirjoituksessa.
Osa kirjoittajista kertoi menetyksistdin ja muista
vaikeista eliménvaiheista (2). Niiden kirjoitusten
kautta pédstiin tarkastelemaan luonnon tarjoa-
maa tukea ihmisten kokemien henkilokohtaisten
kriisitilanteiden aikana. Kolmantena teemana
(3) pohdintaan nousi luontokokemuksiin liittyva
vahva elimyksellisyys, jossa ulkoisen ympariston
havaintojen avulla pdistiin sanoittamaan ja ilmai-
semaan kirjoittajan sisdisen maailman tuntemuk-
sia ja tarpeita.

Erilaisia luontoliikunnan muotoja tuli niinkdin
esiin monessa kohdin kirjoittajien teksteissa. Il-
meisesti henkilét olivat tunnistaneet lilkunnan hy-
vii tekevit vaikutukset, ja olivat ottaneet fyysistd
rasitusta tarjoavia liikuntamuotoja osaksi elimin-
tapaansa. Liikunnan ja fyysisen rasituksen hyvin-
vointivaikutusten darelle ei kuitenkaan pysihdytty,
sen sijaan kirjoittajat keskittyivit pohdinnoissaan
selkedsti henkisen hyvinvoinnin teemoihin.



Hyvinvointivaikutuksien syntyminen
Levollisuuden Idhteillc

Rauhoittumisen ja levon hakeminen luonnon pa-
rista oli luontotarinoiden kirjoittajille hyvin tuttua.
Heilld oli taito ja kyky hakeutua luonnon pariin
kaivatessaan irtiottoa arjen paineista. Luontoko-
kemuksista puhuttiin tunnevoimaisin, vahvoin il-
maisuin.

Rakastan lnonnon hiljaisuutta, siiti anmennan levol-
lisuntta. 26N'.

Téidlld aika pysabtyi. 7N.

Siella lepdd sielu ja runmis. 15N.

Minulle metsa on elinebto. 18IN.

Luonto on osa minua... Mikd voisi olla enemmain
energiaa antava, Ruin rakas saaremme. 3IN.

Kuvausten voi tulkita kertovan aiemman tutki-
muksen todentamista ilmidistd liittyen elimistén
kuormitustilan ja stressireaktioiden rauhoittumi-
seen kuin myos psyykkisten voimavarojen palau-
tumiseen. Luonnon merkitys korostui erityisesti
silloin, kun omaan elimintilanteeseen liittyi tavan-
omaista enemmin haasteita. Hetki omaa aikaa ja
hiljaisuutta sienimetsdssd oli tirkedd lapsiperheen
aidille. Nuori mies kertoi kivelevinsd metsissd,
kun tyttSystivin kanssa on riitaa. Pahimman tun-
nekuohun mentyd ohi oli helpompaa jatkaa asioi-
den selvittelya.

Rauhoittumisen kautta ihminen pystyy luo-
vempaan ja kokonaisvaltaisempaan ajatteluun.
Kuormittuneen ihmisen tiedetidn herkasti rea-
goivan asioihin tunneperusteisesti tai kiyttivin
vakiintuneen toiminnan mukaisia ratkaisuja. Rau-
hoittuneessa mielentilassa thminen hyédyntdd pa-
remmin ctuaivolohkon alueita, jotka mahdollista-
vat kokonaisuuksien arvioinnin, asioiden vilisen
suhteuttamisen ja uusien nikokulmien huomioon
ottamisen. Tunnetason tulkintaan perustuva rea-
gointitapa pystytddn ohittamaan, ja hakemaan pai-
toksentekotilanteeseen rakentavampia vaihtoehto-
ja (Hither 2008 ja 2010; Kahneman 2012).

Luonnonympiristoilld on siis ollut ihmisille
selked merkitys rauhoittumisen ja kuormittavista
tilanteista palautumisen kannalta. Rauhoittumisen
ohella luontokokemuksiin liittyy toki muitakin
tunteita, kuten esimerkiksi pelkoja ja epdvarmuutta
(esim. Laurén 2006). Luontotarinoiden kirjoittajat
eivit niitd tuoneet juurikaan esille, mika selittyy jo
pitkille kirjoituskampanjaan annetun teeman kaut-
ta. Ehki kirjoittajien voidaan ajatella my6s edusta-
van luontoeldmidin sitoutuneita ihmisid, joilla on
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ollut valmiutta kestdd luontokokemuksiin Littyvia
epamukavuutta seki taitoa hakeutua arvostamien-
sa elimysten didrelle.

3.2 Tilaa tunteiden ilmaisuun, tukea aktivoitumisen
vaiheisiin

Kriiseiksi kirjistyvissd elimintilanteissa ithminen
kohtaa asioita, joihin aikaisemmat kokemukset ja
opitut toimintamallit eivdt anna riittdvid valmiuk-
sia. Luontotarinoiden joukossa oli kertomuksia
muun muassa liheisen ihmisen kuolemasta tai
eliminhallinnan menettdmisestd fyysisen tai hen-
kisen sairastumisen my6td. Aikaisemmassa tutki-
muksessa (Grahn & Stigsdotter 2010; Bengtsson
& Grahn 2014) on tunnistettu ympiristd6n koh-
distuvien tarpeiden muuttuvan kriisin kohtaami-
sen ja siitd tapahtuvan vihittdisen kuntoutumisen
myota.

Monen kirjoittajan kohdalla nousi esille tarve
oman tilan ottamiseen, jossa saattoi kdydd lipi ja
pédstid nikyville omia sisidisid tuntojaan.

Onneksi kotimme lihelld oli lihimetsd. Se met-
sd on tdynnd kyyneleitini. Oli kuin olisin pidatel-
Iyt itkua ja epdtoivoista ddnetontd huutoani, kun-
nes paisin sinne metsddn. Sielld kaikki purkautui
polkuja pitkin mennessd, vililld ravaten ja raivoa
tdynnd, vililld jalkoja laahustaen voimattomana. Ja
koko ajan itkien. 12N.

Myés eldinten seurassa oli turvallista paistda
tunteita nakyville.

. aina oli navetta ja lehmat, se paikka, joka kat-
kaisi tuvassa olevan tuskan. Siella huusin ja rukoilin,
itkin ja surin, olin katkera. 28IN.

Sama nainen kertoi eldinten merkityksestd. Nziden
kanssa voi olla aito, junri sitd, mitd silloin on, puutteineen
Fkaikkineen. Luonnon ja eldinten parissa tapahtuva
tunteiden lapikdyminen ehki osaltaan helpotti nii-
den hyviksymisti, ja asioiden tuomista esille my0s
ihmisten vilisessd vuorovaikutuksessa. Mahdolli-
suutta kriisitilanteen sanalliseen tySstimiseen eldin
tai luontoympiristé ei kuitenkaan kykene tarjoa-
maan.

Tyttirensd vikivaltaisen teon kautta menettinyt
aiti kertoo asian esilletuloon liittyvistd shokkivai-
heesta. Hinen kertomuksessaan lemmikkieldin
toteutti vaistojen pohjalta samaa, mihin my6s krii-
sitybn ohjeistukset neuvovat: oli toisen tukena,
kuunteli ja my6tieli (Cullberg 1973).

En pysty eritteleméin sitd epitoivoa, raivoa,
vihaa ja pohjatonta surua, jota tunsimme. Aluksi
pystyimme vain makaamaan singyssd yotd paivaa.

1 Tunnus ilmaisee kirjoittajalle annetun jirjestysnumeron ja sukupuolen.
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Kahteen viikkoon emme pystyneet syoneet mi-
tddn, juomaan vain teetd. Sekarotuinen koiramme
tunsi surumme. Se oli aina lihelld, makuulla se
katseli meitd ja lohdutti vain olemalla siind. Voi-
maa ei ollut silittimiseen, eikd tahtoakaan, mutta
koira oli aina ldhelld ja katseli meitd surullisilla sil-
millddn. Se tiesi ja tunsi. 12N.

Rauhoittuminen ja turvallisuuden tunteen
vahvistuminen, mikd luontoympiristéjen koh-
dalla nousi esille, ilmenee my6s eldinten parissa
(Friedmann ez a/.1998). Beetz ym. (2012) toteavat
yhteenvedossaan eldinavusteisuuden parhaiten to-
dennettujen vaikutusten liittyvin stressin lievene-
miseen (kortisolipitoisuudet, syddmensyke, veren-
paine, pelon ja ahdistuksen kokeminen), mielialan
kohenemiseen sekd sosiaaliseen osallistumiseen ja
vuorovaikutukseen. Positiivisten vaikutusten to-
dettiin edelleen olevan pitkilti yhdenmukaisia tur-
vallisuuden tunnetta luovan oksitosiini-hormonin
erittymisen kanssa.

Kriisitydn vaiheisiin kuuluu alun shokkivaiheen
ja reaktioiden esille tulon jilkeen vihitellen kasva-
va valmius asioiden kohtaamiseen ja tapahtuncen
hyviksymiseen. Paluu tavalliseen arkeen on mah-
dollista, kun ihminen alkaa jilleen kiinnostua uu-
sista asioista ja suuntautua uusiin eliminvaiheisiin
(Cullberg 1973). My6s kertomuksia aktiivisuuden
vahittdisestd lisidntymisestd ja valmiudesta haastei-
den vastaanottamiseen 16ytyi. Tami kirjoittaja ker-
toi koiranpennun hankintaan liittyneistd monista
myo6nteisistd muutoksista.

Aloitin rybmiterapian vuosien yksiloterapian jalkeen.
Témdin rybmdterapian ja koiranpennun tulemisen
myota alkoi kuntontumiseni. Koiran mukana tulee
vastun elaimesta, jonka hyvinvointi on minusta kiin-
ni... Eldmdntapa muotoutun Roirien nyotd. Litkku-
miset lisadntyvat. Minulle on erittain tirkeda liikkua,
kavelld koirien kanssa. ... Metsat, vedet, jad, suot,
Jne. tulivat tutniksi koirien kanssa liikkuessa. Luon-
non tarkkailna tuli tebtya paljon. .. Koiraan elamddin
kunlnu nukkuminen, syominen, liikunta, nlkoiln. Jos
namd samat perusasiat ovat ihmisellikin kunnossa,
niin ihminen voi hyvin. Mikd sen mukavampaa, kuin
ulkoilun jilkeen nukkua koirien kanssa yhdessd, sa-
massa laumassa. .. Koirat ovat antaneet elimdssi mi-
nulle paljon, sunnnattomasti. Olen munttunnt persoo-
nana paljon myonteisempddan suuntaan, saanut paljon
ystdvid ja tuttavia. 20N.

Kirjoittaja mainitsee monia osatekijoitd, jotka
kaikki tiedetddn terveyttd tukeviksi. Koiran myo-
ti tarjoutui tilaisuus litkunnan lisidmiseen seki
saannollisen piivirytmin harjoitteluun. Koiralta

saattoi saada turvaa, liheisyyttd ja hellyytti. Sen
myotd kirjoittaja sai my6s uusia ihmissuhteita,
jotka edelleen tukivat kuntoutumisen prosessissa.
Ehki olennaisinta ei tarinassa kuitenkaan ole koi-
ranpennun osuus, vaan ylipditiin kiinnittyminen
johonkin, jonka voi tuntea omalla kohdalla kiin-
nostavaksi ja vetovoimaiseksi asiaksi. Samankaltai-
sia vaikutuksia voivat tuottaa monet muutkin asiat,
jotka herittdvit omakohtaisen kiinnostuksen ja ke-
hittymisen halun. Niiden my6td ihminen voi kas-
vaa kohden oman eliminsi aktiivista toimijuutta
ja vastuunottoa, mitd korostetaan voimavaraldht6i-
sissd tyoskentelymalleissa (Kurki 2000).

Luonto ja eldimet kulkivat siis tukena mukana
kriisityon eri vaiheissa. Sitd kirjoittajat eivit lih-
teneet arvioimaan, miki oli naiden suhteellinen
merkitys esimerkiksi sosiaali- ja terveysalan am-
mattilaisten tarjoamien tukipalveluiden rinnalla.
Luonnon tarjoama tuki on kuvattavissa ihmisen
omia voimavaroja vahvistavaksi, jolloin konkreet-
tisten ratkaisujen 16ytyminen ongelmatilanteisiin
jad edelleen ihmisen ja hdnen selviytymistdan tuke-
vien sosiaalisten verkostojen tehtaviksi.

Ldsndoloa ja kokemista

Rauhoittumisen ja oman tilan ottamisen sekd toi-
saalta aktivoitumisen ja osallisuuden ohella luon-
totarinoita leimaa myds vahva elimyksellisyyden
maku. Tarinoissa on mukana kokonaisvaltaista
lisndoloa ja kehollista kokemista. Aistihavainnois-
ta kerrotaan ddnini, hajuina, makuina, kehon tun-
temuksina ja nikoéhavaintoina. Kertomuksiin liittyi
aina my6s omakohtainen nikékulma, jonka myoti
tapahtumat olivat nousseet kirjoittajille henkil6-
kohtaisesti merkityksellisiksi.

Ahola (2007) tunnistaa neljd osatekijdd elimys-
ten muodostumiseen liittyen. Tunteiden herddami-
nen (1) kertoo siité, ettd kyseinen asia tulee lihelle
omaa minuutta ja “koskettaa”. Kehollisuuden (2)
kautta, vaikkapa aistimalla, liikkumalla ja toimimal-
la, otetaan haltuun kyseistd hetked ja tilaa. Osal-
lisuuden (3) my6td syvenee omakohtaisuuden ko-
kemus. Edistymisen mahdollisuudet (4) puolestaan
liittyvit kokemuksen antiin ja merkitykseen koki-
jan nikokulmasta. Osatekijit elimysten muodos-
tumisessa voivat painottua eri lailla. Esimerkiksi
taide- ja luontokokemuksia verrattaessa tulee esille
luontoelimyksen kokonaisvaltaisuus. Luonto ym-
pér6i kokijan ja hin on itse aktiivinen osa tilanteen
muodostumista. Aistimusten moninaisuus tarjoaa
monipuolisia virikkeitd ajattelulle ja mielikuvituk-
selle taide-elimysten tapahtuessa enemmain val-
miiksi suunnitellussa muodossa (Hepburn 1994;



Metleau-Ponty 2002). Luonnon kauneus on myo6s
erilaista kuin taideteosten. Esteettisyys littyy luon-
non kiertokulkuun; vuodenaikojen toistumiseen
tai kasvun, kuihtumisen ja kuoleman kokemiseen
(Merildinen-Hyvirinen 2010).

Vallitseva ajattelutapa, jota muun muassa luon-
nontieteiden opetuksessa vilitetddn, ohjaa kuiten-
kin ympiristéd koskevien havaintojen mahdolli-
simman objektiiviseen kuvaamiseen. Havaintoihin
liittyvit omakohtaiset tulkinnat ja nithin liittyvit
merkitykset pyritddn hivittimédin nikyvista, silld
ne koetaan havaintoja védristaviksi. Kokemukselli-
sen tiedon parissa asetelma on piinvastainen. Mie-
lenkiinnon kohteeksi nousee nimenomaan ihmi-
sen itsensd tekemadt valinnat niistd teemoista, joita
hin haluaa nostaa tarkasteluun sekd merkitykset,
joita hin ulkoisen ympiristén havaintoihin liittaa.
Luontotarinoissa liikuttiin vililli jopa mielikuvi-
tuksen rajamailla. Sananjalat ja kallivimarteet olivat
meistd satumetsia, jossa Reijut ja maabiset voivat asustaa.
Sikesi sielld tuntun niin pyhdlta paikalta. 17N. Sama
kirjoittaja kertoi tontusta, joka ilmestyi hinelle
keskelld vaikeaa eliminjaksoa. Olivat havainnot
sitten fyysistd todellisuutta tai ei, ne kertovat joka
tapauksessa kertojan ajattelusta ja tarpeista.

Viime aikoina termii elimyksellinen on kdy-
tetty ennen muuta kaupallisten elimysten tuot-
tamisen yhteydessi: tarkastelu on kohdentunut
laajoille yleisomairille suunnattuihin viihteellisiin
palveluihin (Kylinen & Tarssanen 2007; Viyrynen
2015). Luonnonoloissa elimykset syntyvit usein
satunnaisesti, sopivien osatekijéiden osuessa koh-
dalleen. Osa elimyksistd voi olla suuria ja naytti-
vid, mutta usein elimyksid syntyy my6s pienistd
asioista, joiden airelle tarkkailija on huomannut
pysahtyd. Tutuistakin asioista voi 16ytyd uusia ulot-
tuvuuksia, kun niiden vierelld malttaa rauhoittua.
Luontotarinoissa elimysten syntyminen pienistd
ja yksinkertaisista asioista korostui varsinkin van-
hemman vien lapsuudenmuistoissa. Lapsuus koet-
tiin monipuolisena ja rikkaana, vaikka materiaaliset
puitteet saattoivat olla varsin niukat.

Marjat, mustikat ja sienet olivat lyhyen matkan
pddssd. .. Meilli oli sunri perbe, mutta saimme juoda
Dpunaista tiysmaitoa, ja syodd junrikasveja, jotka kas-
voivat pubtaassa maasendun lnonnossa. Talvisin kelfe-
kailtiin, hiihdettiin ja tebtiin lumilinnoja ja nkkoja.
Kesdlla uitiin jirvessd ja isd jarjesti meille kesaloman
myos jarvenrannalla. Vanballa linja-antolla huristaen
ajettiin sinne monia kymmenid kilometrejd. Se oli tosi

haunskaa. 15N.

Vanhemman vien lapsuudenmuistoissa saattaa
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toki olla mukana hitunen myds vuosien tuomaa
nostalgiaa, ja muistojen kultautumista. Eveliina
Asikainen (2014), joka on selvittinyt viheralueiden
kiyttod kaupungeissa, tekee kuitenkin samansuun-
taisen huomion asennoitumisen merkityksestd
luontokokemuksissa. Osa haastatelluista painotti,
ettd kaikki vihred, kukkiva ja liikkuva voi olla ar-
vokasta ja kiinnostavaa. Ehkd hyvinvoinnin yhte-
né tirkednid osatekijind onkin thmisen kyky 16ytia
arjen keskeltd tirkeitd ja merkityksellisid asioita,
kuten positiivisen psykologian edustajat korostavat
(Seligman 2008). Pohdittavaksi jaa, pystyyko suoti-
tuskeskeinen linsimainen elimintapa, jossa yksit-
tdiset kohtaamisen ja vuorovaikutuksen hetket me-
netetddn kiirehtimilld kohden ”suurempia” tavoit-
teita tuottamaan riittdvasti henkistd hyvinvointia.

Se, missd médrin kertojat avasivat mieleen jda-
neiden hetkien omakohtaista merkitystd, vaihte-
li suuresti. Esimerkiksi seuraava vanhempi mies
kertoi lapsuudenmuistostaan, jolloin hin oli ensi
kertaa isin kanssa metsilld polttopuita hakemas-
sa. Kokemus on ollut ilmeisen tirkei, koska se on
jadnyt muistiin ja valikoitunut kirjoitettavien tari-
noiden joukkoon.

Olin 8-vuoden ikdinen, kun pddsin isan kanssa_jouln-
lomalla hakemaan polttopuita perimetsisti. Aamulla
diti teki evdslezvat ja laittoi kabvipullon ja maitopul-
lon tikkurin sisain, kuten hdn sanoi. Hevonen val-
Jjastettiin parirekien eteen, lamuskat nostettiin rekien
pdalle. Hevonen sai kaksi kangassakillisti kuivia
heinia evddfksi. Lahdimme aamubhamarissa liikkeelle.
Menimme metsatieta. Matkaa oli noin 4 kilometrid.
Kun saavuimme Pibkanevalle oli pdivé jo valjennut.
«. Kuormaa tehdessa Tunla-hevonen sai toisen heind-
sakin ruokailtavaksi.

Kun puolet knormasta oli tebhty, isi laittoi tervaskan-
non kylkeen valkean. Hin veisti lastuja kannosta.
Siita tuli thana tuoksn, tervan tuoksu. Hunmaannuin
siita twoksusta. .. Kun tuli kasvoi, aloimme syoda evai-
td. Se hetki oli pienelle pojalle ikimuistoinen. Eviat
maistuivat paremmalta kuin Roskaan ennen. 29N

Paluumatkalla iltahdmadrissd sattui vield siellikin
jannittdvd hetki. Hevonen pysihtyi dkkindisesti
ja parskihdellen. Isd rauhoitteli poikaa, ja kertoi
hevosen reaktion johtuvan edestipdin kuuluvista
hirven ddnisti. Matka pédsi jatkumaan; isin kylked
vasten oli ollut turvallista painautua.
Elimyksellisyyden kaikki tunnusmerkit, tun-
teiden heraiminen, kokonaisvaltainen kokeminen
ja osallisuus, ovat tarinassa hyvin esilld. Tarinaan
liittyvin henkilokohtaisen merkityksen voi ajatella
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liittyvdn pojan kasvun ja itsendistymisen vaiheisiin:
ensimmdistd kertaa pddstiin miesten hommiin, ja
vield kahdestaan isidn kanssa.

Elimyksellisyyden tunnuspiirteet voisi edelleen
titvistdd ulkoisen ympiriston tapahtumien ja oman
sisdisen maailman vilille 16ytyvien yhteyksien
muodostumiseen. Aikaisemmissa tutkimuksissa,
joissa on midiritelty elvyttivien ympdristéjen omi-
naispiirteitd, on nostettu esille kokijan tarpeiden
yhteensopivuutta ympiriston tarjoamien mahdol-
lisuuksien kanssa (Hartig e7 /. 1997). Niiden ta-
rinoiden perusteella ulkoisen ja sisdisen maailman
vilisen yhteyden 18ytyminen, ja mieleen jddvin ko-
kemuksen syntyminen, ndyttdytyy kuitenkin enem-
minkin hetkellisend tapahtumana, joka voi syntyi
hyvinkin monenlaisissa olosuhteissa.

Osa teksteistd avaa enemmin my6s kokemus-
ten henkilokohtaista merkitystd. Seuraavassa ru-
nossa on yhteys kertojan sisdisten tuntemusten ja
ulkoisesta ymparistosti tehtyjen havaintojen vilille
osattu esittdd erityisen havainnollisessa ja pitkille
tiivistetyssd muodossa. Tarinaan liittyy my6s mur-
roskohta, jossa kertoja 16ytad itsessddn valmiuden
menneistd taakoista irtipddstimiseen, ja eteenpiin
menoon omassa elimassidn.

Han tuli rinkka seldssddn,
Johdatti minut, elamasta vsyneen

Lapin hiljaisunteen.

Vaelsimme tunnin, toisenkin,

sanoitta,

vain tunli pubui, toi korviini menneisyyden danet
Edessamme kobosi

tunturin kutsuva rinne,

hén sanoi —

katso ja kunntele.

Alika pysabtyi —

ndin ensi kertaa ruskaa hebkuvan maan,
keltaisina liekebtivat puut,

tuntureiden ylviat kelot
Ja Syvan sinisen taivaan.

Tunsin, miten jotain lankesi,
sisdllani liikabti. ..

Kun pato murtun,

vesi ryntdad raivoisasti kobti laaksoa
bunbtoessaan aikansa Raiken tieltddn
hiljenee savyisifksi joeksi.

Niin kdvi minullekin,

huusin daneen tuskaani,

vajosin vaivaiskoivun junrelle

itkien pois suruani, vibaani.

kuin kiehuva vesi valui kipuni pois,
Jaljelle jai tybyyyys

Jja ihmeellinen ranba.

Tunsin kdden hartioillani,
huokaisten syleilimme
vaietern.

Han oli vierelliknlkija, ystiva. 10IN.

Luontoon liittyvit vertaukset auttoivat kertojaa
oman sisimpinsi tuntemusten sanoittamisessa.
Lukijan/kuulijan on my6s helppo samaistua toi-
sen vilittdmiin tunnekokemuksiin, jotka avautu-
vat konkreettisten vertauskuvien avulla. Vastaa-
valla tavalla my6s puutarhaterapeuttisessa tyOs-
kentelyssd hyodynnetddn luonnonymparistéihin
liittyvid symbolisia merkityksid. Nididen kautta
voidaan saada esille kokemuksellista, sisdistd tie-
toa, jota potilas el ole vield pystynyt sanallisesti
ilmaisemaan. Yhteyksien luominen luonnonilmi-
diden ja potilaan oman elimintilanteen vililld
auttaa ymmirtimain ja hyviksymaiin tapahtumia
(Dellmonte 1991; Corazon ef al. 2010; Grahn &
Stigsdotter 2010). Vaikeasti kuvailtavan, ihmisen
sisdiseen elimismaailmaan liittyvin tiedon vilit-
timinen luontometaforien kautta on myo6s kir-
jallisuudessa laajalti kdytetty keino, jonka kautta
on voitu ylittia ihmisten vilisen kommunikaation
rajoja (Harvilahti ¢z a/. 1992).

Toinen nidkoékulma, joka avaa tarinoiden mer-
kitystd kertojien kannalta, on narratiivinen ajatte-
lu. Siind korostetaan valintoja, joita ithminen te-
kee omaa identiteettid ja mindkuvaa kuvatessaan.
Omaan elimintarinaan on mahdollista etsid uusia
nikokulmia ja tietoisesti miettid, minkdlaista tari-
naa haluaa kertoa itsestddn (Bardy & Kinkidnen
2005). Edelld mainittu Lapin vaeltaja sekd isdn
kanssa polttopuureissuun piddssyt, nyt jo idkis
mies, olivat kumpikin l6ytineet luontosuhteestaan
oman elimintarinansa muokkaamiseen soveltuvia
aineksia, ja pystyneet sanoittamaan omaa tarinaan-
sa selviytyjin roolista kisin (Polkinghorne 1991;
Hermans 1999; Clayton 2003).

Eldmisen syvdt hetket

Syvin elimisen hetket, jotka jittivit jilkeensd ih-
miselle henkilokohtaisesti tirkeitd muistoja, oli siis
yksi luontokokemuksia jisentineistid teemoista.
Kokonaisvaltainen kokeminen oli tarinoissa paljon
suuremmassa roolissa kuin pelkistiin vapaa-ajan
viettoon liittyvdni viihteellisyytend tai esteettisind
kokemuksina. Hetkiin liittyvid tunnuspiirteitd ovat
useinkin kokonaisvaltaisuus, toiminnallisuus ja
omakohtainen osallisuus. Pysihtymisen ja lisni-
olon myo6ti tavoitetaan jotain ihmiselle merkityk-
sellistd. Ulkoisen ympiriston havaintoihin yhdistyy
omakohtainen sisdinen merkitys.



Luonnonympairistoissd elimyksellisten hetkien
syntymistd tukee sekd ympiriston rauhoittavuus
ettd luontoon liittyvd kokonaisvaltainen tekemi-
nen. Turvalliseksi koetuissa ympdristoissi, joissa
ulkoisten roolien ylldpitiminen ei ole tarpeen, on
helpompaa suuntautua oman sisimmin kannalta
tirkeisiin teemoihin (Salonen 2005). Kokonais-
valtainen tekeminen, jossa tunteet, mielikuvitus ja
fyysinen tekeminen yhdistyvit ajatteluun luo puo-
lestaan mahdollisuuksia uusien asioiden havaitse-
miseen ja omakohtaiseen oivaltamiseen, mikd tun-
netaan muun muassa kokemuksellisen oppimisen
parissa (Smeds ¢z al. 2015).

Vastakohdan elimisen syville hetkille voi puo-
lestaan ajatella muodostuvan ulkoaohjautuvasta
ja tavoitekeskeisestd suorittamisesta, joka saattaa
useinkin viedd ihmisen ty6- ja vapaa-ajasta huo-
mattavan osan. Syvin kokemisen hetket voivat olla
my06s alkupisteend flow-kokemuksille, jossa thmi-
nen pddsee uppoutumaan omaan tekemiseensi
unohtaen kokonaan kaiken ulkopuolisen.

Yksilén hyvinvointiin syvin kokemisen het-
ket ulottuvat ainakin kahta kautta. Arjen keskelle
sijoittuvat merkitykselliset hetket tuovat elimiin
sisdltéd ja mielekkyyttd. Niiden l16ytiminen edel-
lyttdd enemminkin omaa pysdhtymistd, kuin ul-
koisiin olosuhteisiin liittyvdd erityisyyttd. Syvit
kokemisen hetket, esimerkiksi luonnon parissa,
ovat merkityksellisid my6s oman identiteetin na-
kokulmasta. Ainakin timin kirjoituskampanjan
kirjoittajille luontohetket olivat antaneet runsaasti
aineksia oman elimintarinan tyGstdimiseen mielek-
kidseen ja eteenpiin elimdssi kannustavaan muo-
toon. Kaikki luonnossa kohdattu ei suinkaan ole
myonteistd. Hyvien hetkien 16ytiminen edellyttda
my6s ihmiseltd itseltddn kykyd epdmukavuuksien
sietimiseen ja taitoa myonteisten kokemusten luo
hakeutumiseen.

Padtelmat

Valitsimme artikkelin ldhestymistavaksi fenome-
logiseen tutkimusperinteeseen ja narratiivisuuteen
liittyvit tutkimusmenetelmdt. Kisittelytavan vah-
vuutena oli luontokokemusten esittely kokonaisval-
taisesta nakokulmasta, jossa thmisen omat valinnat
merkityksellisistd tilanteista padsivit nakyville. Laa-
ja-alaista ja monipuolista ilmiétd luonnon tuotta-
mista hyvinvointivaikutuksista ei rajattu etukiteen
ja suunnattu tarkastelua vallitsevien tutkimuksellis-
ten teemojen perusteella. Nidin menetellen saatiin
esille erityisesti luontokokemusten elimyksellisyy-
teen liittyvaa tilannekohtaista tietoa, jota aiemmissa
tutkimuksissa ei juurikaan ole kisitelty.
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Luonnon parista ihmiset olivat 16ytineet syvid
elimyksellisid hetkid. Arjen elimyksid ei tarvin-
nut hakea kaukaa. Yhteyden 16ytyminen ihmisen
sisdisen maailman ja ulkoisen ympiriston tapahtu-
minen vilille oli tiittdva edellytys elimyksellisen ja
mieleen jddvin hetken syntymiselle. Luontohetket
eivit jddneet pelkistddn irrallisiksi, vithteen kaltai-
siksi, eldimyksiksi, vaan niiden kautta saattoi 16ytya
my6s ymmirrysti, joka auttoi ihmisid selviytymédin
kohtaamistaan vaikeuksista sekd antoi identiteetin
kehityksen kannalta tirkeitd aineksia.

Hyvinvoinnin nikékulmasta ”luonto” 16ytyi ld-
heltd, ja pienillikin elollisen luonnon tapahtumil-
la saattoi olla suuri merkitys. Monessa aiemmassa
yhteydessd luonto kisitteend on rajattu huomatta-
vasti tiukemmin. Paikoitellen ajatellaan ainoastaan
alkuperiisten, ihmisen toimenpiteiden ulottumat-
tomissa olevien alueiden, edustavan “luontoa”.
Luonto ja ihmisen toiminta ndhddin toistensa vas-
takohtina. Thmisen arjessa luonnon piiriin luettiin
mitd erilaisempia kokemuksia kasvien, eldinten ja
maisemien parissa sulkematta ulkopuolella myds-
kidin tuotannollisen toiminnan ymparist6ja. Raja
luonnon ja ithmisen toiminnan vililld liudentui.

Niamid kaksi teemaa, arjen elimyksellisyyden
korostuminen hyvinvoinnin osana sekd luonto-
tarinoiden kirjoittajien laaja-alainen luontokdsitys
edustivat ehkd selkeimmin tutkimuksen esille tuo-
maa uutta tietoa. Muilta osin tutkimuksen tulokset
olivat omiaan vahvistamaan aikaisemmin esitettyji
tuloksia ihmisen hyvinvoinnin ja luonnonelement-
tien vilisestd yhteydesta.

Rauhoittavan ja turvallisuutta luovan ympiris-
tén tarve korostui varsinkin vaikeissa eliminti-
lanteissa, joissa ihmiselld oli tarve kaddntyd sisddn-
piin selvittimddn omia ajatuksia ja tunteitaan.
Haastavan elimintilanteen helpottaessa ihmiselld
oli enemmin voimia lihted aktiivisuutta ja sosi-
aalisuutta vaativiin harrastuksiin mukaan. Nama
kuntouttavaan ja hyvinvointia palauttavaan ym-
piristd6n kohdistuvat vaatimukset ovat sinélldin
olleet jo pitkddn tiedossa. Ympariston merkitys
on kuitenkin saattanut jiadd viime vuosina taka-
alalle lddketieteelliseen hoitoon liittyvien tekijoi-
den korostuessa. Ympiristotekijoiden ja thmisten
hyvinvoinnin vilisen yhteyden esille nostamiseen
on siis edelleen tarvetta. Tutkimusmenetelmin na-
kokulmasta on vield todettava selvityksen aineis-
toldhtdisyyden jddneen echkd alun perin ajateltua
kevyemmiksi. Osa vastauksista oli varsin lyhyitd,
ja omiaan herittimidin runsaasti jatkokysymyk-
sid. Esimerkiksi sitd, miksi kirjoittaja oli pditynyt
juuri mainittujen asioiden esiinnostamiseen, olisi
ollut hyvi saada lisitictoa useankin kirjoituksen
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kohdalla. Monin osin hyvinvointiin littyvit ilmi-
Ot ndyttivit myOs tapahtuvan tiedostamattomalla
tasolla, joita kirjoittajien itsensi on vaikea tunnis-
taa ja tuoda nikyville. Siksi ihmisten kertomien
kokemusten ja aiemman kokeellisen tutkimuksen
tuottaman tiedon tarkastelu rinnakkain oli mones-
sakin kohdin tarpeellista. Moniulotteisten ilmi6i-
den tarkastelussa hyodytidn erilaisten tieteellisten
nikoékulmien yhdistimisesti.
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