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Kuusitoista 
joutsenta

”Näin tänään kymmentä vaille yksitoista 
16 joutsenta. Suurimpia elämyksiäni! 
Herrajumala tuota kauneutta!”

Katselen nyt vastakkaisen niemen kärjessä le-
päileviä joutsenia. Jo nuo kaksi palauttavat mie-
leeni edellisen otteen Maritta Lintusen kirjasta 
Mozartin hiukset. Tuota kirjaa tyttäremme luki yh-
deksän vuotta sitten toukokuussa. Ja silloin tuo-
hon järvelle laskeutui kuusitoista joutsenta – jopa 
kellonaika illalla oli suunnilleen sama. Hiljaa lipu-
vat valkoiset linnut lohduttivat läheisen vakavan 
sairauden nostamassa huolessa. Muistan tunteeni, 
illan hämärän, tuntemukset rantaan kävellessä, ja-
lan alla rasahtelevat oksat, hiljaisuuden. 

Olisiko tässä kyse siitä kokonaisvaltaisesta 
luontokokemuksesta, josta psykologian maisteri 
Kirsi Salonen juuri viime viikonloppuna väitteli? 
Salosen mukaan luonto tukee hyvinvointia aiem-
min arvioitua kokonaisvaltaisemmin. Luonnosta 
voi elpymisen lisäksi ammentaa tervehtymisen ko-
kemuksia ja tukea psyykkiseen prosessointiin niin 
ohjatusti kuin omaehtoisestikin. 

Salosen tutkittavat havaitsivat itsessään sekä 
elpymistä ja tervehtymistä että myös ristiriitaisia 
vaikutuksia. Elpyminen tarkoittaa myönteisiä tun-
teita: virkistymistä ja rauhoittumista. Tervehtymi-
seen sisältyy elpymisen lisäksi tuntemuksia para-
nemisesta ja kokonaisvaltaisesta hyvinvoinnista. 
Ristiriitaisuus merkitsee myönteisiin tunteisiin se-
koittuvia kielteisiä tunteita. 

Salonen kuvaa kokonaisvaltaisen luontokoke-
muksen kolmea myönteistä puolta. Luontoyhteys 
tarkoittaa muun muassa kokemusta itsestä osana 
luontoa. Hyväksyvään läsnäoloon sisältyy itsen-
sä hyväksyminen. Kolmantena ulottuvuutena on 
myönteinen tilantuntu. Vahvaa luontoyhteyttä ja 
hyväksyvää läsnäoloa luonnossa tuntevat ihmiset 
kokevat luonnossa myös tervehtymistä. 

Joissain tapauksissa luontokokemukseen liitty-
vää kielteistä puolta Salonen kutsuu umpikujaksi, 
joka näkyy muun muassa kiireen kokemuksena. 
Ohjaus kuitenkin avaa yhteyttä hyvinvointivaiku-
tuksiin, koska se auttaa käsittelemään mahdollista 
umpikujaa ja ristiriitaisia tunteita. 

Palaan joutseniin. Ne ja toukokuinen metsä- 
ja järviluonto maalasivat mieleeni ikimuistoisen 
luontokokemuksen, joka tuki minua vaikean asian 
keskellä. Se rauhoitti silloin ja myös myöhemmin. 
Elämys tuntui luonnon tarjoamalta turvallisuuden 
ja moniulotteisen hyvinvoinnin ihmeeltä. Vaikka 
läheisen sairaus ei kadonnut, mieleni tasapainot-
tui.  

Ympäröivästä luonnosta syntyi myös mielen si-
säinen moniaistinen tila, johon voin ajatuksissani 
aina palata. Tällaisia tasapainottavia kokemuksia 
toivon teille kaikille. 
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