Kekeile!
RAVISTELE
HYVA 0LO

METSASSA ON HYVA
RAVISTELLA HUOLET
JA KEHON JUMIT
POIS. RAVISTELE
KADET JA JALAT
KUNNOLLA HETI
RETKEN ALUKSI,
NIIN OLO KEVENTYY
KUMMASTI.

KUULETKO JO HAVUPUIDEN KUTSUN? LUONNON HILJAISUUDESSA

MIELI RAUROITTUU JA PALAAT KOTIIN RENTOUTUNEENA.

TEKSTI KIRSI-MARJA KAUPPALA KUVAT GETTYIMAGES

nneksion kriiseji.
Aikuinkaniin?
Koska kauheudes-
taan huolimatta ne ovat
usein polkuja, jotka
vieviat meidit metsiin.
Metsamieliohjaaja
Paula Mikeli, 40, 16ysi
luonnon voiman yh-
deksdn vuottasitten.
Pitkit paivitlastensuojelutyossi
pakottivat olemaan erossa 3-vuoti-
aasta tyttiresta. Tilanne ahdisti.
*Tyopiivin jalkeen melkein juok-
sin metsiin, koska se helpotti ahdis-
tusta. Olorauhoittui, kun samoilin ja
hengittelin metsin hiljaisuudessa”,
Mikeld muistelee.

Paivittaisista metsidkivelyista tuli
luonnollinen osa Mékeldn hyvin-
vointia. Parivuottasitten han havah-
tui, kun yksi toisensa jilkeen viisi
héinen ikiistddn naista kertoi burn-
outeistaan.

“Mietin silloin, ettd olemme ajau-
tuneet kauas luonnollisesta rytmistd
jaluontoyhteydesti. Halusin auttaa
muitakin luonnon pariin, koska olin
saanut voimia metsésti jo vuosia.”

Mikela kouluttautui Metsdmieli-
ohjaajaksija vienyt muun muassa
tyoyhteistja metsiin .

“Thaninta metsissi on rauha. Kiire
pysihtyy, kun kuulen linnun laulun,
puiden huminan ja haistan tuomien
tuoksun. Aistikimara tempaa mu-

JATARU CASTREN

kaansa, ja kehoalkaa rauhoittuajo
kymmenessia minuutissa.”

TAIANOMAISET HETKET ovat luon-
non parasta antia. Kaikki muu katoaa
mielestd, kun edessi on avara maise-
ma kimaltelevallejirvelle, korkeuk-
siin kohoavat vanhat puut tai upea
auringonlasku.

Mielen voisaada haltioitumaan
myos pienilld metsdn ihmeilld kuten
valkovuokkoa ihastelemalla. Tallai-
silla hetkilld on myos tutkitustiiso
merKkitys hyvinvoinnille.

"Metsin elementtien aistiminen
avaa portin luonnosta haltioitumi-
seen. Tutkimusten mukaan haltioitu-
miskokemukset alentavat veren-
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painettaja stressihormoni kortisolin
maarii, ja vihentavit sitd kautta
myoOs matala-asteista tulehdusta”,
Mikeli kertoo.

Metsilld on monia muitakin elvyt-
tavid vaikutuksia. Jo kaksi tuntia
luonnossa palauttaa tutkitusti elimis-
ton puolustusmekanismeja. Positiivi-
set tunteet lisddntyvit, kun metsassa ]_ . H E N G | T Y K S E N
samoilee noin viisi tuntia kuukauden -|- A | K A
aikana, Mikeld kertoo.

Vaikka metsi lisddkin hyvaa miel-
t4, se vastaanottaa vieraansa niin
hyvina kuin huonoina paivini. Kaik-
kitunteet ovat yhti tervetulleita
metsidn syliin.

M Istahda kannolle tai
asetu seisomaan selka
puuta vasten. Vie huomio
hengitykseesi. Tunne,
miten rentoudut jokaisel-
la uloshengityksella, ja
vatsanseutu ja hartiat
alkavat laskeutua. Jos
nojaat puuta vasten,
tunnetko puun lammaoén
tai huojunnan? Seuraa
hetki hengityksesi rau-
hoittumista. Hengita
sitten jokaisella sisaan-
hengityksella lisaa energi-
aa ja virkeytta. Olet val-
mis jatkamaan matkaa!
Harjoituksen tarkoitus:
Pyséhtyminen ja laskeu-
tuminen luontoymparis-
toon. Rauhoittuminen ja
rentoutuminen.

METSA KESTAA pahimmatkin olot.
Sen huomasi koronakevadni myos
Paula Mikel4, joka oli monien mui-
den tavoin ahdistunut kaikesta tur-
vattomuudesta ja epitietoisuudesta.
Han meni tuttuun lahimetsiin ja
painoiotsan suurta méntya vasten.

”Siin4 tunsin olevani turvassaja
annoin kyynelten tulla. Puu antoi
voimaajarauhaa,jajo viiden mi-
nuutin jalkeen oloni oli paljon kevy-
empi.”

Mikeld kokeekin, etti parasta
luonnossa on se, etti sielld voi olla
tdysin omaitsensa.

“Luonto on armollinenjalohdutta-
va. Se hyviksyy minut juuri tillaise-
na. Metséssid kenenkain ei tarvitse
pétei tai kantaa tydelaménrooleja.”

Mikeld on saanut metsisti apua
niin syddnsuruihin, uvupumukseen
kuin arjen stressin lievitykseen.

”Kun surin paattynytta suhdetta,
menin keviiseen metsiain ja kohdis-
tin huomion itseni sijaan tuoksuviin
kieloihin. Avautuvat kukat muistutti-
vat, ettd minékin voin kukoistaa!”

LUONNON KIERTOKULKU on opetta-
nut myos luopumista ja siti, etta
kaikelle on oma aikansa.

Syksylld putoavatlehdet muistut-
tavat, ettd on paastettivi irti, jotta
jokin toinen vaihe voisi alkaa.

Kun metsiin kerran lihtee, sinne
voi haluta yhi uudestaan. Keho ni-
mittiin tietdd, mita se tarvitsee.

Hyvin mieleny metyikieviod

JO PELKKA METSASSA VAELTELU VIRKISTAA, MUTTA
TALTA METSARETKELTA PALAAT KOTIIN TAYSIN UUDISTUNEENA.

2. MISTIKIMARA
KAYTTOON

suunnitteli
W Valitse metsasta “r"'?ts_a“;'e“;
ohjaaja Paula
kolme houkuttelevaa Makels.

elementtia — vaikkapa

pala sammalta, mannyn

kuorta, kapy tai kukan

terédlehti. Tunnustele ja ’
aisti jokaista kohdetta

eri aisteilla: katsele, ’
koskettele, nuuhki. An- ‘
taudu aistimaan ja huo- '

maa, miten olosi on

muuttunut.

Harjoituksen tarkoi- ‘
tus: Lasndolon ja aisti-
misen herattely. Lumou-
tumisen ja pakottamat-
toman keskittymisen
tunnistaminen.
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PALJAIN JALOIN KAVELY LUONNOSSA PARANTAA UNTA

3. TAIVAS JA
MAA

W Venyta kadet kohti
taivasta. Nosta myos
katse yl6s ja nauti
taivaan vaihtuvasta
maisemasta. Tunne
venytys koko ylavarta-
lossa. Laske sitten
kadet sivukautta alas
ja rullaa selka pyorea-
na eteentaivutukseen,
paa rentona kohti
maata. Mita metsan
aarteita naet? Rullaa
ylos selka pyoreana ja
toista liike kolme ker-

taa omassa rytmissasi.

Harjoituksen tarkoi-
tus: Kehon vetreytys
venytellen. Luontoyh-
teyden vahvistaminen.

KUULE LINTUJEN “U\ULU JA
AJATTELE, ETTA SE ON
OMISTETTU JUURI SINULLE!

s >
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SEKA VAHENTAA KIPUJA JA STRESSIA.

4. PALJAIN
VARPAIN

M Valitse jokin kutsuva
kohde: kallio, polku tai
kaatunut puunrunko.

Tarkista, ettei maassa ole

lasinsiruja. Riisu kengéat
ja sukat ja kavele hetki
paljain jaloin. Keskity

jokaiseen askeleeseen ja

huomioi, mita tunnet ja

mita kehossasi tapahtuu.

Milta uusi alusta tuntuu
ja muuttuuko tunne
hetken paasta? Miten
uusi alusta muuttaa
ryhtiasi tai ajatuksiasi?
Harjoituksen tarkoi-
tus: Tuntea yhteys
luontoon. Lasnaolon
lisdaminen.

5. AVAUDU
KUKOISTUKSEEN

M Nosta kadet suorina
kohti taivasta ja levita ne
alas sivukautta kuin tera-
lehtensa avaava kukka.
Toista liike jokaiseen nel-
jaan paailmansuuntaan ja
hymyile koko kehollasi.
Nauti maiseman vaihtumi-
sesta ja hyvan fiiliksen
nousemisesta. Muistuta
itseasi siita, etta olet kaunis
ja sinulla on lupa loistaal

Harjoituksen tarkoitus:
ltsetuntemuksen ja -arvos-
tuksen vahvistaminen.
Kehon ja rintakehan avaa-
minen. Hyville asioille avau-
tuminen.

6. LUONNON
SYLISSA

B Asetu makuulle kalliolle,
sammaleelle tai ruohikolle
viltin paalle. Sulje silmat ja
antaudu maan kannateltavak-
si. Hengita syvaan ja rauhalli-
sesti. Jos jokin tunne nousee
pintaan, anna sen tulla. Tunne
luonto ympérillasi — et ole
yksin. Lepaa luonnon sylissa
niin kauan kuin haluat. Jatka
matkaasi kotiin tietaen, etta
olet rakastettu ja hyva juuri
sellaisena kuin olet.
Harjoituksen tarkoitus:
Huolista irti padgstaminen.
Luottamuksen vahvistaminen
itseen ja tulevaan. Rauhoittu-
minen ja syva rentoutuminen.



