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ihmisen psyykelle. Ongelmaa lahestytdan tyoéuupumuksen ehkaisyn ja hoidon
nakokulmasta.  Tutkimuksen lahtokohtana ~on  metsdn  kasittelyn  merkitys
metsakokemukseen ja metsan hoitavaan vaikutukseen. Metsakokemuksen lahtdkohtana
on kansanperinne ja metsamytologia. Tieteellisena l|ahtdkohtana on psykologinen
tutkimustieto metsaelamyksesta seka tyduupumuksesta ja tutkimustiedot
metsankasittelysta.

Tutkimus on toteutettu laadullisin menetelmin teemahaastatteluna. Tutkimuksessa on
haastateltu kolmea psykoterapian ammattilaista, kahta miesta ja yhta naista, joista kaksi
on psykoanalyytikkoa ja yksi psykiatrian ylilaakari.

Tutkimustulokset vaikuttavat tyduupumuksen suhteen yksiselitteisilta. Yhteinen nimittaja
tyduupumuksessa on elamanvoimien ehtyminen. Tassa tutkimuksessa todettiin metsan
auttavan tyduupumuksen ennaltaehkaisyssa ja hoidossa. Tutkimustiedon ja haastattelujen
perusteella metsankasittelyn kokeminen on omakohtainen asia ja useimmiten hoidettu
monimuotoinen metsa koetaan turvallisemmaksi ja hoitavammaksi kuin taysin
luonnontilainen metsa. Taman tutkimuksen perusteella hyva metsakokemus ja sen
jakaminen hoitosuhteessa vastaa aidin sylia, mika auttaa uupumuksen hoidossa.

Taman tutkimuksen perusteella todetaan, etta metsa toimii parantavana ja elamanvoimia
palauttavana tekijana. Tama on havaittu kansanperinteessa ja todennettu tieteellisessa
tutkimuksessa. Hoitavaksi metsaksi koetaan metsanhoidollisten ja monimuotoisuutta
vaalivien toimenpiteiden mukaan kasitelty metsa, kun hyvaksytaan myds metsan jatkuvan
kasvatuksen periaate.
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The purpose of this thesis is to make clear the healing and curing influence of the forest on
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is the exhausting of life energy and vitality. This study shows that forest has a clear
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1 JOHDANTO

Olen aina ollut kiinnostunut ihmismielen kokemisen ja elamyksellisyyden ymmartamisesta.
Minka tahansa asian ymmartaminen ja sen vaikuttavuus, voi olla hyvin erilaista eri suku-
puolten, ikaryhmien, kansalaisuuksien, yhteiskuntaluokkien tai eri ammattiryhmien kesken.
Mielenkiintoni on metsaalan opintojeni aikana herannyt metsan ja sen erilaisten kasittely-
jen vaikuttavuudesta ihmisen kokevalle mielelle. Nykyaan yha useampi ihminen uupuu
tyossaan. Tama aiheuttaa tyosta poissaoloja, seka saattaa johtaa pitempiin ja vaikeampiin

sairastumisiin, ellei tybuupumukseen osata riittavan ajoissa puuttua.

Tassa opinnaytetyossa tarkoitukseni on tutkia, milla tavoin metsa auttaa ihmisen psyykea
toipumaan tyduupumuksesta ja onko silla merkitysta, milla tavoin mielta parhaiten auttava
metsa on kasitelty. Olen kotoisin Keski-Pohjanmaalta. Pienesta pitden on metsaymparisto
tullut tutuksi ja positiivinen suhde metsaan on voinut kehittya. Metsaa omistavana, siella
harrastaen ja toita tehden on luontosuhde kasvanut erittain tarkeaksi. Metsien kasittely ja
metsamaan kaytto kiinnostavat, koska olen luottamustehtavissani mukana metsa-, ympa-
ristd-, rakennus-, lupa- ja kaavoitusasioissa. Metsan kasittelytapoja on tutkittu jo kauan,
erilaisten metsamaisemien kauneutta on arvioitu (Karjalainen, 2001, 161-168.) , seka
myos sita, miten metsan virkistyskayttdoa voitaisiin lisata entisestaan. Hyvinvointi kasittee-
na on liitetty metsaan viime vuosina yha useammin, ja uusia metsaluontoa hyodyntavia
hyvinvointia edistavia terveyspalveluita on perustettu. Ihmisen mieli on hauras ja metsa
kaikkine siihen liittyvine arvoineen ja elamyksineen voi olla monelle sarkyneelle mielelle
juuri sellainen paikka, mista saa rauhaa ja laakkeen toipumiseen. Metsan tuottamia ela-
myksia on kylla tutkittu, mutta juuri sita, miten metsa tyduupunutta auttaa, on syvallisem-

min tutkittu aika vahan.

Tuttavapiirissani minulla on ollut mahdollisuus vuosien ajan seurata ihmisia, jotka ovat
tehneet psykoterapiaty6ta. Koulutukseltaan he ovat psykoterapeutteja, psykiatreja, laaka-
reitd ja muita mielenterveysalan ihmisia. Havaintojeni mukaan he kasittelevat ja kokevat
asioita mielessaan eri tavalla, kuin mielellisten asioiden suhteen me maallikot. He ovat
tyoskennelleet tydbuupumuksesta karsivien ihmisten parissa, joten halusin ottaa heidan
nakemyksensa, kokemuksensa ja tietonsa metsaluonnon avusta mukaan opinnaytetyoni

keskeiseksi tutkimuskohteeksi.
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Teoreettisessa osassa luon kirjallisuuteen pohjautuen katsauksen metsakokemukseen.
Kirjallisuudessa tarkeimpia lahteitani olivat Sepanmaan, Heikkila- Palon ja Kaukion toimit-
tama Metsééan mieleni teos (2003), jossa on koskettavia metsakuvia seka usean kirjoitta-
jan erittdin mielenkiintoisia artikkeleita. Psykoanalyytikko Tor-Bjorn Hagglundin Kun kuuset
puhuvat (1989) oli sykahdyttava tarina minuuden etsimisesta ja Ioytamisesta metsassa ja
luin kirjan kahteen kertaan. Muita tarkeita lahteitani olivat Laaksosen ja Mettomaen toimit-
tama Kalevala-seuran vuosikirjia 73 (1994), Salosen Mieli ja maisemat eko- ja ympéristo-
pSykologian nékékulma (2005) seka Lauri Louekarin kirjoittama Metsén arkkitehtuuri
(2006) sen sisaltaman erittdin monipuolisen metsiin liittyvan tutkimuksen vuoksi. Kirja si-
saltdd monipuolisesti metsan tilarakenteeseen liittyvia kysymyksia, metsan estetiikkaa ja
metsaan liittyvia myytteja. Toinen osa teoreettista katsausta kasittelee tyduupumusta ja
siita johtuvaa masennusta. Teoreettisen osan pohjalta olen laatinut kysymykset, joita tut-
kimuksessani haluan selvittaa. Etsin vastausta kysymyksiin, mita on tyduupumus ja miten

metsa hoitaa ihmisen mielta.

2 TEOREETTINEN OSA

2.1 Metsa

Metsaksi katsotaan yleensa puurunkoisten pitkien kasvien eli puiden muodostama kasvu-
kerros, jonka seassa on alempia kerroksia lyhyempine kasveineen. Maaritelmaa tarkenta-
en metsa on puuston, maaperan ja sen elollisen luonnon muodostama koko ajan kehittyva
ja muuttuva kasvillisuuden peittama ekosysteemi, joka yllapitad elamaa maapallolla. Met-
samaa jakautuu eri metsatyyppeihin, jotka maaritellaan kullakin metsatyypilla olevan kas-

vupaikan ominaisuuksien seka niihin kuuluvien kasvilajien mukaan.

Metsamme ovat monikayttoisia ja suurinta osaa niista kaytetdan puuntuotantoon eli talou-
dellisia tuloja tuottaviin tarkoituksiin (Kangas & Naskali, 2001, 18). Metsa on uusiutuva
luonnonvara, jonka monia tarkeita tuotteita on aina hyddynnetty (energiapuu, terva, ravin-
to, rohtokasvit). Myos kulttuuriymparistona metsa on mittaamattoman arvokas. Metsasta

IOytyy jalkia entisaikojen elamasta. Monet ovat nahneet vanhan tervahaudan paikan, enti-
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sen uhripaikan, asuinpaikan raunioita tai merkkeja elainten laidunpaikoista. Metsista ovat
kautta aikain runoilijat, kirjailijat, lauluntekijat, taidemaalarit ja monet muut taiteentekijat

hakeneet taiteeseensa inspiraatiota.

Luonnonsuojelualueet ja kansallispuistot takaavat, etta maassamme tulee sailymaan seka
taysin suojeltua metsaluontoa ekosysteemeineen, etta kaikille yhteista hoidettua virkistys-
mahdollisuuden sisaltavaa metsaluontoa. Jokamiehenoikeudet perustuvat osittain maan-
tapaan ja osittain lainsdadantéon ja ne sallivat metsan virkistyskayton Suomessa, mika on
arvokas asia maamme asukkaille (Sievanen & Karjalainen 2008, 231-232.; Harstela 2007,
11-12). Viime vuosina myos ulkomaalaiset ovat huomanneet taman asian ja he ovat tul-
leet metsan sadon kypsyttya sankoin joukoin marja- ja sienimetsiimme, seka nauttimaan
maamme kauniista luonnosta. Metsaluonnosta saa kuka tahansa menna poimimaan sienia
ja marjoja. Metsassa voi myos retkeillad ja harrastaa liikuntaa noudattamalla jokamiehenoi-
keutta saatelevia lakeja, kuten Ymparistonsuojelulakia ja — asetusta, Luonnonsuojelulakia,
Vesilakia ja Jatelakia. Sellaiset asiat joita jokamiehenoikeuksien nojalla ei saa tehda, maa-
ritelldaan Rikoslaissa. Metsien hyodyntamistavat ja kayttotarpeet ovat muuttuneet aikojen
kuluessa (Vehkamaki 2006, 33). Metsasta haetaan nykyisin taloudellisen hyddyn lisaksi
yha useammin rauhaa, turvaa, virkistymista ja elamyksia, jotka auttavat jaksamaan joka-

paivaisessa elamassa.

Suomalaisten identiteettiin kuuluu yha vahvasti metsa ja luonto. Metsa on osa meita ja me
olemme osa metsaa. Louekarin (2006,45) toteamana; "Metséd on meille toisaalta arkipai-
vén Kkonkreettista todellisuutta ja toisaalta merkittdvd osa pohjalaista mielenmaisemaa’.
Entisaikaan metsa oli ihmisille tuttua, koska se oli usein elinehto elamalle. Sielta saatiin
ravinto ja edellytykset asumiseen ja elamiseen (Roiko-Jokela 2005, 9). Luonnon ja metsan
kanssa tiiviisti elaminen sukupolvia sitten on muokannut suhdettamme metsaluontoon ja
metsan puihin. Jokainen meista kokee omalla tavallaan sen, mita metsa meille on ja siihen
suhtautuminen riippuu paljon siitd, millaisia kokemuksia on saanut aiemmin metsassa
olosta ja erityisesti jo lapsena. Silloin muotoutuvat ensimmaiset tarkeat asenteet metsaa ja
kaikkea muuta siihen liittyvaa kohtaan. Kehityshistoriamme, koko elama ymparillamme, ja
kaikki siihen liittyvat tapahtumat vaikuttavat asenteidemme ja arvojemme muodostumiseen
(Turunen 2003, 71-77; Partanen 2009, 3). Nykyisin metsia on hakattu, entisia metsaaluei-

ta rakennettu ja tyopaikat ovat siirtyneet kaupunkeihin ihmiset mukanaan. Suhtautuminen
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metsaluontoon on saanut erilaisia muotoja kaupungistumisen ja teknologian kehittymisen
myota. Taajamien ja asutuslahididen lahiluontoa ja lahimetsia kaytetaan virkistysalueina,
silla luontoymparistossa liikkuminen koetaan psyykelle rentouttavammaksi kuin liikun-

tasaleissa rehkiminen.

Yhteiskunnan kehittyminen ja kaupungistuminen ovat vieraannuttaneet ihmista luonnon
laheisyydesta. Nykyisin on ihmisia, joiden suku on asunut kaupungeissa jo useiden suku-
polvien ajan. Paljasjalkainen kaupunkilainen on sopeutunut melko hyvin kaupunkien Kiih-
kedan elamanrytmiin ja tulee siella toimeen itsensa ja elamansa kanssa. Ihminen on so-
peutuva laji ja kykenee mukautumaan pikkuhiljaa ymparisténsa muutoksiin. Suurin osa
meista suomalaisista omaa kuitenkin itsessaan kaipuun luontoon ja metsaan, silla sielta
ovat Iahtoisin juuremme. Tutkimuksin on todettukin, etta kaupunkien ja asuinlahioiden ih-
misille viheralueet, kuten kaupunkimetsikot ja puistot, ovat runsaassa kaytdssa ja auttavat
ihmisia jaksamaan kaupunkiymparistossa paremmin. Viheralueverkoston rakentamiseen ja

hoitamiseen tulisikin kiinnittda entistd enemman huomiota (Kuuluvainen 2005, 2).

Suhteemme metsaan on kuitenkin aika yksipuolinen. Olemme itse vastuussa siita, millai-
nen metsa on nyt ja tulevaisuudessa, onko meilla viela metsaa, jonka kaunista maisemaa
voimme ihailla ja mihin voimme menna harrastamaan tai rauhoittumaan (Hannelius &
Kuusela 1995, 181). Metsan puut ja kasvit, koko metsaluonto, eivat kykene hyvaan tai pa-
haan. Ihminen kykenee ajattelevana, kokevana ja tekevana olentona molempiin tekoihin.
Ihmisella on suuri valta muokata metsia mieleisekseen(Perttula 1997, 219). Ymparistoa ja
ilmastoa tuhoavalla toiminnallaan ihminen heikentaa rikkaan metsaluonnon kykya selviytya
tulevien sukupolvien koettavaksi ja kaytettavaksi. Lainaan Ritva Kovalaisen ja Sanni Se-

pon Puiden kansa-kirjasta(1998) toteamusta, joka pitaa todella hyvin paikkaansa;

Puun ja ihmisen kohtalonyhteys ei tieteellisen maailmankuvan omaksuneelle-
kaan ihmiselle ole vélttamétta vieras: metsét sitovat hiilidioksidia ja tuottavat
kaikelle eléamélle vélttdméatdntd happea. Ne ovat monimutkaisia ekosysteemeja
Ja luonnonmetsien hdvidminen horjuttaa ekologista tasapainoa. Maapallon met-
sien hupeneminen uhkaa olemassaoloamme. Kohtalomme riippuu siitd, miten
hyvin huolehdimme puista, metsista, niiden elintilasta.

(Kovalainen & Seppo 1998, 8-9)
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Mielen metsa. Ihmisen henkinen eli mielellinen kokemus metsasta on jokaisella oman-
laisensa. Erityisesti lapsuudessa ja nuoruudessa ihminen sijoittaa merkityselamyksia ha-
nelle tarkeisiin ihmisiin ja ymparistéon. Niistd muodostuvat hanen juurensa, ja jos kosketus
naihin juuriin katoaa, on han juureton ja sisaisesti hajalla. Jos sisdainen metsamme eli
luonnon kokeminen omana itsenamme poikkeaa luonnon metsasta, ihminen pyrkii palaut-
tamaan syntyneen sisaisen ja ulkoisen ristiriidan kaikin keinoin, silla psyykkiset voimavarat
kuluvat loppuun jos ristiriitatilanne jatkuu kauan (Hagglund 1994, 164—-169). Psykoterapian
ja ladketieteellisen psykologian professoria psykoanalyytikko Tor-Bjorn Hagglundia laina-

ten;

Ei ole yhdentekevédé millaisen metsén kanssa eldmme kéyttdessémme metséé
mielemme eheyttadmiseksi. Viritimme dialogin metsén kanssa, jolloin sijoitam-
me osia itsestdmme metséédn ja metsé vastaa niin kuin sinne huudetaan. Pro-
Jisoidessamme itsedmme metsdén saamme etéisyytté itsestdmme ja ajankoh-
taisesta ristiridasta. Halkeamme kahtia, puhuvaan ja kuuntelevaan puoleen.
Metsékin tuo omansa ihmisen sisdiseen dialogiin, se vaikuttaa ulkonaisella
olemuksellaan vastaukseen eli siihen sijoitettu itsen osa vérittyy metsén mu-
kaan ja sellaisena se siséistetdén takaisin, entisestéén muunneltuna ja luonnon
harmonian l&pitunkemana. Dialogi raiskatun tai kuolevan metsén kanssa on toi-
senlainen kuin rauhassa lep&dvén Suuren Luojan luomuksen kanssa. Pahoin-
pidelty metsé tai ecu-arvoksi muutettu luonnonkauneus jérkyttéa, suututtaa eiké
kelpaa luovaksi kokemukseksi, vaan sen arvo on taloudessa”

(Hagglund 1994,165-166).

2.1.1 Hyvan ja pahan mytologia metsassa

Arkiseen elamaan liittyy ja limittyy pyhyyden kokemuksia ja osassa niista puulla, puilla ja
metsalla on roolinsa (Vaara & Saastamoinen, 2006, 350). Metsaan liittyy paljon mystiikkaa
ja uskomuksia. Siella uskottiin entisaikoina olevan henkia, haltioita ja jumalia (Virtanen
1983; Pekonen 2003, 162—169; Siikala 1992, 181). Metsan herraa kutsuttiin Tapioksi. Ta-
piolla oli muitakin kasitteita, kuten Metsanhaltia, Ukko ja Metsalainen (Haavio 1967, 58—
69). Kivia, kallioita, kasveja ja elaimia saatettiin puhutella, koska niilld uskottiin olevan sielu
joka nakee, kuulee ja tuntee. Niita saatettiin myds uhreja antaen kiittaa ja lepyttaa ja seka
vaatia niiltd palveluksia (Saarimaa 1994, 147). Kaikki elollinen ja elaviksi uskotut olivat

metsan vakea tai metsan karjaa.
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Monet tarinat kertovat metsassa asuvista hyvista haltijoista (Ahtinen 2008) ja metsan
jumalille uhrattiin entisaikoina. Vahan pelottaviakin satuja kerrotaan peikoista, maabhisista
ja menninkaisista, jotka asustavat syvalla synkassa metsassa. "Oikeiden pelkojen lisdksi
metsé voi heréttdd henkiin syvélla ihmismielen kétkéssé olevia tiedostamattomia pelkoja”
(Myyrylainen 1998). Jokainen on kuullut varmasti ainakin jonkin metsaan liittyvia tarinan.
Myyrylainen (1998) lainasi artikkelissaan C.G. Jungin sanomaa, ettd ihminen tajuaa vais-
tomaisesti esimerkiksi syntyman, kasvamisen, vanhenemisen ja kuoleman metsassa puu-
ta katsoessaan. Ihminen lIdytaa nain tien omaan syvimpaan, tiedostamattomaan ole-

mukseen ja kokee mita elama oikeasti on.

Viime aikoina on keskusteltu petoeldinten maaran lisaantymisesta aivan asutusalueiden
lahimetsissa. Inmisen ja erityisesti karhun kohtaamiset ovat lisaantyneet. Monilla on marjo-
jen- tai sienien poimiminen jaanyt karhun tai suden kohtaamista pelatessa. Metsdan mah-
tuu kylla petoelaimia, ne ovat yhta pelokkaita ihmisen havaittuaan kuin ihminen petoelai-
men kohdatessaan. Karhulla on erittain hyva haju- ja kuuloaisti, joten se pyrkii valttamaan
ihmisen kohtaamista ja poistuu paikalta tai piilloutuu yleensad ajoissa (Suurpeto-
ohjaustyoryhma, 2009). Raja eladintiheydessa tulee silloin vastaan, jos ne ovat vaaraksi
ihmisille. Karhua pidettiin myyttisena kantaisana ja suojelijana seka palvottiin jumalana
erityisesti pohjoisen erankavijdiden pyyntiyhteisdéssa (Pentikdinen 1994, 17). Etelampana
saman arvon sai hirvi. Karhulla oli monta nimea, kuten esimerkiksi Otava, Suuri Herra,
Otso, Kultakdmmen, Kontiainen, Metsalainen ja Poikais (Pentikdinen 2005, 9-13). Yhteys
luonnon kokonaisuuteen, syntyyn ja kosmiseen jarjestelmaan seka taivaan tahtiin ja niiden

likkeisiin uskottiin olevan elaimen kautta (Hyry 1995, 20-21, 37).

Usein vieraat jotka tulevat Suomeen etelampaa Euroopasta, ajattelevat, ettd suomalaisille
metsa on rauhan ja helpotuksen tyyssija, kuten heille kirkko tai katedraali. Talloin met-
sasuhde olisi enemman uskonnollinen kokemus (Rollston, 2003, 44—45), jossa voi kadot-
taa itsensa johonkin itsedan paljon suurempaan (Elo & Paalanen 2002). Ulkomaalaiset
arvostavat maamme vihreitd metsia, harrastusmahdollisuuksia aidossa luontoymparistos-
sa seka hiljaisuutta ja matkailuyrittajat hyodyntavat sita mainostaessaan omia matkailupal-

veluitaan.
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2.1.2 Metsan arkkitehtuuri ja metsaelamys

Metsan elamyksellinen kokeminen on ollut suomalaisessa kaunokirjallisuudessa aina vah-
vasti lasna. Lauri Louekari on vaitoskirjatydssaan "Metsan arkkitehtuuri” todennut etta
Aleksis Kiven Seitseman veljesta antaa kaksi keskeista nakokulmaa metsasta. Ensimmai-
nen nakokulma on, ettd metsa on asunto eldimille seka yhteisdostadan vieraantuneelle ja
yksinaiselle. Se on myds suoja antaessaan alkeellista fyysista suojaa ja valineet asumuk-
sen rakentamiseen. Kulttuurin ahdistavia ja yhteisollisia vaikeuksiakin vastaan metsa voi
olla suojana. Toisen nakokulman mukaan metsa on toimeentulon lahde, joka asutuksi ti-
laksi tuleminen raivaamisen jalkeen, luo elaman ja edellytykset yhteiskuntaan sopeutumi-

selle.

Nykysuomalaisessa kulttuurisessa perinteessé korostuu metsén merkitys posi-
tiivisesti koettuna kulttuurin vastavoimana. *Veljesten” sévyttdamé kuva metséstéa
on mukana myds nyKkykirjallisuuden ehkéa rakastetuimman metsén kuvaajan,
Veikko Huovisen tuotannossa, muun muassa Havukka-ahon ajattelijassa, Siin-
tavissé vuorissa ja Hamsterissakin, jonka metséastdjgan hahmo on kuin Taula-
Matti ikdén. Metsén merkitys myds arkkitehtuurin suomalaisuuden tulkkina
esimerkiksi Reima Pietildn ja Alvar Aallon tuotannossa perustuu tdhén elavaén
myyttiseen potentiaaliin. (Louekari 2006, 180; 2008, 13)
Omassa tydssani teoreettisena lahtdkohtana ovat Louekarin mainitsema metsa suojaa
antavana, rauhoittavana, korjaavana ja jatkuvuutta korostavana psyykkisen kokemisen
muotona. Toinen teoreettinen ja tutkimuksellinen lahtokohta on edelleen Louekarin esiin
nostama ajatus metsasta eraanlaisena voimakkaiden yhteisollisten vaikutusten kuten ma-
sennuksen ja tyduupumuksen korjaajana, "positiivisena vastavoimana”. Edelleen metsa-
maiseman muokkaaminen eli metsanhoito liittyy oleellisesti tutkimusasetelmaani. Seuraa-
vassa jaksossa luon teoreettisen katsauksen psykologisessa kirjallisuudessa kuvattuun

tyduupumukseen lahtokohtana 1ahinna psykoanalyyttinen teoria.

2.2 Uupunut mieli

Arjen puheenparteen ovat tulleet sanat masennus, tyduupumus, tydssa jaksaminen ja tyo-
urien pidentaminen. Valilla vaikuttaa silta, etta tallaiset hokemat koskevat meita kaikkia, ei
vain kiireisessa kaupunkielamassa elavia ja asuvia, vaan ne koskevat myos meitd maa-

seudulla puurtavia seka tyottomana oleviakin. 1990- luvulla osoitettiinkin, etta tyduupumus
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ei riipu alasta eikd ammatista (Kalimo & Toppinen 1997,28,37). Kuten edella todettiin,
olen seurannut hoiva- ja hoitotydssa tyoskentelevien suhtautumista metsaan ja luontoon.
Tutkimukseni kohderyhmana ovat ammatti-inmiset, jotka ottavat tydssaan vastaan "uupu-

neita mielia”.

Kaymieni keskustelujen perusteella ja kirjallisuuteen perehtyessani (esim. Myllarniemi
2009; Mattila 2009; Kinnunen 2005) olen ymmartanyt, ettd tyduupumus ja siitd seuraava
masennus johtuvat mielen ylikuormittumisesta. Talloin kokeva mieli ottaa vastaan enem-
man tiedollista ja tunteisiin vaikuttavaa sisalt6a, kuin mita mielen on mahdollista tydstaa ja
neutralisoida. Neutralisoimisella tarkoitetaan sellaista psyyken sisaista tasapainoa palaut-
tavaa toimintaa, jonka myota tydssa ja muussa elamassa jaksaminen tulee mahdolliseksi.
Tyduupumus eli emotionaalinen uupumus on yksi burn outin eli loppuun palamisen oireista
(Aro 2001, 41). Tasapainottava psyykkinen vaikuttaminen tapahtuu tavallisesti vapaa-
aikana harrastusten parissa. Jollekin sellaista on lukeminen, toiselle musiikin kuuntelu ja

jollekin luonnossa liikkuminen, metsa.

2.2.1 Tyouupumus

TyOuupumus kehittyy vahitellen. Tyon liiallinen maarallinen ja/tai laadullinen ylikuormitus,
muu elamassa tapahtunut tai parhaillaan oleva kriisi tai niista seurannut pitkittynyt stressi,
ovat merkittavimpia syita uupumuksen kehittymisessa. Ihmiset reagoivat yksilollisesti sa-
maan stressitekijaan (Kinnunen 2005,14; Feldt 2005,75). Muita tyduupumukseen johtavia
syita voivat olla myos tydnkuvan selkeyden puute, oma ammattitaito, tydorganisaation jat-

kuvat muutokset tai tydyhteison toimimattomuus (Koivisto 2001, 145-171).

Jos ihminen kykenee huomioimaan oman ruumiin ja mielen oireilun ajoissa ja kykenee
tekemaan sille jotain, tilanne voi helpottua tai jopa parantua. Oireet voivat olla hyvin erilai-
sia. Tyon tekeminen tuntuu turhauttavalta, omaan osaamiseen ei enaa luota, keskittymis-
kyky ja tyonilo katoavat ja tydmotivaatio vahenee. Ihminen voi kokea pohjatonta vasymys-
ta ja toivottomuutta, ahdistuneisuus ja unihairiot lisdantyvat. Uupuneelle tulee tunne, ettei
mitaan saa aikaan, omanarvontunto heikkenee, han vetaytyy yksinaisyyteen. Vahitellen
uupunut kokee, etta ihmisarvo riippuu vain suorituksesta, tehokkuudesta, hyodyllisyydesta
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ja parjaamisesta. Kun tallainen olotila saa jatkua kauan, se syvenee ja laajenee ihmisen
koko elaman alueelle. Uupumukseen useimmiten liittyy myos fyysisia oireita (Myllarniemi,
2009, 126). Vaikeutuessaan tilanne saattaa johtaa lisaantyviin poissaoloihin tyosta ja va-
kavaan tyouupumukseen seka pahimmillaan voimakkaaseen masennustilaan, depressi-

oon eli henkiseen loppuun palamiseen ja jopa elakoitymiseen.

Tuntuu kuin vaeltaisin sumuisessa ajattomuudessa. Kamala kiire koko ajan, vaikka mi-
tédén ei saa aikaan. Silméat eivét nde, vaikka katson vesipisaraa kukan terélehdella.
Korvat eivét kuule, vaikka pikkulintu laulelee puun oksalla. Jalkani eivét vie minua méaa-
ranpééhén, vaikka vélilld jonnekin kédvelevét.

Taivas on harmaa, vaikka aurinko paistaa. Ehkédpéa mielen myllerrys tuntuu kaiken ka-
dottamisena. Miné itse olen itseltdni hukassa. Tieddn minne haluan, en vain 16yda tie-
téani sinne. Tunnen, etta sielld on minun hyva olla.

Tunteita on liikaa. Hiljaisuus on turvaa, vaikka vélilld on pakko pitdd musiikkia taysilla.
Kéteni etsii toista kétté, tietden efttei sitd I16yda. Ei kosketusta, tunnetta ettd mina olen
eléva. Syli on tyhjé, vaikka tuttu joskus siiné k&y. En taida enéé muistaa kuka se tuttu
oli.

Kello kdy. Tuuli vie tunteet sinne jonnekin. Sydédn on tyhja, mutta kuitenkin liian téysi.
Paéatéan etté téné péivana kaikki muuttuu. Illlalla huomaan etté kuoreni on juuri samalla
paikalla kuin eilenkin, kuin oli viime viikolla, seké kuukausia, vuosia sitd ennen.

Tiedén etté retki on pitk&d. Kukaan ei kulje sitd hetkessd. Reppu on liian tdynné ja liika
matkatavara putoilee vélille eika niitd kukaan I6yda. Véasyttéda, nukahdan polun varrelle
hetkeksi. Luotan etté vield herdén, siséinen kelloni yha toimii. Jatkan matkaani kipein
Jaloin tietéen, etté siella jossain se odottaa, minun paikkani.

(Sikkild 2010)

2.2.2 Hoitokeinot

Ty6ssa loppuun palaminen (burn out) on vakava ongelma ja tulee koskemaan yha laajem-
paa joukkoa tyoOikaisista, mikali sita ei ryhdyta aktiivisesti ehkaisemaan (Aro 2001, 14).
Ratkaisevaa uupumuksen estamisessa on se, kuinka hyvin pystyy psykologisesti irtautu-
maan tydsta vapaa- ja loma-aikoina (Kinnunen 2005, 35). Omista fyysisista, psyykkisista ja
sosiaalisista voimavaroista tulisi pitda huolta koko ajan. Vapaa-aikoina olisi hyva loytaa
itselleen mielekasta tekemista. Tarkeinta on riittava lepo. Uupumuksen hoitaminen edellyt-

taa oman arvomaailman lapikaymista. Ihminen joka saa tuntuman omiin arvoihinsa ja pys-
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tyy elamaan oman eettisen arvomaailmansa mukaan hyvaa elamaa, on todennakdisesti

tyytyvainen.

Toipuminen edellyttaa aina muutoksia myos tyohon. Aivan ensimmaisena tulisi tyopaikalla
keskustella mika tai mitka asiat tuottavat sairastuneelle vaikeuksia ja hankaloittavat tyosta
suoriutumista. TyOpaikalla tulisi huomioida tyonkuvan selkeys, tyon mielekkyys, tyon ar-
vostus, merkitys ja kehittavyys, tyon kohtuullinen maara, seka vaikuttamismahdollisuus
omaan tyohon. Tyopaikalla tavoitteiden ja tyontekijan voimavarojen tulisi olla tasapainossa
(Koivisto 2001,219). Myo6s tydyhteison vuorovaikutus, palautteen saaminen, hyva tiedon-

kulku ja tukikanavien l16ytyminen tarvittaessa ovat tarkeita.

Tyduupumusta on jokaisen sairastuneen kohdalla hoidettava kunkin oman tilanteen ja oi-
reiden vaatimalla tavalla. Mikali tyduupuneen oireet jatkuvat tydpaikalla tapahtuneiden
keskustelujen ja mahdollisten korjaavien toimenpiteiden jalkeen, jokaisella vahintaan yh-
den tydntekijan tydpaikalla on jarjestetty tyéterveyshuoltolakiin (Tyoterveyshuoltolaki 2001)
perustuva tydterveyshuolto, jonka henkiléstédn on mahdollista ottaa yhteytta. Sairastu-
neen kuuntelu ja keskustelu koko hanen elamantilanteestaan on hoidon perusta. Yleensa
annetaan sairaslomaa, jolla pyritdan rauhoittamaan tilanne. Mikali loma ei helpota tilannet-
ta parissa kuukaudessa, voidaan jatkossa kayttaa mm. oireiden laakitsemista, kuntoutusta,
stressinhallintaa, ja/tai psykoterapiaa. Erittain tarkeand koetaan sairastuneen ja hoitavan
henkildston tapaamisten saanndllisyys. Paras lopputulos saavutetaan kun sairastunut, hoi-
tohenkildkunta tai tydterveyshuolto ja tydnantaja tai tydyhteiso toimivat yhdessa tybuupu-

muksen syiden poistamiseksi tai ainakin niiden vahentamiseksi (Rantala 2005, 332-344).

Lainaan eraan tyduupumuksesta selvinneen sanomaa Motiivi lehden haastattelussa; "Tu-
eksi tarvitaan toinen ihminen, joka ei jata vaikeimmallakaan hetkella. Yksin ei pida lahtea

syntyja syvia katselemaan.”(Laine 2006).

2.2.3 Apu metsasta

Metsiemme merkitys paaasiassa taloudellisen hyodyn tuottajana on vahentynyt ja metsa-

luonnon tarjoamien muiden hyodtyjen arvostus on lisdantynyt (Kuuluvainen & Valsta 2009,
256; Lyback & Loukola 2005, 275-276). Metsista haetaan yha enemman fyysista, psyyk-
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kistd ja sosiaalista hyvinvointia. Metsiamme tullaan tulevaisuudessa hyddyntamaan
enemman naihin tarkoituksiin hyvinvointipalveluiden yha kehittyessa ja lisaantyessa.
Psyykkisen hyvinvoinnin lisdaminen on tarkeaa, jotta tyoikaiset ihmiset jaksaisivat tyOela-
massa pidempaan. Elakkeelle paasyn ikarajaa on nostettu joten tyoikaisten tyokykyisina

pysymiseen on Kiinnitettava huomiota.

Taman paivan hektisessa yhteiskunnassa elavat ja usein stressaantuneet ihmiset kaipaa-
vat mielta tasapainottavaa rauhallista paikkaa, jossa mieli voi elpya. Metsa on juuri sellai-
nen paikka missa ei tarvitse patea eika edes yrittaa mitdan millaan tavalla, voi vain olla ja
kuunnella, tuntea, maistaa ja haistaa mitd metsalla on kerrottavaa ja annettavaa. Voi tun-
tea sammalen pehmean vihreyden ja vanhan rosopintaisen puun satavuotisen kaarnan,
haistaa pihkan aromikkaan tuoksun ja maistella metsan anteja marjojen, ruokasienien ja
erilaisten yrttien muodossa. Saattaa nahda aran janiksenpojan piiloutuneena pensaan alle
tai hyvalla onnella huuhkajan istuvan liikkumattomana puun oksalla. Tuulen hiljainen hu-
mina puiden latvustossa, putoava koivun lehti, metsalammen koskematon tyven pinta,
kaikki nama ovat juuri niitd asioita, jotka saavat ihmisen kokemaan itsensa osaksi metsan

rauhaa ja osaksi elaman kiertokulkua, vaikka juuri silla hetkella tuntuu etta aika olisi pysah-

tynyt.

2.2.4 Metsaluonnon vaikutukset mielelle

Luonnon vaikutusta ihmisten hyvinvointiin on tutkittu paljon ja tutkimuksista on saatu hyvia
tuloksia. Luonnolla on todettu olevan useita positiivisia vaikutuksia ihmisen terveyteen ja
erityisesti psyykkiseen terveyteen (Karjalainen 2008). lhmismieli pyrkii eri tavoilla sailytta-
maan tasapainonsa ja palauttamaan sisaisen eheytensa ympariston paineista ja ristiriitai-
sista kokemuksista huolimatta (Salonen 2005,52). |Ihminen saatelee usein tiedostamatta
omaa stressiaan ja hakeutuu mielekkaaseen paikkaan tai harrastaa jotain mukavaa, jonka
parissa ongelmat unohtuvat. Tata kutsutaan psyykkiseksi itsesaatelyksi. Inhminen hoitaa
itseddn menemalld omaan mielipaikkaansa, jollainen sijaitsee yleensa luonnossa (Aura,
Horelli & Korpela.1997, 53-54; Korpela, 2001, 173; Tyrvainen, ym.2007. 57-77). Mielipai-
kassa ihminen unohtaa arkiset asiat ja huomioi vain mielipaikan tarjoamat nakymat ja posi-

tiilviset tunteen muutokset.



16
Metsassa oleva mielipaikka voi olla metsalammen ranta, puron varsi, iso kivi metsassa,
vanhojen puiden aarniometsa tai vaikkapa rikaslajinen lehtometsa. Kunto kohentuu met-
sassa kulkiessa ja samalla mieli rauhoittuu, stressihormonien eli kortisolien maara ja lihas-
jannitys vahenevat, vihan ja pelon tunteet vahenevat ja myonteiset tunteet vahvistuvat ja
verenpaine seka pulssi tasoittuvat, toteaa professori Tyrvainen (2007). On todettu, etta
metsassa tehdyn retken jalkeen paranee myoOs kyky selviytya keskittymista vaativista teh-
tavistd. Metsaluonnossa olemisen vaikutukset alkavat tuntua jo 20 minuutin kuluttua sinne

tulemisesta (Savonen 2009).

Hagglund kertoo kuvaavasti metsan avusta ihnmisen mielelle kirjassaan(1984), jossa ahdis-
tunut Mies Kurkioja alkoi kokea pohjoisen kairan kuusten kutsuvan lahes vainoten. Han
matkasi pohjoisen kairalle ja harrasti vuoropuhelua puiden ja metsanelavien kanssa seka

kavi lapi pelkojaan ja paasi ahdistuksestaan.

Rasittunut mieli elpyy miellyttavassa metsaymparistossa, kun tarkkaavaisuus Kiinnittyy
tahattomasti johonkin metsassa olevaan kohteeseen (Korpela 2001, 171). Ihminen lumou-
tuu ja unohtaa hetkeksi arjen, irtautuu arjesta (Salonen 2005, 66—67). Metsassa ei ole ar-
keen normaalisti kuuluvia haittatekijoita. Puuttuu kiire ja kiireen tuntu, ihmisjoukot, yhteis-
kunnan asettamat vaatimustekijat ja asutun ympariston melu. Koko tekninen kehittynyt
maailma on ulkopuolella. Ajatuskyky selkiytyy, kun ymparilla ei ole mitaan hairidtekijoita ja

keskittymiskyky paranee. Omaa elamaa voi syventya ajattelemaan metsan hiljaisuudessa.

2.2.5 Luontosuhde

Luonnosta kertoessani tarkoitan silla tassa tyossani kaikkea elavaa luontoa, johon kuuluu
maapera, vesi- ja ilmakeha kasveineen ja elaimineen. Luonto sisaltaa koskemattoman
luonnon lisaksi myos ihmisen muokkaaman luontoympariston kuten hoidetut metsat, met-
siin tehdyt virkistysalueet, puistot ja rakennetut viheralueet. Suomalaisille luonto ja sen
sailyttaminen on tarkeaa. Muinaisella suomalaisella perusasiana oli tasapaino ihmisen ja
luonnon valilla. Luonto maarasi elaman reunaehdot ja vaikutti hengissa pysymiseen (Hyry
1995, 17-18).
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Teoriatietoa tutkiessani tutustuin kirjaan Mieli ja maisemat, jossa kasitellaan eko-ja ym-
paristopsykologiaa ja juuri niitd psykologisia tapahtumia mita tapahtuu ihmismielelle luon-
nossa. Kirjassa psykologi Kirsi Salonen kertoo, miten ihminen ja luonto ovat yhta ja kuinka
taman luontoyhteyden ymmartaminen vaikuttaa elamanarvoihin, psyykkiseen hyvinvointiin,
terveyteen, etiikkaan ja ymparistdvastuullisuuteen (Salonen 2005,5). Ymparistopsykologia
on psykologian sovellus joka tutkii ihnmisen ja hanen fyysis-sosiaalisen ymparistonsa valis-
ta suhdetta (Aura, ym. 1997, 15). Ekopsykologian mukaan ihminen on osa luontoa ja mo-

lemmat vaikuttavat toistensa hyvin- tai pahoinvointiin.

Ymparistofilosofian klassikkokirjassa Elamaa metsassa on kirjoittaja Henry Thoureau ki-
teyttanyt erinomaisesti ihmisen ja luonnon valista yhteytta. Tassa eras Louekarin kirjasta
(2006, 134) lainattu pysahdyttava Thoureaun teksti:

Miten luonnon- auringon, tuulen, sateen, kesén ja talven- sanoin kuvaamaton
viattomuus ja hyvéntahtoisuus tuottaakaan meille aina iloa ja terveytts. Ja ne
tuntevat meiddn heimoamme kohtaan sellaista myétatuntoa, ettd koko luonto
Jérkyttyy, auringon kirkkaus kalpenee, tuuli huokailee inhimillisesti, pilvet itkevét
sadetta ja puut pudottavat lehtensé ja kdyvéat keséllakin surupukuun, jos vain
Joku ihminen murehtii ja hdnelld on murheeseensa todellinen syy. Miksi min& en
elédisi sovussa maan kanssa? Enké ole itsekin osaksi lehtié ja ruokamultaa?

Suomessa luontoterapiaa on tarjottu jo vuosia erilaisten palveluyrittdjien toimesta. Salosen
(2005, 78) mukaan luontoelementtien tai luonnon hyddyntaminen terapeuttisena valineena
terapiatilanteessa, saa niiden hoitavan vaikutuksen tuntumaan tapaamisten valillakin.
Ekopsykologi Riitta Wahlstromin artikkelissa "Lapsen luontosuhde on alkuperainen ja eh-
ja”, han toteaa, etta laajasti esiintyva masennus ja uupumus ovat osittain seurausta ihmi-
sen luontosuhteen rikkoutumisesta. Luontosuhteen rikkoutuminen ei katso asuinpaikkaa
eikd ammattia, on ihminen sitten maanviljelija, tyoton tai lakimies, vaan kyse on sisaisesta
tuntemuksesta. Luonnossa ollessaan ei kenenkaan tarvitse suorittaa mitdan, vaan 16ytaa,
tuntea ja kokea. Wahlstrom toteaakin, ettd luontoterapiaa voivat hyddyntaa esimerkiksi
elamysmatkailun jarjestajat, opettajat, psykologit ja mielenterveyskuntouttajat. Syvasta
luontoterapiasta hanen mukaansa hyotyvat burnoutiin sairastuneet seka varsinkin paihde-
riippuvaiset, erityisesti miesalkoholistit, joiden on vaikea puhua asioistaan muille. Luon-

nossa toiselle puhuminen vaikeistakin asioista on helpompaa (Jokinen, 2007).
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2.2.6 Metsaterapia

Metsaterapiaa voidaan kayttaa samoilla perusteilla kuin luontoterapiaakin. Metsatera-
piayrittajien maaran uskotaan lisaantyvan tulevaisuudessa, kun tutkimustuloksia metsien
positiivisista, tervehdyttavista vaikutuksista saadaan enemman tuotua julki ja edellytyksia
metsaterapian tarjoamien palveluyritysten perustamiseen parannetaan. lkaalisiin avattiin
vuonna 2009 metsasta saatavaa hyvinvointia lisaava Voimametsa- teemapuisto. Kauniissa
vaihtelevassa metsaymparistossa voimapolun varrelle mielekkaiksi koettuihin paikkoihin
on sijoitettu harjoite- ja informaatiotauluja, jotka liittyvat metsan ja ympariston kokemiseen
ja havainnoimiseen. Tarkoitus on saada polulla kulkija havainnoimaan luontoa ja palaa-

maan tyytyvaisena ja rentoutuneena reitiltd (Savonen 2010).

Metsaterapiasta saatavaa fyysista ja psyykkistd hyotya on tutkittu ainakin Koreassa ja Ja-
panissa. Koreassa on perustettu virkistysmetsia, joissa on tutkittu esimerkiksi metsakylpy-
jen tai muun metsassa tapahtuvan toiminnan fysiologisia vaikutuksia. Metsassa oleskelun
todettiin lisdavan aivojen tuottamia alfa-aaltoja, joita syntyy yleensa ihmisen rentoutuessa.
Myds masennusoireiden todettiin helpottuvan paljon tehokkaammin kuin sairaaloiden psy-
kiatrisilla hoito-ohjelmilla (2009, Metsantutkimus/4,15). Korean metsahallitus on sisallytta-
nyt viidenteen kansalliseen metsaohjelmaansa 2008-2017 terveytta edistavien metsien
perustamisen, joilla tarkoitetaan metsia, joilla on fyysista ja psyykkista terveytta edistavia
vaikutuksia. 2005 perustettin Korean metsaterapiafoorumi, johon kuuluu asiantuntijoita
metsatieteen, laaketieteen ja vaihtoehtolaakinnan aloilta. Taman lisaksi Korean metsasaa-
tio on toteuttanut metsaterapiaohjelmia alkoholisteille, tarkkaavaisuushairidistda (ADHD)
karsiville ja Internet-riippuvaisille nuorille. Korea on siis vahva edellakavija metsaterapian
tutkimuksessa ja taytantdonpanossa. Salosen mukaan japanilaisten tutkimuksessa (Li
2009) saatiin selville, ettd metsassa kulkeminen lisaa veren luonnollisten tappajasolujen
maaraa, pitaen ne koholla jopa kuukauden ajan, joten ihmisen immuunipuolustusjarjestel-

ma paranee metsassa.
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2.2.7 Mielta hoitava metsa

Metsiin ja niiden kayttoon liittyy jatkuvasti muuttuvia arvoja. Kaikkien metsankayttoa suun-
nittelevien tahojen kuten kaavoittajien, metsaammattilaisten ja metsanomistajien on haas-
tavaa ottaa kaikki ne huomioon. Metsalaki ohjaa metsien kayttoa ja siihen sisaltyy velvoi-
te monimuotoisuuden turvaamiseen ja metsien uudistamiseen (Lahteenoja, 2008, 60—64).
Metsantutkimuslaitoksen Metsasta hyvinvointia hankkeen (2007-2011) yhdessa hanke-
osiossa pyritaan selvittamaan millaisia odotuksia eri toimijaryhmilla on metsamaisemaa ja
metsien kasittelya kohtaan. Metsamaiseman huomioon ottaminen metsasuunnittelussa on
tarkeaa, silla metsamaisema vaikuttaa ihmisen mieleen ja saattaa vaikuttavuudellaan joko
lisata tai vahentaa halua menna metsaan. Metsien monet uudet kayttotavat, kuten metsa-
terapian hyodyntaminen eri asiakasryhmien hoidossa, lisaavat haasteita perinteiselle met-

sataloudelle ja kaikille muille metsaluonnon kanssa toimiville ja sita hyodyntaville.

On hyva asia, ettd metsien monimuotoisuutta ja monikayttéa vaalitaan, sillda monipuolinen,
oikein hoidettu tai luonnontilainen ja rikas metsaluonto, ovat useimmille ihmisille mielui-
simpia paikkoja mielen tasapainottumiseen. Monen ihmisen mielipaikka on tutkimusten
perusteella todettu olevan juuri metsassa (Harstela 2007, 22). Metsan viihtyisyyden nakee
ja kokee jokainen omalla tavallaan (Rolston 2003, 39) ja siihen vaikuttavat omat asenteet
ja arvot, metsamaisema ja metsaluonnon monimuotoisuus (Sievanen & Karjalainen 2008,
267-240).

Metsan helppokulkuisuus ja nakyvaisyys ovat monelle tarkeita asioita turvallisuuden tun-
teen takia. Hoidetussa talousmetsassa avarasta ymparistosta korkeampana erottuva Kiin-
tearajaisesti erottuva suorarunkoisten mantyjen muodostama alue voidaan kokea "metsa-
temppelind” (Louekari 2006, 37). Tiheat, synkat tai hoitamattomat risukot koetaan usein
epamiellyttaviksi. Laaja-alainen synkka metsatiheikkd saatetaan kokea pelottavaksi, koska

ei tieda, mita sielld on ja sinne voi pelata eksyvansa.

Vanhat luonnontilassa tai Iahes luonnontilassa olevat metsat koetaan parhaiksi henkiselle
hyvinvoinnille. Aarne Reunalan (1993) tekeman haastattelu tutkimuksen mukaan pelkka
"metsa” herattaa voimakkaammin rauhassa ja suojassaolemisen tunteita kuin "luonnonti-

lainen ja hoidettu metsa” (Reunala 1994, 174). Sveitsildisen tutkimuksen mukaan taas
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hoidettu metsa vaikutti myonteisemmin mielialaan kuin luonnontilassa oleva metsa.
Myos suuret puut, vaihtelevuus, luonnontilaisuuden tai ainutlaatuisuuden tuntu ja yhtenai-
nen vihred kenttakerros ovat sellaisia metsan ominaisuuksia, joista pidetaan (2008, Karja-
lainen, 2001, 180-187; Karjalainen 2010, 10; Harstela, 2007, 58-59).

Metsan monimuotoisuus ja sen mukana metsassa oleva rikas lajisto seka metsan hiljai-
suus, tuoksut ja maut ja metsaluonnon konkreettisuus, tarjoavat runsaasti elamyksia siella
kulkevalle. Metsan suuret yhtenaiset hakkuualueet, maanmuokkaus ja uudistusalalle jaa-
vat hakkuutahteet koetaan hairitsevina (Tyrvainen, 2010, 10), mutta taimikon vakiinnuttua
muutaman vuoden kuluessa asenne hakkuuaukkoa kohtaan muuttuu suopeammak-
si(Karjalainen, 2001, 186-187). Kalevi Korpelan ja Liisa Tyrvaisen mukaan metsan elvyt-
tavyyteen vaikuttavat metsan koko ja sen kasittely. Elvyttavan metsan on oltava riittavan

suuri, jotta metsantuntu koetaan.

Esteettisyys eli metsan kauneus on myds tarkeaa (Sepanmaa, 2003, 286). Harstela tote-
aa, ettd suomalaisten ihannemetsa on hoidon tulos, vaikka se koetaan luonnonmukaisuu-
deksi (Harstela 2007, 69). Kun metsia kaytetaan kestavalla ja monipuolisella tavalla, siita

hyotyy koko yhteiskunta.

3 TUTKIMUSOSA

3.1 Tutkimuksen perusteet ja hyoty

Tulevaisuudessa metsien kayttd pelkastaan myyntipuun taloudellisen hyddyn tuottamiseen
vahenee ja metsan muut kayttdmuodot, kuten metsasta saatavien terveys- ja hyvinvointi-
palveluiden eri muodot, tulevat lisaantymaan entisestaan. Aihetta on jo tutkittu paljon, mut-
ta vahemmalle mielenkiinnolle on mielestani jaanyt juuri tahan opinnaytetydhoni liittyva
psykologinen, elamyksellinen ulottuvuus. Ajattelen silloin metsaa mielen uusiutumisen ja
virkistyksen paikkana, eraanlaisena lepopaikkana. Uskon tallaisen opinnaytetydssani tut-
kittavan tiedon hyodyttavan kaikkia niita tahoja, jotka voivat vaikuttaa metsien kaavoitus-

asioihin, kasittelyyn ja kayttoon ja auttavan heita ottamaan huomioon myds taman nako-
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kohdan siinad vaiheessa, kun he suunnittelevat miten tulevaisuudessa metsamaita hoi-
detaan ja kaytetaan. Hyotya olisi myos kaikille niille ihmisille, joita kiireinen elama rasittaa
ja jotka haluavat hetkeksi paasta pois rauhoittumaan kiireiseltd elamanmenolta. Toivon

tyoni myos antavan valineita toipumiseen mielenterveysongelmista karsiville.

Metsan antamaa terveytta ja hyvinvointia koskeva tutkimustyd mahdollisesti auttaa hoiva-
ja hoitotyossa tyoskentelevia inmisia, eli niita jotka tydssaan ovat tekemisissa ihmismielen
kanssa, soveltamaan tutkimuksen tuloksia masentuneita ja tydossaan uupuneita ihmisia
hoitaessaan. Samalla he voivat neutraloida omaa mieltdan "menemalla metsaan”, tavoit-
telemalla sellaista suhdetta metsaan ja luontoon, etta se voi toimia heidan kokemusmaail-

massaan virkistyksen ja levon antajana.

3.2 Tavoite ja tutkimusongelmat

Tutkimuksen tavoitteena on oman mielenkiintoni perusteella rajatun aiheen, kirjallisuutta ja
teoriaa lapikaymalla seka psyykkisen alan koulutuksen kayneita ja vuosia tyouupuneiden
parissa tyoskennelleita haastattelemalla saada selville, mika metsassa auttaa ja miten aut-
taa mieleltdan uupunutta ihmista padsemaan eroon stressista ja uupumuksestaan. Tavoit-
teena on myos tutkia, onko silla merkitysta, milla tavoin mielta auttava metsa on kasitelty.
Haen vastausta seuraaviin kysymyksiin;

1) Mita on tybuupumus?

2) Hoitona metsa?

3) Miten metsa auttaa?

4) Millainen auttava metsa on?

3.3 Laadullinen tutkimus

Opinnaytety6 tasta aiheesta tuntui mahdolliselta tehda vain laadullisena tutkimuksena.
Laadullisen tutkimuksen pohjalta voi yhdistella useita tutkittavia asioita ja tehda niista joh-
topaatoksia. Aiheesta on paljon kokemuksellista tietoa tutkimusten lisaksi. Aiheen kiinnos-

tavuus, haastattelujen perustuminen haastateltavien omiin kokemuksiin (Hirsjarvi & Hurme
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2000, 35) ja kohderyhmaksi valikoituneiden haastateltavien ammattiryhman selkea ra-
jautuminen vakuuttivat minut teemahaastattelun parhaimmuudesta tutkimieni asioiden sel-
vittelyyn. Teemahaastattelu on yksi keino laadullisen tutkimuksen aineiston hankinnassa
(Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2008, 155). My0Os psykologian alan ammattilaisten haastat-
teluissa mahdollisesti ilmi tulevat arat asiat vaikuttivat teemahaastattelun valintaan (Met-
samuuronen 2005, 226). Taman paatoksen jalkeen psykologisen alan ammattilaishaasta-
teltavat valikoituivat sen mukaan, miten sain jarjestettya heilta sopivan ajankohdan haas-
tattelulle. Haastateltavien lukumaara oli kolme, koska tarkoitus oli painottaa ammattilais-
haastateltavilta saatavan aineiston laatua enemman kuin maaraa. Yksi heista tyoskentelee
Etela- Suomessa, yksi Pohjanmaalla ja yksi Pohjois- Suomessa. Kysymykset olin tiivista-
nyt vain neljaan ja ennen haastattelua kavin jokaisen haastateltavan kanssa lapi aihealu-
een ja paaosin asiat joista halusin tietoa, jotta haastattelutilanteessa ei aineisto paisuisi

liian laajaksi.

Haastattelun aihepiirin tiedossaolo on tyypillista teemahaastattelulle (Hirsjarvi ym. 2000,
195). Teemahaastattelussa voidaan aihepiireistd keskustella vapaammin ilman tiukasti
maariteltya etenemisreittia (Hirsjarvi & Hurme 2001,47-48,66). Haastattelujen anonyymiy-
den turvasin haastateltavien tydnkuvan vuoksi sopimalla ennen haastatteluja, ettd ne tul-
laan julkaisemaan nimettomina, vain haastateltavan ammatti ja sukupuoli ilmaisten. Haas-
tattelut suoritin syksyn 2010 aikana. Haastatteluaineiston purkamisen tein teema-alueet
purkamalla ja tallentamalla kunkin haastatettelun omaksi tiedostoksi. Haastateltavien poti-
lasesimerkeissa olen jattanyt litteroinnissa pois kaikki tiedot, mitkd saattaisivat vaikuttaa
henkildiden tai paikkakuntien tunnistamiseen. Tarkkaa litterointia ei teemahaastattelussa
tarvita (Hirsjarvi & Hurme 2000, 141).

4 JOHTOPAATOKSET

Tutkimusaihe valikoitui omien metsakokemusten ja mielenkiinnon perusteella. Lisaksi mi-
nulla on ollut mahdollisuus keskustella tuttujen psykoterapian ammattilaisten kanssa naista
mielenkiinnon kohteista. Halusin lahestya aihetta syvallisemmin metsan elamyksellisyyden
nakokulmasta. Elamyksellisyytta voidaan tutkia parhaiten laadullisilla tutkimusmenetelmil-

la. Teemahaastattelun valitsin menetelmaksi saadakseni monipuolisemmin ja laajemmin
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vastauksia etsimiini kysymyksiin, voidakseni syvemmin pohtia metsan hoitavaa ja pa-

rantavaa vaikutusta.

Tutkimustyoni edetessa ja teoriaan paneutuessani mielenkiinto aihetta kohtaan kasvoi ko-
ko ajan. Haastattelujen purkaminen vahvisti kaikkea sita, mita olin aiemmista lahteista lu-
kenut. Haastateltavat liittivat kertoessaan mukaan omia kokemuksiaan ja nakemyksiaan
potilasesimerkkien ohella, joten kokonaisuudesta tuli todella "maukas”. Terapiatyota teke-
vien ihmisten kokemus erilaista ihmismielta koskevista asioista on niin suuri, etta luulen
taman pienen haastattelutuokion heidan kanssaan tuoneen esille vain osan tyduupumuk-
sen ja metsan yhteyksista. Kuten kaksi haastateltavista totesikin, ettd "nain akkia ei nyt
tule muuta mieleen”. Varmasti heilla olisi ollut viela monia mielenkiintoisia potilastarinoita
lisaa littyen aiheeseeni. Aluksi kayn lapi kaikki kysymykset paatelmineen. Lopussa on

pohdinta kaiken kokoamiseen.

4.1 Tyouupumus

Ensimmaiseen tyduupumusta koskevaan kysymykseen jokainen haastateltavista vastasi
lahes samalla tavalla ja tutkimani teoria tuki hyvin haastateltavien kertomuksia. Tyouupu-
mus Vvoi olla tydhon, tyoymparistoon tai tyotovereihin liittyvaa tai tyontekijasta itsestaan
johtuvaa. Mieli ylikuormittuu, ja siita seuraa lisdantyvia psyykkisia ja fyysisia ongelmia, jot-
ka johtavat usein hoitamattomina poissaoloihin tdista ja pitkiin sairaslomiin, jopa tyosuh-
teen lopettamiseen. Osa sairastuu vakavasti ja todellinen burnout eli loppuun palaminen

vaatii pitkan hoitojakson.

Ensimmainen haastateltava kertoi kokemuksensa mukaan etta “jotkut ovat jo lapsesta lah-
tien alttiita tybuupumukselle”. Ihminen joka kokee lapsuudesta asti asiat voimakkaasti ja
vaatii aina itseltaan paljon, ei kykene aikuisena irrottautumaan tyosta, eika nain ollen pa-
laudu vasymyksesta. Vahitellen kehittyy uupumistila erilaisine oireineen ja kiputiloineen,
joita saatetaan laakitd vaikkapa ylenmaaraisella urheilulla tai alkoholilla. Uupumiskierre
jatkuu ja kehittyy usein masennukseksi. On vieraannuttu omasta itsesta, omasta aidosta
kokemuksesta.
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Tama toteamus heratti ajatuksia lisatutkimuksen tarpeesta. Voitaisiinko jo edelta kasin
ennustaa ennen tyOsuhteen aloittamista, kuka on herkempi sairastumaan tybuupumuk-
seen, ja juuri hanen kohdalleen raataldida ennaltaehkaisevia toimenpiteita. Vai kavisiko
siina niin, etta kyseisella tavalla alttimpia henkil6ita ei tdihin valittaisikaan. Onhan tutki-
muksissa kylla jo todettu, etta jokainen ihminen on oma yksilonsa ja koko kehityshistoria

todella vaikuttaa siihen, miten koemme eri asioita.

Tyduupumusta ei diagnosoida yksistaan Kelan korvaamaksi sairaudeksi, kuten laakari-
haastateltavanikin totesi, vaan lisamaaritteeksi tulee usein masennus tai ahdistus. Masen-
nuksen kokeminen on kaikkien haastateltavien mainitsema ja teoriassakin todettu oire
tyossaan uupuneella. Tyopaikalla tyoolosuhteisiin tulisi kiinnittda enemman huomiota ja
pyrkia sailyttamaan kaikin tavoin tyon mielekkyys. Viimeinen haastateltavani koki tyonoh-
jauksen hyvaksi keinoksi, joka saattaa ehkaista sellaisten tilanteiden syntymista, jotka ai-

heuttavat oireita uupumiseen asti.

Tarkea ihmissuhde. Haastateltavani totesivat, ettd kemiallisten laakkeiden kaytto ei pois-
ta tybuupumuksen syita. Oireiden helpottamiseen niitéa tarpeen mukaan voidaan kayttaa.
Paranemisen edellytykseksi koetaan luotettavan ihmissuhteen olemassaolo. Joillekin
avuksi riittad omainen, jonka kanssa keskustella, joku toinen tarvitsee tyoterveyshuollon
henkil6a tueksi. Ensimmainen haastateltavani totesi, ettd kun ihminen menettaa kosketuk-
sen itseensa, tarvitsee han sellaisen ihmissuhteen, "jossa hoidon tarkoitus on korjata ihmi-
sen minakokemusta siihen suuntaan, etta kosketus itseen palautuu tai I0ytyy kenties en-
simmaista kertaa elamassa aivan uutena asiana”. Vaikeammin tyduupumukseen ja ma-
sennukseen sairastunut tarvitsee terapiahoitoa, jotta paastaisiin kasiksi tekijoihin, jotka
ovat olleet mukana uupumuksen kehittymisessa. Psykoterapiassa pureudutaan ihmisen
sisaisten kokemusten aareen, jotka ovat usein sairastuneelta itseltdan hukassa (Myllar-
niemi, 2009, 30; Myllarniemi, 2006, 61). Kun naita sisadisida kokemuksia paastaan lahesty-
maan ja kaymaan lapi, seka jarjestamaan sairastuneen kokeva mieli, seuraa siita, etta

usein kaytannon elamaankin joutuu etsimaan uusia ratkaisuja.
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4.2 Metsa hoitaa

Seuraava kysymykseni oli hoitona metsa, johon toinen haastateltavani halusi vastata sa-
manaikaisesti kuin kolmanteen kysymykseen miten metsa hoitaa. Hoitona metsa halusin
vastauksen siihen, onko metsaymparistd hoitona kayttokelpoinen uupuneelle mielelle. Te-
rapiahoidon paikkana haastattelemani ammatti-ihmiset totesivat metsaympariston olevan
erinomainen. Haastateltavien kertomat potilasesimerkit vahvistavat taman kasityksen tay-
sin. He kertoivat, etta potilaat huomaavat terapiaan tullessaan lahes poikkeuksetta lahiym-

pariston puut, metsan, puron, elaimet tai luonnon, seka kommentoivat niista positiivisesti.

Ensimmainen haastateltavistani kertoi potilaasta, jonka kanssa metsan linnuista puhumi-
nen auttoi hoitosuhteen luontevaan alkuun. Potilaan ja terapeutin kummankin omat metsa-
kokemukset auttavat hoitosuhteessa. Pelkdstdan luonnon lasnaolo jo rauhoittaa ihmismiel-
ta. Ihminen hakeutuu joskus tiedostamattaan metsaluontoon hakemaan elaman jatkuvuu-
den lasnaoloa, eli han hoitaa itseaan metsan avulla. Metsassa koko elaman kiertokulku on
nakyvissa. Syntyma, varttuminen, vanheneminen ja kuolema, kuuluvat niin metsaan kuin
ihmisenkin elamaan. On lohduttavaa nahda ja kokea, etta vaikka puut kuolevat tai kaade-

taan, pian samalle paikalle kasvaa uusi sukupolvi.

Laakarin kommentti "hoitona metsé ja metsdnhoito olisivat aika lailla sama asia” oli hyva
kommentti. Mielenkiintoinen oli myds hanen nakemyksensa, etta sellaisten ongelmaisten
miesten hoidossa, joiden juuret ovat maalla, varsinkin metsakokemus johtaisi heidat var-
haislapsuuskokemuksiin ja isdsuhteen lapikaymiseen. Onhan teoriassakin jo todettu, etta
lapsuudessa koettu isa-lapsisuhde ja aiti-lapsisuhde vaikuttavat lapsen psyyken kehittymi-
seen aikuiseksi asti, ja etta naissa suhteissa aikanaan tapahtuneet ongelmat saattavat

ilmaantua aikuisialla mitd moninaisimpina fyysisina tai psyykkisina oireina.

Metsan kayttaminen terapiassa erityisesti konkreettisena toimintana, tulee varmasti lisaan-
tymaan tulevaisuuden tarkeana hoitomuotona. Juuri puiden pilkkominen, kapyjen tai mar-
jojen keraaminen tai vaikkapa risusavotta, saavat ihmisen kokemaan metsan avun aidosti
ja alkuperaisesti fyysisen toiminnan ja psyykkisen mieltd rauhoittavan ympariston lasna
ollessa. Metsan rauhoittavaa tilaa on kaytetty jo esimerkiksi alkoholistien kuntoutuksessa.
Tehdyt tutkimukset ja haastatteluni vakuuttavat, ettd metsa on hoitoymparistona toimivaa.
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4.3 Metsakokemus hoidossa

Kolmanteen kysymykseen eli miten metsa hoitaa, sain haastatteluista antoisimmat vasta-
ukset. Lahtokohtana on se, miten jokainen itse kokee metsan. Kukin haastateltavista koki
tyossaan tarkeaksi sen, ettd on omia metsakokemuksia ja ettd suhde omaan sisdiseen
metsaan ja oikeaan metsaan on kunnossa, jotta kykenee auttamaan potilasta tiella hanen
itsensa loytamiseen. Terapiaa antavat tunsivat, etta omat metsakokemukset luovat yhtei-
sen kielen potilaan kanssa. Metsassa aistien kayttaminen tulee tarkeaksi. Tuoksut, varit,
tunnelma, luonnon kauneus, aanet ja tunto merkitsevat metsassa kulkevalle paljon. Vii-
meinen haastateltavani totesikin, ettd ihminen saa kayttaa kaikkia aistejaan metsassa ja
voi kokea itsensa kokonaisuutena, eika vain jotakin osa-aluetta kayttavana, kuten ehka
siina tyossa, missa han uupui. ltsensa kokeminen osaksi metsaa ja luontoa seka itsensa

hyvaksyminen, ovat osa paranemista.

Laakarin potilasesimerkki tydbuupumukseen sairastuneesta miehesta, joka meni metsaan
ja mattaalle maaten kayden lapi pelkojaan, oli juuri sita, mita halusin tutkimuksessani saa-
da selville. Miehen ajatukset hanen siinda maatessaan ja asioiden lapikdyminen, auttoivat
hanta rauhoittumaan ja metsasta palattua olo oli paljon parempi. Uutena asiana tuli esille
se, ettd luonnon ja metsdaympariston kokivat erityisen laheiseksi ja parantavaksi juu-
ri sellaiset potilaat, joilla oli elamassaan ollut traumaattisia kokemuksia, esimerkiksi
vanhemman menetys tai vaikea erokokemus ja jotka reagoivat ruumiillisin kivuin. Haasta-
teltavat kokivat tallaisten potilaiden tuntevan metsan turvallisena hoivaavana aidin syling,
alkuperaisena aiti-lapsi yhteytena. Laakari haastateltavani pohti onko tallainen traumoja
kokenut ihminen jaanyt vaille laheisyytta ja fyysista kontaktia ja etsii aidin tuottamaa turvan
tunnetta metséasta. Aidin lohduttavasta sylisté kertovat monet kansantarinat ja — runot seka
monet tutkimukset (Reunala, 1994, 170-175).

4.4 Turvallinen metsa

Viimeinen kysymykseni koski metsan rakennetta ja kasittelya, eli hyvan terapeuttisen met-

san ominaisuuksia. Kysyin millainen auttava metsa on. Tahan vastasivat kukin vahvasti

omiin kokemuksiinsa pohjautuen. Jokaisen vastauksessa oli erityista se, ettd kaikki kokivat
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sellaisen metsan olevan turvaa antava, jossa nakyi jotenkin ihmiskaden kosketus. Sa-
manlainen tulos nakyi entisten tutkimusten pohjaltakin 16ytyneen. Taysin luonnontilainen
metsa koetaan uhkaavana ja vahan pelottavana (Reunala 1994, 174). Ei oikein tiedeta,
mika tai mita siella odottaa, jos sinne menee. Kuitenkin luonnontilassa olevaan metsaan
littyy mielen eheyden ja koskemattomuuden tunne. Ensimmainen haastateltavani totesi,
ettd koskematonta metsaa katsoessa ymmarramme, etta on olemassa meista riippumat-
tomia voimia, jotka muokkaavat metsaa ja vaikuttavat meissa. Luonnon itse myllertama

metsa ymmarretaan ja hyvaksytaan helpommin kuin ihmisen tekema hakkuuaukko.

Taysin luonnontilainen alkuperaismetsa on psykoanalyyttisen teorian mukaan aarimmai-
sen tarkea ihmisen luovuuden kokemiselle. Tunnesuhtautuminen metsiin on tarkeaa, eika
metsiamme voi jattaa kokonaan ihmisen mielivaltaisen tuhoamisen kohteeksi. Hagglundin
(1994, 169) mukaan; "Jos onnistumme jakamaan ihmisen metsan luovuuden metsaan ja
talousmetsaan mielekkaalla tavalla, ihmisen kokonaishyvinvointi voi huomattavasti kohen-

tua”.

Muutamissa tutkimuksissa on todettu, etta nykyisen metsanhoitomallin mukaan kasvatettu
metsikkd koyhdyttaa metsaluonnon monimuotoisuutta riippuen metsikdn kasvupaikasta.
Taman vuoksi olisi hyvaksyttavaa tarvittaessa sallia myos jatkuvan kasvatuksen kaytto.
Nain kasitelty metsa muistuttaa luonnontilaista metsaa(Lahde, 2010, 23), joka tutkimuk-

sessani koettiin mielta parhaiten hoitavaksi metsaksi.

5 POHDINTA

Taman opinnaytetyon tekeminen on ollut elamassani yksi vaativimmista tehtavista. Aiheen
valinta liittyy niin vahvasti omaan elamaani. Ehka juuri sen takia teorioiden lukeminen oli
innostavaa ja tuntui, ettd yha enemman haluaa asioista tietda. Opinnaytetydprosessi oli
haastava ja opettava kokemus. Onni on omistaa sellaisia tuttavia, jotka tyoskentelevat
alalla, joka itseanikin kiinnostaa. Monet mielenkiintoiset keskusteluhetket olen heidan
kanssaan viettanyt. Inmisen ajatusmaailma ja siihen liittyvat vaikuttimet ovat ikuisen tutki-

misen kohde.
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Hagglundin kirjan Kun kuuset puhuvat(1984) luettuani ymmarran, ettd oman sisaisen
metsan tulee olla sopusoinnussa ymparillda olevan luonnon metsan kanssa. Kuinka kasin
kosketeltavasti han kirjoittaa Mies Kurkiojasta, joka matkaa pohjoisen kairan metsiin etsi-
maan sita omaa sisaista metsaansa eli itseaan. Miten han odottaakaan sita, kun kuuset
puhuvat. Han kay lapi elamaansa ja pelkojaan, harrastaa vuoropuhelua ymparilla olevien
puiden ja eldinten kanssa ja paasee ahdistuksestaan loytdessaan pitkan vaelluksen jal-
keen lapsuuden valkean kuusensa. Samasta ihmisen sisdisesta ja ulkoisesta mielen tasa-

painosta haastateltavanikin kertoivat.

Kun oma sisainen metsamme on sopusoinnussa ympardivan metsan kanssa, voidaan
metsaluonnosta saada luova kokemus, joka sisaltaa kauneuselamyksen, jonka avulla koe-
taan yhteys alkuperaisiin juurimme. Taman luovan kokemuksen avulla voimme Hagglun-
din(1994) mukaan eheyttaa risaista mieltamme, helpottaa elaman sisaisten kriisitilojen sel-
vittdmista ja 10ytdd unohdettuja ja tukahdutettuja luovia puolia itsestamme. Millaisessa
mielentilassa menemme metsaan, vaikuttaa myos siihen, miten sen ensi nakemana ko-
emme. Vihaisella mielella metsa voi tuntua uhkaavalta, kun taas arvostavalla mielella
voimme kokea metsan luovan kokemisen. Metsassa kulkiessa voi kayda lapi omia muisto-

jaan ja olla yhteydessa koko omaan historiaansa.

Metsaymparisto terapiassa. Opinnadytetyon teorioiden ja erityisesti haastatteluista saatu-
jen arvokkaiden tietojen lapikdymisen aikana, esille nousi monta mielenkiintoista yhtalai-
syytta haastateltavien kertomuksista. Metsan apu terapiatyossa tuntuu olevan aivan sel-
vaa. Avuksi terapiasuhteessa koettiin se, etta seka potilaalla etta terapeutilla on omia met-
sakokemuksia. Koettiin ettd sairastuneen aiemmat kokemukset metsasta ovat olleet posi-
tiivisia, koska he kykenevat helposti huomioimaan metsaluonnon. Hyoddyllista olisi lisata
erityisesti lapsille mahdollisuutta saada hyvia kokemuksia ja ymmarrysta metsasta. Se
saattaisi olla yksi keino ennaltaehkaistd mahdollisesti tulevaisuudessa tapahtumaa uupu-
mista, tai ainakin auttaisi [0ytamaan myohemmalla ialla paikan, jossa voi olla oma itsensa
ja kokea rauhaa. Metsamarrikoulu (Leinonen, 2010) satuhahmon avulla toteuttaakin tata

nakemysta.

Jokainen haastateltavista piti metsaa hoitavana ymparistona sen ihmisen kaikkiin aisteihin

vaikuttavuuden takia. Metsaan voi menna itseaan ja elamaansa miettimaan ja voi kiinnittaa
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huomion juuri siihen mihin itse haluaa. Voi kokea itsensa kokonaisena, osana luontoa.
Paasee lahemmas omaa sisaista luontoaan, sisaista metsaansa jossa ristiriidat ovat. Met-
san voi kokea salaperaisena ja pelottavanakin ja sinne voi sijoittaa omia tuntemattomia,
tiedostamattomia pelkoja ja toiveita. Metsaterapian kayttoa taysin metsaymparistossa tulisi
tutkia tarkemmin. Onko niin, ettd metsaymparistd merkittavasti helpottaa terapiatilanteessa
paasemaan sairastuneen omien, usein traumaattisten tyOuupumista aiheuttavien koke-

musten aarelle?

Tybuupumukseen sairastuneiden maalta |ahtdisin olevien miesten hoitoon kannattaisi
metsaymparistda hyddyntaa, samoin traumaattisia kokemuksia omaavien hoidossa. Haas-
tateltavat vertasivat metsan turvaa aidin syliin. Useimmat terapiahoidossa olleista tyo-
uupuneista olivat kokeneet jonkin turvallisuuden tunnetta jarkyttavan kokemuksen. He ko-
kivat metsassa samanlaista rauhaa ja turvaa, kuin mita aidin syli voi antaa. Turvallisuuden
tunteen menetys varhaislapsuudessa, kun lapsi on vielda vanhemmista riippuvainen, voi
johtaa kehitykseen, joka altistaa myéhemmille masennusreaktioille (Myllarniemi, 2009, 42—
66; Myllarniemi, 2006, 22-33, 57-60). Jatkossa voitaisiin tutkia traumaattisten kokemus-
ten vaikutusta tyduupumuksen syntyyn. Loytyykod haastateltavien kertomien traumaattisia

kokemuksia omaavien potilaiden sairastumiseen yhteinen taustatekija?

Raiskio. Pienet avohakkuuaukot voidaan hyvaksya ja alue voidaan nahda kauniinakin.
Avohakattu suurempi alue koetaan yleensa negatiivisena asiana. Haastateltavani kayttivat
vahvaa ilmaisua raiskaus, puhuessaan avohakkuuaukoista. Heidan nakemyksensa poh-
jautuu vahvasti psykoanalyyttisiin selityksiin ihmisen luovuudesta. Koskematon koetaan
yleensa puhtaaksi ja mielekkaammaksi kuin sellainen johon on koskettu. Ihmisen mielessa
elad omnipotenssi eli itseriittoisuus, jonka mukaan han on luomakunnan kruunu. Terve
alitajunnan narsismi kykenee huomioimaan monet eri asiat, kun huomioidaan luonnon ja
metsan suhdetta. Ihminen kykenee ymmartamaan saantdjen ja jarkevan tarkoituksen mu-
kaan hakatut alueet. Alitajunnassa oleva kateutemme luontoemoa kohtaan saattaa nakya
suhtautumisessa metsaan. Raiskauksen avulla pyrimme pakottamaan metsan antamaan
meille haluamamme. Syvin luontokokemus syntyy kun samaistutaan luonnon antavaan ja

ottavaan puoleen ja sulaudutaan osaksi luontoa.
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Monimuotoisuus. Ihmisen mielelle metsan monimuotoisuus on tarkea. Viimeisen haas-
tateltavani mukaan "Palautumisen ja tybuupumuksen hoidon kannalta on olennaista se,
ettéd uupunut voisi itse paéttaa millaisen reitin ja ympériston valitsee”. Tama sisaltaa jokai-
sen ihmisen omista lahtokohdista peraisin olevan halun siita, millaiseen metsaan menee.
Metsat voivat olla hoidettuja ja helppokulkuisia, jolloin tulee tunne, etta inminen ja ymparis-
t0 on otettu huomioon. Jokainen etsii metsasta paikkaa joka herattaa itsessa jotain. Taytyy
olla my0s sellaista koskematonta tai lahes koskematonta metsaa, jossa voi kokea luonnon

oman voiman ja eheyden tunteen.

Jatkotutkimusaiheista. Ainoa naishaastateltavani antoi todella pohtimisen aihetta naisten
ja miesten erilaiseen kokemukseen metsasta. Miehet hakevat ja kokevat metsan avun
yleensa metsastamalla tai metsatoita tehden, eli konkreettisen tekemisen kautta. Naiset
tuntevat, nakevat, haistavat ja koskevat luontoa, eli kayttavat kaikkia aistejaan ja tuntei-
taan metsan kokemiseen. Onko tallainen metsan kokemisen erilaisuus kasvatuksen tulos,
vai kokevatko eri sukupuolet myds metsan eri tavalla samoista syista kuin monet muutkin

asiat?

Tybuupumuksen kehittyessa voitaisiin kiinnittdd huomiota viimeisen haastateltavani mai-
nintaan liittyen ihmisen omaan vasymiseen ja valinpitamattdmyyteen. Onko niin, etta jos
koti ja lahiymparistdo on huonosti hoidettu, viestii se siita, etta oma itse on huonosti hoidet-
tu? Talléin olisi mahdollisuus puuttua uupumuksen syihin jo ennen kuin tilanne pahenee

lisaa.

Pitaisi muistaa huomioida yksinaisten ihmisten tarve edes yhteen luotettavaan ihmissuh-
teeseen. Jatkossa olisi hyva miettia miten tyOyhteisdssa yksinaisille ja ehka eristyneille

ihmisille I0ydettaisiin mahdollisuuksia tallaisten luotettavien inmissuhteiden solmimiseen.

Haastateltavien kokemukset metsan avusta uupuneiden hoidossa ovat niin vakuuttavia,
etta metsaterapian hyddyntamista uupuneiden ja masentuneiden hoidossa tulisi tutkia laa-
jemmin. Olisiko kemiallisten laakkeiden kayttda mahdollista vahentda oireiden hoidossa

metsakokemuksen avulla? Taman tutkimukseni tulokset antavat viitteita siita, ettd metsan
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tervehdyttavaa vaikutusta kannattaisi kayttdd yha enemman uupumusta ehkaisevana
tyokykya yllapitavassa kuntoutuksessa, seka tutkia kokonaan metsaymparistossa tapahtu-

van terapian vaikutuksia paranemisprosessiin.
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LITTEET

Ennen haastattelujen nauhoittamista, kavin lapi jokaisen haastateltavan kanssa aihealu-
eet. Sovimme jokaisen kanssa, ettd vastaus pyrittaisiin pitdmaan juuri siihen aihealuee-
seen liittyvana, jotta haastatteluaika ei venyisi kovin pitkaksi. Kysymykset olivat myos pa-
perilla koko ajan haastateltavan nakyvilla aiheteeman muistamisen apuna. Haastatteluissa

tuon esille vain haastateltavan ammatin ja sukupuolen.
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Liite 1. Haastattelu 1.

Haastattelu 5.9.2010 Sievi
Haastattelija Leena Sikkila

Haastateltava A; psykoanalyytikko, mies

Haastattelija;

Aloitamme tdméan haastattelun nauhoittamisen sunnuntaina 5.s syyskuuta kello 9.45. Haastatelta-
vani on psykoanalyytikko joka on kymmenia vuosia tehnyt psykoterapiatyétd. Ensimméisené pyy-

taisin kertomaan lyhyesti mita on tyéuupumus?

Psykoanalyytikko;

Tybuupumus, niin... mitd se on. Kyllahén jokainen meisté on joskus tyéstaén vasynyt niin kuin pi-
téékin olla, eihén tybpaikalla kukaan jaksa aina olla pirtedna. Ainakaan itse en ole. Ja oletan tai siis
tiedan, ettd siné itsekin olet vasynyt myos tydsi aiheuttamista ongelmista johtuen. Mutta siis ty6-
uupumus, jollaiseksi tietynlaista psyykkisté ja fyysista tilaa on ryhdytty kutsumaan, omaa nékyvié

yhtendisia piirteitd. Se on tavallisesti aikuisten tydikaisten ongelma.

Minun mielestani uupumus johtuu siité, ettd on olemassa epésuhta tyén tekemisen ja palautumisen
vélilla. Se taas voi johtua joko liiallisesta tyésté ja silloin se on ihmisen itsensé ulkopuolelta tuleva
tekijd. Sanoisin néin, ettéd se on tdné péivana liiankin yleinen piirre tybelédméssa. Ihmisesta pyritdén
ottamaan Kaikki irti, aivan kuin ihminen olisi joku koneen osa. Jos kone ei toimi se heitetdan pois,
sitd ei haluta rasvata koska se tulee liian kalliiksi. Vaihdetaan vain uusi ihminen tai koneen osa

tilalle. Tulijoita on jonoksi asti.

No se toinen syy sitten eli ihmisestéa itsestdan johtuva tybuupumus. Niin, mitds se sitten on? Se
onkin jo paljon hankalampi kysymys. Téama liittyy siihen — ja nédin sen olen kokemukseni pohjalta
havainnut — etta jotkut ovat jo lapsesta lahtien alttiita tybuupumukselle. Koulussa he ovat kiltteja ja
huomaamattomia ja menestyvét hyvin tai ainakin tavallisesti. Heiddn mielensé sisélld kuitenkin
elda taipumus kokea asiat liian voimakkaasti, jonka johdosta he ovat jannittyneitd ja ahdistuneita-

kin. Minun mielesténi tdma taipumus olla vaativa itsed kohtaan nékyy siis jo lapsuudessa, eika
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korjaannut nuoruuden aikana, eiké vielé aikuisenakaan. Téllaisia ihmisid on ryhdytty kutsumaan

perfektionisteiksi ja itseddn kohtaan liian vaativiksi. Se tosiaan nékyy jo eldmén historiasta.

Aikuiseksi tultuaan néin altistuneet ovat taipuvaisia ylikuormittumaan melkein kaikesta mitd teke-
vét. Tdméa nékyy siiné, ettéd he asettavat itelleen liian suuria vaatimuksia, tai kokevat mielessééan
heille asetetut vaatimukset lilan suurina, jopa kohtuuttomina. Jos kokee tybn kohtuuttomana pitkiéa
aikoja, kuukausia ja vuosia, seurauksena on voimien véahittdinen loppuminen. Télla tavalla tyénséa
kokeva ei kykene irrottautumaan tyostaén luonnollisella tavalla ja tasté johtuen he eivat koskaan
palaudu jatkuvasta vasymyksen tilastaan. Syntyy sisdinen kierre, sisdinen umpikuja, jota on ryhdyt-

ty kutsumaan tyéuupumukseksi. Useimmiten sité tédné péivédné kutsutaan masennukseksi.

Tietenkin voi tuntu oudolta, ettéd sellainen kokemus olisi pelkédstaén ihmisesta itsestaén lahtevaa.
Sen etté on uupunut, vasynyt, haluton, keinoton tai selkedsti masentunut, ajatellaan usein olevan
ulkoapéin tulevan suunnasta, mutta kylld miné nékisin paaasiallisena aiheuttajana ihmisen itsensa,
Joka vastaa tdmén péivén tybelémésséa vallitsevaan haasteeseen. Kaksi asiaa menee pééllekkéin:

ulkoapéin tuleva vaatimus ja sisélté tuleva vaatimus. Kuulostaako ymmaérrettavéalta?

Haastattelija;

Kuulostaa. Tuo perfektionismi kylld ndkyy monen kohdalla jo kdytbksesséa. Jatka vain.

Psykoanalyytikko;

No niin sitten tiivistetysti koko jutun voisin sanoa néin: uupunut ihminen on védhéenerginen ja hénen
kokemansa tunnetila on masennus. Masennuksen merkkeja ovat omien havaintojeni mukaan pit-
kaan jatkunut alavireisyys, haluttomuus, unettomuus, halu vetdytyd vuorovaikutuksista, niin fyysi-
sisté kuin psyykkisistad. Mikdan ei tunnu palauttavan voimia takaisin eika kierrettd endd omin avuin
saa poikki. Fyysiset oireet mm. erilaisina kiputiloina ovat tyypillinen tunnusmerkki. ltseléékityksené
monet k&yttdvét alkoholia, joka vain pahentaa asioita, kun sisdinen moraalinen vaatimus sitten

tuomitsee téllaisen itsehoidon. Kierretta kierteen peréén siiis...

Téllaisen sisdisen kokemuksen korjaaminen on kovan tyén takana. Tarkoitan siis sita, ettd on &s-
ken puhumallani tavalla menettdnyt kosketuksensa itseensad. On vieraantunut jtsestd ja omasta
aidosta kokemuksesta. Hoidon tarkoitus on korjata ihmisen mindkokemusta siihen suuntaan, etta

kosketus itseen palautuu tai I6ytyy kenties ensimmaista kertaa eldamésséa aivan uutena asiana.



42
Kemialliset ldékkeet eivét mielesténi auta, vaan tarvitaan sellainen korjaava ihmissuhdekoke-
mus, joka auttaa korjaamaan jo sen alkuperéisen sisédisen valuvian. Tybuupumuksen asteesta riip-
puen apu voi olla monenlaista. Joskus auttaa pelkka ldheisten apu tai ystdvédn apu mutta pahaksi
edetesséén tarvitaan ammatti-ihmisen apu. Sellainen ihmissuhde, jota ammatti-ihminen tarjoaa, on
tietysti psykoterapia. Sillon mennéén tédémén tybuupumuksen juurille, yritetddn pééstéd asioiden
taakse, kéatkéssa olevien siséisten kokemusten &érelle. Selvitellddn perin pohjin eldménhistorian
kautta tétéd kokemisen puolta. Ihmisen kokeva mieli yritetdén jérjestelléd uudella tavalla. Tavallisesti

se sitten johtaa myo6s kaytédnnén eldmén tasolla uudenlaisiin ratkaisuihin.

Niin, ainakin tommosia asioita nyt dkkié asiasta tulee mieleen. Voisi siitd puhua vaikka kuinka pit-

kaan ja perusteellisemmin mutta tdssé nyt kerroin joitakin ajatuksia...

Haastattelija;

Tuohan oli taysi lapikatsaus aiheesta. Mennéén sitten seuraavaan aiheeseen eli Hoitona metsa.

Psykoanalyytikko;

Tuo on kylla vinha kysymys tai oikeastaan aihe. Se tuntuu minusta oudolta, kun térmééan siihen
pSykoterapeuttina l&hes péivittdin. Tdémé johtuu katsos siitd, ettéd minulla on vastaanotto syrjéises-
s& paikassa metsén reunassa. Tiedét kylld nyt tybpaikkani. Vastaanotolleni tulevat ihmiset reagoi-
vat yleensé hyvin mybénteiselld tavalla vélittbméén ympéristééni. He saaftavat todeta heti tulles-
saan: ” voi kun on mukavan ndkésta, kun tuossa pihassa on noita isoja kuusia ja tuossa on tuo

metsé. Tdméhén jo parantaa minut etté voi tulla téllaiseen paikkaan”.

Erés potilaani oli lintuharrastaja ja siitd keskustelimme paljon, siis niistad linnuista metséassa. Sita
kautta paadsimme paremmin puhumaan hénen siséllédén elavista ristiriidoista, joista hdnen oli vai-

kea muutoin puhua. Metséa toimi vélittdjana tassé tapauksessa. Eikés ole kumma juttu!

Haastattelija;

Onhan se niin ettd on helpompi aloittaa keskustelu vieraan ihmisen kanssa sellaisista asioista,

joiden tietda olevan tuttuja ja laheisia hédnelle. Jatka vain.
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Psykoanalyytikko;

Olen usein miettinyt etta potilaani kokevat vastaanottoni vieressé olevan metséan sellaisena, etta se
saman tien auttaa viemaan heidat lahemmaéksi omaa todellista itsedén, lahemmaksi omaa siséista
luontoaan. Sellaisen kosketuksen saaminen itseensd on parasta hoitoa mitd kukaan psykotera-
peutti voi tarjota potilaalleen. Kosketuksen omaan sisdiseen metséén jossa heidén ristiriitansa
asuvat. Fyysisesti havaittu metsé johtaa heidét suoraan tdméan kokemuspiirin érelle ja parantaa jo
pelkélléd olemassaolollaan. Néin tuntuu usein tapahtuvan. En nyt tdhén oikein osaa &dkkid muuta

liséta. Mikas oli seuraava asia?

Haastattelija;

No seuraavaksi voisit vastata siihen ettd miten metsé auttaa toipumaan?

Psykoanalyytikko;

Aika lailla samalla tavoin voisin vastata tdhéan kun edelliseenkin kysymykseen. Lisdyksenéa voisin
sanoa ettd mun havaintoni liittyvét paitsi potilaisiini mutta myos itseeni. Luulen ettd metséa on paik-
ka, johon on helppo sijoittaa sellaista mikd on meissé tuntematonta ja tiedostamatonta. Koska teen
tyéta nyt lahestulkoon suuren metsén keskella, olen mielestédni paremmin kosketuksessa itseeni.
Se tekee mielen nbyréksi ja avoimeksi suurelle tuntemattomalle itsesséni. Metsé on vertauskuvalli-
sesti tuntemattomuutta edustava paikka. Metsaén vois sijoittaa pelkojaan ja toiveitaan rajattomasti.
Luulen ett& potilaani kokevat jotain samaa itsesséén. Liséksi luulen, ettd kun itselléni on hyvé suh-
de metsééan ja sitd kautta omaan siséiseen luontooni, se auttaa minua paremmin elédytyméén poti-
laitteni maailmaan, miké taasen auttaa potilaitani. Metsé rauhoittaa ja antaa turvaa ja sitdhéan poti-

laani tulevat minun mieleni metséasta hakemaan...

Haastattelija;

Onko sitten vélia millainen metsé se auttava metséa on?

Psykoanalyytikko;

Hmm.. tuo on kylla aika vaikea kysymys. Minusta tuntuu etté silld on vélid millainen metsé on ym-

parillé, siis tarkoitan sité ettd millaisen fyysisen havainnon ihminen metséstéa tekee. Aivan luonnon-
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tilassa oleva metsé tietysti kertoo, ettd metsé on saanut olla rauhassa, vain luonto itse on sité

muokannut. Se antaa sitten kuvan siitd, ettd on olemassa meisté ihmisisté ittestamme riippumat-
tomia suuria voimia, jotka jylldavét paitsi itsessdmme, my6s ympéroivdsséd metséssé ja luonnossa.
Tamaéa on véhén tuota samaa josta jo tuossa aiemmin olikin puhetta. Koskematon metsé vertautuu
mielen koskemattomuuteen ja eheyteen. Sellainen rauhoittaa ja helpottaa, ettad jotakin ympéril-
ldmme on saanut olla vaan kenenkaén siihen koskematta. Kumma juttu mutta nain se minun mie-
lesténi kylld on. Kun Lapin erdmaissa vaeltelin, olen sen parhaiten havainnut, kun olen tullut paik-
kaan josta voi ainakin kuvitella, ettéd kukaan ei koskaan ole juuri tdssé paikassa ennen kdynyt. se

on aika ihmeellista.

Jollekin voi olla rauhoittavaa, ettd ndkee muidenkin ihmisten kdyneen samassa metsédssé ja jopa
muokanneen sité kirveen ja sahan kanssa. Tulee turvallisuutta tuova ajatus, etta taalld on muitakin,
Jotka ovat ndkdjéén hyvin ja kauniisti hoitaneet metsédéa. Toisaalta luonnontilainen risukkokin voi
kyllé olla kaunista, jos kykenee sen silléd tavalla nédkeméén. No, en tied& tuota en ole niin paljon
ajatellut. Tai menehén sekin siihen arkisen kokemuksen suuntaan, josta &sken oli puhetta. Siis

siihen luonnonvoimaisuuteen.. .niin.

Motot, siis ne hienot metsédkoneet, tekevét jotenkin vékivaltaa metsélle ja hyvin usein tulee ajatel-
leeksi ja kdyttdneeksi vertauskuvaa, ettd metsaé on raiskattu. Raiskaushan on vékivallan muodois-
ta yksi kauheimmista. En tiedd tykkdaké sellaisesta maisemasta edes motokuski muutoin kuin

siind mielessa, etta tuosta raiskiosta on leipéani lahtenyt...

Haastattelija;

Tarkentaisitko tarkoitatko téllé raiskiolla hakkuuaukiota vai yleensdkin metsékoneen tekemié har-

vennuksia?

Psykoanalyytikko;

Tarkoitan yleensékin moton tekeméé jalked mettdssé. Vain ihminen pystyy kuitenkin sellaiseen

taystuhoon.

Kylld minua on joskus kauhistuttanut kun olen kulkenut reissuillani 1&pi Lapin lentokenttédhakkuu-
paikkojen. Tulee kyllé tosi surullinen olo. Metsé& ei ole silloin turvallinen paikka, sen haluaa kiertéé

kaukaa ja mielessééan sitd oikeasti ajattelee, ettd menee monta sataa vuotta kun metsé on siina
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takaisin. Kylldhén luontokin sellasta jérjestelee metsépalojen kautta ja niitd metséé niittavia
myrskyjahén oli taallapéinkin, mutta se on jotenkin ymmarrettdvéé ja luonto hoitaa sen sitten ihmis-
téd paremmin, luulen ainakin niin. Luonnollisella tavalla, viisaalla tavalla, olettaisin. Oikeastaan en
kunnolla osannut tuohon viimeiseen kysymykseesi vastata, mutta kai tdsséa tuli joitakin ajatuksiani

puhuttuakin jo.

Haastattelija;

Kiitos ajastasi ja mielenkiintoisista vastauksista. Enkéhén saa néisté jo jotain apuja tyéhéni.

Psykoanalyytikko; Eipd mitdén. Kiitos vain itsellesi.



46

Liite 2. Haastattelu 2.

Haastattelu 11.9.2010 Sievi
Haastattelija Leena Sikkila

Haastattelu psykiatrian ylilaakari, nainen

Haastattelija;

Aloitamme haastattelun lauantaina 11;sta syyskuuta kello 14.00. Haastateltavani on siis psykiatrian
ylildékéri, joka on tyésséén hoitanut hyvin vakavistakin psyykkisistad ongelmista kérsivia. Aloitetaan

siis eli vastaat ensimmaéiseen kysymykseen, Mité on tybuupumus?

Psykiatrian ylilaakari;

Tybuupumus on uupumus tyéssé, burn out, loppuun palaminen, eli keskustellaan nyt onko se sai-
raus vai oire. Kelahan ei vélttdmaétté korvaa sitéa sairautena, silldhén tarkoitetaan uupumusta, josta
ei levolla vélttamatta toivu. Taustalla voi olla tybsté johtuvat asiat, epaselvét tyotehtdvét tai liika
vaikeat tybtehtévét, sellaisia ettei niitd kyetd hallitsemaan, kiire, voivat olla tybyhteisbstékin johtu-

via. Yleensa ajattelen etté jos ei ole kokemusta siité ettéd hallitsee, niin se Kay liian rasittavaksi.

Siind on myéds siis henkilbkohtaiset asiat taustalla, sisdiset tekijat. Yleensd mind en kirjoitakaan
tybuupumusta yksin diagnoosiksi, enké oikeastaan puhdasta tybuupumusta ole tavannutkaan,
vaan lisdnéd on ahdistuneisuus tai masennus. Pahimmillaan se johtaa siihen, ettd tyé menettaa
merkityksensé tai se tulee vastenmieliseksi, eli innostus ja kosketus tydn siséltéén haviaa ja ihmi-

nen kyynistyy.

Haastattelija;

Mennéén sitten toiseen kysymykseen. Hoitona metsa?
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Psykiatrian ylilaakari;

Ite mietin néin, etta jos ajattelen niitd mité psykiatriassa kdytetddn hoitomuotona, siis toiminnallisia
terapioita ja muita terapioita, toiminnallisena terapiana metsé on aivan mahtava, koska sielléd on
tekemisté. Esimerkiksi vaikka terapiatydné risusavotta tai kdpyjen kerddminen. Sehén on todellista
terapiaa. Mieli saa rauhoittua metsédssé ja keho saa tybskennelld. Toinen on sitten elamyksellinen
puoli eli mitd kaikkea metsé ihmiselle merkitsee, minkélaisia eldmyksid ja korjaavia kokemuksia
sitd kautta voi saada. Voisiko ajatella ettd hoitona metsé ja metsénhoito olisivat aika lailla sama
asia. Jos todella ajattelee miehia joilla on juuret jollain tavalla maalla ja niiden psyykkistd masen-
nusta, voisi kuvitella parhaiten pystyvén ldhestyméaan metsdkokemuksen kautta. Se veisi koke-
muksellisesti varhaislapsuuden isdén ja kasvukulttuuriin. Useinhan lapsuuden kokemukset ovat

mukavia kantaa. Néin lyhyesti tasté ja uskon ettad metsassé tekeminen on hyvéksi.

Haastattelija;

Aika hyvin sanoftu ettd hoitona metsé ja metsénhoito sama asia! Jatketaan vain seuraavaan ky-

symykseen eli miten metsé auttaa toipumaan?

Psykiatrian ylilaakari;

Tata kysymystéa haluankin ldhestya potilasesimerkein. Selvésti erilaisia omat kokemukset ovat, niin
kuin naisten kokemukset ja miesten kokemukset. Ja yhteista néille kaikille on se, etta potilaani jot-
ka kertovat ja kommentoivat luontokokemuksista, ovat hyvin traumatisoituneita. Taustalla on var-
haisia menetyksié ja useimmat on kipupotilaita. Omalla vastaanotollani kdyneisté potilaista muistan
erityisesti iséttbmén luonnontieteilijén, jolla oli vaikea selkdsairaus. Tullessaan vastaanotolle hén
saattoi kertoa, montako lintulajia hdn ehti bussipysékiltd vastaanotolle ndhda. Hén oli ihastunut

puiston ja metsikén luonnon monimuotoisuuteen.

Sitten oli toinen naispotilaani, joka kommentoi ympéristéa, ihasteli tuomen tuoksua, miten huu-
maavasti se tuoksui. Tdmén potilaan toinen vanhemmista oli kuollut syép&én kun potilas oli kuusi-
vuotias. Sairaalan ja omalta vastaanotolta muistan pari miestd, molemmat metséstéjid. Toinen
heista oli hyvin traumatisoitunut nuori mies, vélilld kasvanut sijoitettuna, joka pystyi rauhoittumaan
ainoastaan metséssé ja metsélld. Metséa oli hdnelle syli. Vanhempi kipupotilas kertoi metséstdmi-

sesté ja metsdssé olemisesta, vaikka Vélilld puhelikin ja katteli asetta, ettd minnepédin ampuisi. Sat-
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tumoisin sama mies huomasi vastaanotollani ollessaan cityjdniksen ikkunasta ja tuumasi etté

tulenko ampumaan. Metsé kuitenkin rauhoittaa. Hénellékin oli vaikea erokokemus.

Vield muistuu mieleeni keski-ikdinen mies, joka hankin oli pikkupoikana &idin sairastuttua joutunut
pariksi vuodeksi lastenkotiin ja oli tybuupunut ja masentunut ja muutaman vuoden sairaslomalla.
Hén kertoi miten lomamokilléén ahdistuneena ja ristiriitaisin tuntein meni metséén, asettui makaa-
maan maéttéélle ja pikkuhiliaa rauhoittui. Sen jéalkeen hén alkoi miettid kuinka kauan uskaltaa olla
siinéd. Mietti esimerkiksi etté jos karhu tulee, uskaltaako olla siind. Mité tekee ja kuinka léhelle sen
paéastaéa eli antoi pelkojen nousta mieleenséa. Télla tavalla han tyésti pelkoa ja ahdistusta. Han ker-

toi ettd kokemus oli hyva.

Maalla luonto on lahella ja tdssé vastaanotollani erds naispotilaani huomauttaa usein haavan lehti-
en havinasta, kosken kohinasta, elikkd hénelle danimaailma on tirked. Ja aivan vasta aloittanut
kaupunkilaismiespotilas jo kolmannella kdynnilld kysyi, onko tdsséa vesi lahella ja onpa kivan néa-
kéista tdméa metséa ja kun puut ovat niin lahelld. Jollakin lailla kun aattelen omia potilaita joita olen
tavannut, erityisesti traumatisoituneet, ruumiillisin kivuin reagoivat potilaat, kiinnittdvat huomiota
luontoon. Jotenkin ajattelisin, ettd he ovat jdédneet vaille lIdheisyytta, fyysistd kontaktia. Heille metsé

on niin kuin luontoéiti, syli.

Tuntuu ettad naiset tulevat hoidettaviksi vahan eri aistien kautta kuin miehet. Miehilld on metsé ja
metséastys, naisille metsé sinédnsé, luonto, tuoksut. Satuin katsomaan tv-ohjelman jossa oli nuori
taiteilija, joka oli muuttanut maalle. Jai mieleen ettd hén kulki metséssé ja haki paikkoja etsien miké
merkitys niilléd oli hdnelle. Eli hén haki eri merkityksen omaavia paikkoja, eli mitd mikékin paikka
merkitsee hénelle. Tybpaikallani on sihteeri, jolle sienet on kaikki kaikessa. Hén nékee metsén
sienind. Viikko sitten hén lahti mokille meren rannalta sisdmaahan ja ajatteli menné sienimetsélle,
mutta olikin lunta maassa. Miten innostuneelta han vaikutti kertoessaan, ettd muistin sen kivenko-
lon jossa on suppilovahveroita, rapsutin lumen pois ja sain kourallisen vield. Niinkin metsé auttaa

vaikkapa viikonloppuisin.

Haastattelija;

Itte oon samanlainen sieni-intoilija. Harmittaa kun en tietyisté syistéd ole suppilovahveroita etsinyt.

No, sitten asiaan ja viimeiseen kysymykseen, millainen se auttava metsé on?
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Psykiatrian ylilaakari;

Tahéan voisi miettid ihan omia kokemuksia. Mulle merkitsee eri vuodenaikoina vérit. lhailen eri vih-
redn sévyja. Ei ihme etté vihred on rauhoittava véri, metsén véri, valtava mééaré vihreitd sévyja.
Talvella valot ja varjot eri valkoisen sévyin. Mietipp& sinistd hdmé&réé, kylmééd. Sammal, mika tun-
tuu aivan ihanalta kéddessa. Kauniit kivet, sammalpeitteiset. Puhumattakaan vanhasta metsésta,
missé on oma erityinen tuoksu. ltselle se on véreja, kosketusaistia, tuoksuja. Jos ajattelee ete-
ldsuomen lehtometsié, tilan jylhyys ja suojaavuus. Jos ajattelen kaupunkilaisen tyttéreni aina kau-
pungissa asuneen kannalta, hdnen ensimméainen todellinen tybnsé oli taimien istutus metsdssa.
Hén on istuttanut pari palstaa yksindén metsééan. Poikaystdvédnséa han vie nykyisin katsomaan sité
taimikkoa. Metsé merkitsee hénelle ensimmadistd omaa itsenéisté tyoté ja vield kun metsé on oma
metsé, jonka kasvua seuraa ja suojelee taimia. Hénelle merkitsee todennékdisesti jotain aivan

muutan kuin minulle. Hanelle metsé on kuin oma kasvimaa.

Iséni on eléttényt metsétéillda perheensd, enké pida raiskioista ja auratuista, mutta perinteiselld
tavalla hoidettu metsé on minulle oikea metsé. En pidé risukoista. Tykkaan hyvin huolletusta met-
sdsté, jossa on kaikenikéisid metsikéité ja puita. Rytelikbn lépi on vaikea kulkea enké siité vélita.
Itse haen paikkoja, jotka heréttavét itsesta jotakin. Lapsuudessa ldhimetsé oli mybés lammashaka ja
lampaiden toimesta hoidettu ja sielld oli hyvd kulkea. Se tuntui mukavalta. Luulen, ettéd kaikkien
yhteinen ajatus on, etté luonnonmukaisesti hoidettu metsé on kaikkien mieleen. Raiskio tutuu véki-

valalta metsid kohtaan. En nyt muuta tdhén sitten lisGék&éan.

Haastattelija;

Kiitos ajastasi ja tosi mielenkiintoisista konkreettisista tapauksista.

Psykiatrian ylilaakari;

Kyllédhé&n niité ois liséékin vaan aina ei just sillé hetkelld muistu mieleen téllaiset metsééan liittyvéat

esimerkit. Taidetaan nyt juoda ne kahvit kun on vahé Kiire?
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Liite 3. Haastattelu 3.

Haastattelu 12.9.2010
Haastattelija Leena Sikkila
Haastateltava psykoterapeutti/psykoanalyytikko, mies

Haastattelu aloitettiin iltapaivalla kello 13.00.

Haastattelija;

No niin. Tallennan siis tdmén haastattelun. Siita olikin jo puhetta dsken kun kéytiin lapi ndmaé tee-
ma eli kysymysalueet. Paperilla on kirjoitettuna vield tuossa tuolisi reunalla jokainen neljasté kysy-
myksesta. Siispd menndén heti asiaan, eli ensimmaéisena pyytéaisin sinua kertomaan mita on tyo6-

uupumus?

Psykoanalyytikko;

Sellainen tybntekija, joka voimavarojensa kannalta joutuu jatkuvaan ylikuormitukseen ja joutuu
toimimaan voimavarojensa ylérajoilla tai ylivirittyneené altistuu tybuupumukselle. Ty vaatii silloin
liikaa fyysisesti tai ammattitaidollisesti, siihen ndhden mit& ihminen osaa tai kokee osaavansa.
Myés tybyhteis6é voi ylikuormittaa, tybilmapiirilld on aina vaikutusta tyéhyvinvointiin. Millaiseksi
tybntekijbiden véliset henkilésuhteet ovat muodostuneet, esiintyyké jannitteitd, kiusaamista, onko
tybnohjausta saatavilla jne. Tydntekijén henkilbkohtainen eldméntilannekin heijastuu tyéhén, elé-
méssé saattaa olla jokin kriisitilanne, esim. &killinen menetys tai sitten jokin pidempiaikainen, vuo-
sia jaytanyt siséinen ristiriita vdhentdd voimavaroja ja jaksamista ty6ssé. Hoitamattomana tai koh-
taamattomina ndmé kysymykset suurella todennékoisyydellé lisdévét tybuupumuksen todennékéi-
syyttd. Tyd menettdd mielekkyyttdén ja voi laajeta koskemaan myds hdnen mindkuvaansa. Tybn-

tekija alkaa pitaa itsedén epapéatevéana tai huonona.

Tyéuupumus on fyysinen ja psyykkinen ylirasitustila. Uupumus voi johtaa yleiseen kiinnostumatto-
muuteen ja kyynisyyteen tyyliin: ‘'mita véalid on millaén’. Kun tybntekija on téssa tilanteessa on hoi-
dollisten toimenpiteiden tarve olemassa. Viittasinkin dsken tyénohjaukseen — joka voi olla ty6-
uupumusta ehkéisevaa. Tydterveyshuollolla on keskeinen merkitys tyoyhteisén uupumusta aiheut-
tavien tekijbiden tunnistamisessa ja uupuneen tydntekijdn ohjaamisessa avun pariin. Tdssé néin

lyhyesti ja kiteytetysti vastasin.
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Haastattelija;

Kiitoksia, jatketaan sitten saman tien ja menndan seuraavaan kysymykseen eli Hoitona metséa?

Psykoanalyytikko;

Jatkan nyt siis tdmén hoitona metséa kysymyksen vastausta tuohon tybuupumuksen hoitoon liittyen.

Sitdhéan tarkoitat?

Haastattelija;

Juuri sita tarkoitan.

Psykoanalyytikko;

Voinko vastata samalla kahteen seuraavaan kysymykseen? Ne kuulostavat aika samantapaista

asiaa tarkoittavilta.

Haastattelija;

Eikbhén se kéy jos tuntuu ettd on hankala yksilbid& vastaus kumpaankin erikseen. Voin varmaan-
kin sitten kun analysoin teidén jokaisen haastattelut, kattoa miten vastaus kohdentuu kysymyksiini.
Térkeintdhén on I6ytaé jotain uutta, selittavaa tai yhtaldisyyksia. Ei muuta kun jatkat vain, jos tun-

tuu niin hel[pommalta.

Psykoanalyytikko jatkaa ja vastaa nyt kysymyksiin 2 ja 3 eli hoitona metsa ja miten metsa

auttaa toipumaan,;

Jatkanpa siis. Tybuupumuksen yksi tunnusmerkki on ylikuormitus, joutuminen oman vastaanotto-
kyvyn kannalta ylivoimaisen &rsykepommituksen kohteeksi: on vastattava monesta asiasta, toimit-
tava yha nopeammin, tultava toimeen yhéa erilaisempien ihmisten kanssa. Uupunut tarvitseekin
palautumisaluetta, paikkaa johon voi vetaytya tavallaan oman itsensé pariin. Metsélla on tésséa
monta olennaista merkitysta. Uupunut voi I6ytdad metsadssé uudelleen oman rytminsa. Toisin kuin

tyén pakkotahtisuudessa, metsdympdristésséd hén voi paéattaa itse millaisella tempolla liikkuu, mil-
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laisiin asioihin Kiinnittdd huomiota. Mybs metsén &dnimaailma on omiaan psyykkisen rauhoitta-
misen kannalta - humina, satunnaiset eldinten dénet, kaukainen junan vihellys metsén takaa jne.
Metsén suuri merkitys on sen vetoavuus ihmisen moniaistisuuteen, eli se vetoaa uupuneeseen
ihmiseen kokonaisuutena, kuuloon, tuntoon, hajuihin, ndkéén. Tdmé onkin uuvuttavasta tydelé-
maésta palautumisen kannalta olennaista: ettéd ihminen voi 16ytéé itseddn metsédssé kokonaisena
kun taas tybeldmén uuvuttavuus johtuu juuri osittumisesta — vai jotakin osa-aluetta on tybelémésséa
tarvittu. Tahtoo unohtua jo puhuinko mité oli tarkoitus, mutta eikbhén siiné ollut jo jotain. Aika lyhy-

esti mutta kuitenkin.

Haastattelija;

En itekkddn muista kaikkea mité puhuit mutta vastaa sitten viimeiseen eli onko vélid millainen se

auttava metsé on?

Psykoanalyytikko;

Luulen sillé olevan paljonkin merkitysta millainen auttava metsé on — onko se koskematon vai met-
sénhoitotoimenpiteilla kasitelty, jotka taitavat olla lakiin perustuvia nykyisin. Psykologiassa, erityi-
sesti ympéristépsykologiassa ajatellaan etté ulkoinen ympéristo heijastaa jotakin siité sisédisesté
tilasta, olosta tai voinnista joka ihmiselld kulloinkin on. Jos esim. kodin ympdéristé on kovin hoitama-
ton, ja suhtautumisen siihen vélinpitdméaténtéa saattaa se kertoa jotakin hdnen suhteestaan omaan
itseensé. Myds ihmisessé itsessdén on silloin jotakin joka on jdényt hoidotta tai liian véhéiselle
huomiolle.

Metséssé polut, siis hoidetut alueet, saattavat heijastaa jotakin siitd, etté alue jolla han liikkuu, on
hoidettu ja siséltd& monenlaista huomioon ottamista. Toisinaan ihminen kuitenkin saattaa kaivata
hoitamatonta ympaéristdda, tunnelmaa: taalla ei ole vielé kukaan ollut, miné olen taalld ensimmainen,
vaikka todellisuudessa tuskin kovin usein enda niin voi olla. Mutta kokemuksena se voi olla vapaut-
tava ja hoitava. Siis uskaltautuminen alueelle, jossa ei ole koskaan ennen itse ollut. Metsa voi mer-
kita talléin astumista johonkin uuteen, kokeilemaan ja tavallaan haastamaan itsedan. Toisinaan
taas, jos mielen sisélld on kovin ristiriitaista, saattaa hoidetulla ja jGsennellylld ympéristéllé olla
my0&s mielensiséistd maailmaa jasentédvé merkitys: néilld poluilla ovat kulkeneet toisetkin, en ole-
kaan ainoa, myds muut arvostavat téta jne. Ajattelisin, ettéd olennaista siind millainen auttava metséa
voisi olla, on juuri monimuotoisuus. Se siséltéisi alueita, joissa voisi liikkua kuin uudisraivaaja siiné
illuusiossa, ettéd kukaan ei ole t4élla ollut. Toisaalta metséssé olisi alueita, joissa nékyisi hoidolli-
suus. Siellé olisi polkuja, merkittyja alueita, rajautumista. Palautumisen ja tybuupumuksen hoidon

kannalta on olennaista se, ettd uupunut voisi itse paéttada millaisen reitin ja ympéristén valitsee.
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Péinvastoin kuin siis tybeldmésséa, joka méaérittédé hédnen paikkansa ja reittinsé tarkoin, toisinaan
Jopa uupumukseen asti. Metséssé liikkuminen saattaa myés olla liikkumista omissa muistoissa,
siin& voi olla yhteydessé omiin eldménvaiheisiinsa, omaan historiaansa. Millaisia olivat vaikkapa
lapsuuden metsét, mihin asti silloin saatoin kulkea ja millainen itse olin silloin. Liittyykd metséén
yksin&isyys vai onko se jaettu kokemus, nédmé& molemmat saattavat siséltéd muistoissa myénteistéa,
rakentavaa ja siind mielesséa hoidollista. Esimerkkiné ovat vaikkapa muistot yhteisistd marjaretkista
vanhempien tai hyvén ystévén kanssa. Ajattelisin ettd metsén merkitys tulee ndin moninaisesti
hoitavana oman itsen rakentumisen ympéristén&. Ulkoinen ympéristd joka on sisdisen rakentumi-

sen ja korjautumisen tukena.

Voin kertoa esimerkin tydni kautta milla tavoin kokemukset metsésté voivat olla hoitotyén apuna.
Mielesténi juuri aidot tilanteet ja potilasesimerkit ovat aidoimpia esimerkkeja metsén vaikuttavuu-
desta. Olen miettinyt omaa tyétéani tastd nakbkulmasta ja havainnut kuinka monen potilaan kohdal-
la itse asiassa metsa néyttaytyykdan. Useimmissa mieleeni tulevissa tapauksissa metsén merkitys
on myds myédnteinen. Se on turvapaikka, syli, varjoisa ym. Ne ovat adjektiiveja jotka kuvaavat met-
sdkokemusta. Olen esimerkisséni halunnut painottaa mydés sita ettd metsé ainakin minun sukupol-
veni terapeuteille merkitsee usein myos sellaista kokemusta, jonka avulla voi ymmértada mista poti-
las puhuu, eli pohjalla on jokin sama kokemus, kokemuksen yhtéléisyys ja se on olennainen hoi-

dollinen tekijé, koska yhteyden muodostuminen on hoitosuhteen perustaa.

Siis kerron nyt esimerkin. Potilaani kanssa palasimme toistuvasti hdnen kokemuksiinsa metséssé
liikkumisesta. Télle, elaméassaéan vakavasti traumatisoituneelle potilaalleni metsé oli merkinnyt héa-
nen lapsuudessaan ainoaa paikkaa, jossa hén tunsi voivansa olla turvassa. Hénelle oli syntynyt
siellé erityisié paikkoja joissa oli jokin merkittdvé ndkymad, paikka, josta saattoi nédhdé kauas. Véilila
oli térkedé muisto kallionkolosta metsén keskella, jossa hédn saattoi olla aivan pienend, ldhes sikio-
asennossa, ahtaasti liikkumatta ddrimmadisen rajoittuneessa tilassa. Néméa metsdkokemukset oli-
vat hdnen hoitonsa aikana niitd muistoja ja mielen paikkoja joihin toistuvasti palasimme ja jotka
olivat tarpeen rauhoittamaan mielta silloin kun keskustelussamme ldhestyimme aiheita jotka herét-
tivat hdnessé ahdistusta, pelkoa tai hallitsemattomuuden tunnetta. Néméa muistot olivat tavattoman
eldmysvoimaisia ja hdnen kuvatessaan metsdkokemustensa yksityiskohtia saatoin mind hyvin ta-
voittaa sitd mitd hén kuvasi, ja osaksi oman metsékokemukseni pohjalta. Metsdn tuoksut, huminan
Ja metsén syliinsé sulkevan turvallisuuden. Nyt jalkeenpéin ajatellen, hdnen hoitonsa jo p&éatyttya
ajattelen ettd metsd muodosti sellaisen alueen hénen hoidossaan jolla likkuminen mahdollisti
myds toisten, vaikeampien alueiden ldhestymisen, tutkimisen ja ymmértémisen. Myés niité ldhes-
tyimme ensin mielikuvien avulla. Né&ihin pelottaviin maisemiin liittyi autius, kovuus, pimeys ja Kyl-

myys ja yksindisyys — jonka sévy oli kokonaan toisenlainen kuin sen yksindisyyden jota potilaani
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metséssé saattoi kokea. Tdméan pienen esimerkin kautta haluan kuvata sitd miten mydnteisié
metsékokemuksia voi kdyttda tai ne tulevat itsestédén hoitosuhteen avuksi. Toinen térkeé asia t&s-
sé esimerkissdni on mielesténi se, ettd metséaén liittyi myds yhteinen kokemus seké potilaan etta
terapeutin vélilld. Min& tiesin mist& potilaani puhui. Né&in voi syntyé yhteys, yhteistyén perustaksi
hoidossa. Potilas saa myds yhteyden omaan sisdiseen maailmaansa eli kuinka sielld voi liikkua
turvattomillakin alueilla kun tietda turvallisuutensa metsévybhykkeet. Tassé nyt oli joitakin ajatuksia

Ja kokemuksia metsésta ja mitéa siihen tydsséni on liittynyt.

Haastattelija;

Kiitos kovasti kun lupauduit haastatteluuni.



Liite 4.

Kuva 1. Pelottava metsa

Kuva 3. Miellyttava metsa

Kuva 4. Luonnontilainen metsa
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Liite 5.

Kuva 5. Suojeltu metsa

Kuva 6. Turvallinen mantymetsa
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Liite 6.

Kokemuksia metsasta ja puista, Hiitola foorumi. Saatavana: http./hiitola-foorumi.net /v3/
viewtopic.php?f=35&t=1109&start=15

Lasten suusta kuulee usein kaikenlaista, ja niinpé télldkin kertaa. Kolmevuotias poikani
Juoksi polulla jo aika kaukana ja sitten pyséhtyi odottamaan kuusen juurelle. Han tutki ja
silitteli alaoksien neulasia tovin ja kun saavuin paikalle niin kertoi: "Aiti, tied&tké ettd ndmé
puut on mukavia puita. Ne suojaavat meité auringolta jos se paistaa liikaa. Ja sateeltakin
ne suojaavat, jos ei ole sateenvarjoa mukana." Mitédpé siihen muuta kuin ettd mukaviahan
némé& puut ovatkin. Ehkdpé juuri silld kuusella oli erityisen lapsiystavéllinen halti-
Ja.(Julijaana)

Silloin kun ulkoilen niin suuntaan aina metséén. Metsien tunnelmaa ei voi verrata musiikin
kanssa mihink&dan maalliseen. Kun osaa arvostaa metséé ja sen kauneutta ja rauhaa niin
sen voi tuntea kuinka itse puut kurottavat oksansa ylle ja &&anettémaésti toivottavat tervetul-
leeksi heidén turvaansa ja heidén tyké. Metsé on minulle henkilbkohtaisesti ainakin sellai-
nen paikka missé voi rauhoittua ja nauttia elémésta ja tehdé tietysti paljon muutakin, se
on, myds paikka jossa tuntee olevansa maallisesti niin l&helléd jumalallisia voimia kun mah-
dollista. Ei ole montaa asiaa jotka on niin lédheisia ja rakkaita kuin metsét!(Valmour)

Olen kokenut metsén erilaisina energian jumaluuden ilmentymina. Iltselleni I&heisin on kui-
va mantymetsa. Koen energian sielld olevan pystysuuntaista (ihan jo méntyjen muodonkin
vuoksi). Ajattelen ettd tdmé pystysuuntainen energia on kaksisuuntaista, minusta "taivai-
siin" ja toisinpé&in. Varsinkin jos olen masentunut, mantymetsén energiasta on apua. Jo-
tenkin koen saavani voimaa ménnyn juurista ja maasta. Yo6ll& méntymets& on luullakseni
ainoa metsélaatu missé uskaltaisin kulkea. Luulen etta eteeriset 6ljyt liittyvét jotenkin sa-
maan aiheeseen, vaikken muistakaan miten ménnyn tuoksut vaikuttavat.( st.anna)

Metsé on ehké hienoin paikka aistia Jumallista olemassaoloa (kéytén tatéd sanaa mie-
luummin kuin sanaa "energia”). ltse olen monesti istunut metséssé ja "keskustellut puiden
kanssa". On uskomattoman hienoa tuntea puiden hiljainen hyvéksyvé olemassaolo ja kai-
ken yhteinen harmonia. Joku sanoi joskus viisaasti "puut puhuvat &énetté". Niin ne todella
tekevét.(Bluefever)

Metséssé tuntee korkeammat voimat. Metsé voi olla ystévéa tai vihollinen. SE huokuu vii-
sautta ja rauhaa. Itselleni metsd on paikka jossa saa olla rauhassa (itikoita lukuunottamat-
ta). Mutta pitééhén Tapion joku kiusa keksié kun kerran ollaan hdnen kotonaan...( Ailmy-
rin)


http://www.hiitola-foorumi.net/v3/viewtopic.php?f=17&t=62&start=0
http://hiitola-foorumi.net/
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...Jos metsdan haluat menné nyt..

Niinpé& niin. Olen monen muun suomalaisen lailla asunut ikéni metsien ldhella, ja saanut
siten olla metséssé polttopuun ja muun tarvepuun keruussa melko monta kertaa. Jos ih-
minen hakee metséstéa jotain tarpeeseensa, sen metsé myds ymmaértaa. Kuitenkin jos sité
aletaan rybstdméan ja raiskaamaan kuten nykyéén tehdéén, saa maanomistaja vielé ka-
tua tekojaan. Muutaman kerran olen itsekin ndhnyt miten metsésté saadut rahat on sitten
Juotu, ja péélle menetetty viela talokin. Nykyisinhdn on tapana metsén avohakkuun liséksi
repié vield kannotkin ylds, ja kyntééa sitten metsén maapohja ympéri jotta taimittaminen on
helppoa. Jélki on todella traagista katseltavaa. Itselléni on jonkinverran omaakin metséa,
Jota olen varjellut moiselta parhaani mukaan, huomaten miten se on alkanut tuottaa tulosta
niin kasvun tehostumisen kuin eléintenkin osalta. Monet metsén eldimisté kun ovat alka-
neet hakeutua harvinaisiksi kdyneisiin lehtimetsésaarekkeisiin joiden ympérillé levittdytyy
metséyhtididen loputtomia, koneellisesti hoidettuja puupeltoja. Metséstémisessé pétee
myds sama perussdants;, Metsdn eménté antaa omasta laumastaan, jos oftajalla on todel-
la tarve. Saadusta saaliista pitdd myds kiittda sen antajaa, eiké koskaan ottaa yli tarpeen.
Monien sunnuntaimetséastéjien holtiton réiskiminen, ja yhden onnettoman jéniksen jahtaa-
minen vauhkolla koiralaumalla on valitettavan yleista. Ei olekaan yllattavaa, ettd néma
miehet palaavat yleensé tyhjin k&sin kotiin....(Kydpeli)

Metséén painun minékin aina ahdistavina aikoina, onneksi taloamme sattuu ymp&aréiméaéan
sellainen kilometrien matkoilta. Olen samaisessa metsésséa tallustellut pikkulapsesta asti,
Ja siitéd on tullut hyvin tarkeé rauhoittumisen ja voimien kerdémisen paikka. Loytyy koivuja,
kuusia, méntyjé, kauniita puroja ja aukioita. Tykké&én jostain syysta eniten niista pienisté
saniaisten reunustamista puroista, joita ymparéi koivumetséa. Sielld on se jokin, joka antaa
toivoa ja auttaa jaksamaan missé tilanteessa vaan.(Gwyneira)



