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Kirjallisuutta

Tuija Sievanen

Metsaan mieleni tekevi

etsikustannus julkaisi syksylld 2014 poik-
keuksellisen kirjan. Sirpa Arvosen teos
"Metsdamieli’ on hyvinvointiopas, jossa harjoituk-
sia tehdddn metsikévelylld tai metsdédn liittyvien
mielikuvien avulla. Sirpa Arvonen on pitkén linjan
tyohyvinvointikouluttaja seké liikunnan ja ulkoilun
jarjestotyon parissa tydskennellyt ammattilainen, jo-
ka tietdd ja tuntee erinomaisesti sekd teoriassa etti
kiytdnnossd toimialansa. Hian on kehittdnyt metsd-
mieli-menetelmdin, jolla voidaan hauskalla tavalla,
omatoimisesti harjoittaa henkisid voimavaroja tai
mielentaitoja kuten Arvonen niitid nimittaa.
Mielentaitojen kehittiminen on kirjassa jaettu
useisiin osiin kuten rauhoittuminen, virkistyminen
ja lohduttautuminen sekd onnellisuuden eviit. Ku-
hunkin néistd annetaan ohjeita, miten ja minkilaisel-
la harjoitteella itsedédn voi kehittdd mielentaidoissa.
Aluksi harjoitteiden taustaksi tarjotaan tutkimus-
tietoa, selitetddn yleisid perusteita mielentaitojen
kehittdmiseen seké tarjotaan harjoituksia johdatuk-
seksi metsdmieli-menetelmén kidyttoon. Asiat esite-
tddn selkedsti ja soljuvasti, miki tekee lukemisesta
miellyttdvin kokemuksen. Harjoitteita on runsaasti,
nelisenkymmenti, ja jokaisessa harjoitteessa keski-
tytddn johonkin tiettyyn mielentaitoon.
Metsidluonto on harjoitteiden ndyttimo ja assis-
tentti. Harjoitteet suositellaan tekeméédn useimmiten
metsdkdvelyn yhteydessd, ja apuna kiytetddn pol-
kua, puita, metsdstd l0ytyvid materiaaleja, eldin- ja
lintumaailmaa &ddnineen ja liikkeineen, metsin
tuoksuja ja hajuja, sddilmioitd tai valon vaihtelui-
ta. Olennainen idea on, ettd omat ajatukset, ilot ja
huolet, kohdistetaan metséstd 16ytyviin asioihin.
Keskittymilld nidihin, omat ajatukset ja tunteet
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saavat uutta jdrjestystd. Harjoitteiden avulla oppii
tunnistamaan ajatusten eri ulottuvuudet, 10ytamiin
uusia ratkaisuja tai vain padstimdén irti loppuun
késitellyistd asioista. Useimmilla *metsdihmisilld’
on ’mielenharjoitteiden’ tapaisia kokemuksia jo
ennestddnkin, mutta metsdmieli-menetelméd antaa
eviitd jarjestelméllisempdidn mielialojen ja ajatus-
ten prosessointiin.

Kirjassa kdydién ldpi havaintojen tekemisti, kes-
kittymistd hetkeen ja antamaan hiljaisille” aistimuk-
sille ja ajatuksille sanoja, selityksid ja arviointia.
Naiilld tyokaluilla sitten tartutaan tietoisesti tilan-
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teisiin, joissa pitdisi pystyd keskittiméén ja késit-
telemédn ajatuksia: muutoksia, eldmén haasteita,
huolia, surua tai mité tahansa, jota mieli tyostdd ja
jonka ympdrilld ajatukset pyorivit. Usein tunteiden
tunnistaminen ja kisittely kulkevat asioiden rinnalla.
Kirjassa késitelldin monipuolisesti erilaisia tuntei-
den ja ajatusten selvittamistd kaipaavia tilanteita,
jotka ovat itse kullekin tuttuja ja siksi ne on helppo
tunnistaa ja pohtia, olisiko ehdotetuista harjoitteista
mahdollisesti ollut apua joskus aikaisemmin, olisi
nyt tai ehkd tulevaisuudessa.

Kirjassa kdytetddn apuna erilaisia havainnoivia
kuvia, jotka eldvoittavit tekstid sekd auttavat hah-
mottamaan ajattelun prosesseja ja erilaisten tunne-
tilojen elementtien liittymist toisiinsa. Grafiikka on
miellyttdvin yksinkertaista ja véritykseltddn rauhal-
lista. Tekstin lomassa on runsaasti myos valokuvia,
joiden harmoninen vérimaailma ja luonnon tunnel-
mia kuvaileva sisdltd sopivat hyvin kirjan sanoman
yhteyteen. Muutamista harjoitteistakin on havain-
nollistavia valokuvia.

Kirja on onnistunut tehtdvissiin tarjota tyokaluja
mielentaitojen kehittdmiseen sikili, ettd sithen on
helppo tarttua ja mukava lukea. Miten harjoitteet
oikeasti toimivat, sen saa selville vain kokeilemalla
ja noudattamalla tarjottuja harjoitteita. Se, kuinka
kauan ja miten usein harjoitteita pitdisi tehd4 tulos-
ten saamiseksi, jdd kirjassa avoimeksi. — Asia jdi
tietoisesti jokaisen oman harkinnan ja kokemuksen
varaan. Ehkd tdlle on ymmairrettiva selitys: kukaan
ulkopuolinen ei voi taata tuloksia, vaan ainoastaan
antaa tyokaluja itsensd kehittdmisen ja ’itsehoidon’
tarpeisiin.

Kirjalla on vdhin heikkoja puolia, mutta jotain
kuitenkin, mit4 ainakin tutkijan silmin tekstid lukeva
ehkd valittelee. Kirjan alussa on tiivis katsaus alan
tutkimukseen, josta saa kylld hyvin tutkittuun tie-
toon nojaavan perustan kirjan viestille. Kirjallisuu-
desta 16ytyy jo melko runsaasti evidenssid’ luonnon
ympiéristossd tapahtuvan liikkumisen ja oleskelun

myonteisistd hyvinvointi- ja terveysvaikutuksista.
Alan tutkimus on nyt voimakkaasti kasvamassa niin
kotimaassa kuin kansainvilisesti. Tdmai kirja ei toki
yritdkéddn tarjota vahvaa tieteellistd nayttod, mutta
alkupuolellla kuitenkin kéytetddn viittauksia tutki-
musartikkeleihin ja raportteihin. Viittaaminen on
kuitenkin varsin epdtarkkaa eikd edes kovin syste-
maattista. Siksi olisi ollut parempi jittdd viitteet pois
tekstin seasta, ja tarjota lopuksi ldhdekirjallisuus.

Harjoitteiden kdytdnnon testaustilanteessa pal-
jastui myos puute. Kun ldhdin metsédkivelylle tar-
koituksena kokeilla muutamaa harjoitetta, en toki
halunnut ottaa kirjaa mukaan. Metsédssd en sitten
endd muistanutkaan, mité kaikkea ja missa jarjestyk-
sessd harjoitteita pitikddn tehdi. Olisi tarvittu mu-
kaan maasto-opas tai joku apuvéline! Ehkdpd tima
asia on helposti korjattavissa jilkikédteen sopivalla
oheistuotteella.

Toivoisi kylld, ettd 'metsdihmiset’ ja muutkin
Iuonnossa viihtyvit kokeilisivat ennakkoluulot-
tomasti Sirpa Arvosen kehittdmid mielentaitohar-
joitteita. Niitd voi kdyttdd vaikka ideoiden ldhteend
ja aina voi my0s kehittdd omia harjoitteita. Aivan
varmasti téstd kirjasta 16ytyy jokaiselle jotain en-
nen kokematonta tai kokeilematonta. Monet kylld
kayttavit metsid ja luontoa liikunta- ja kuntosalina,
miki on hieno juttu sinédnsd. Mutta Sirpa Arvonen
tarjoaa tyokaluja siihen, miten kehittidd itsed myos
oman eldmin ajatusten ja tunteiden késittelijind ja
tulkitsijana, ja miten metsdympéristod voi hyodyn-
tad siihen tarkoitukseen. — Képyleikit tekevit hyvid
aikuisenakin!
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