MIELEN JA LUONNON
KOHTAUSPAIKOILLA

Irma Varrio

rilaiset tyovalineet, kurssit ja harjoitteet oman itsetunte-
mubksen ja hyvinvoinnin vahvistamiseen ovat viime vuosina
nousseet suureen suosioon, erityisesti naisten keskuudessa.
My®6s luontomatkailu- ja hyvinvointisektorilla on tarjolla yha
enemmain kursseja, koulutusta ja virkistystoimintaa, joissa
lahtokohtana on monipuolinen luonnon hyvinvointivaiku-
tusten hyddyntidminen. Tdhdn kenttddn suhteutettuna néen
my6s luontokuvan mahdollisuudet yhd moninaisempina:
perinteisen, luontoa dokumentoivan tehtdvin rinnalla se
tarjoaa yhd useammalle myos retkid sisdisiin maailmoihin,
mielen ja luonnon kohtauspaikoille. On mindfulnessia, light-
fulnessia, slowta ja flowta — voisiko luontokuvaus olla my6s

tapa hidastaa, pysédhtya ja harjoittaa keskittynytté ldsndoloa ja oman hyvinvoinnin vah-

vistamista? Millaisia ovat mielen kuvat, ja milta nayttdd luontokuva, kun sen innoittajana

onkin oma sisdinen maailma?

LUONNON HYVINVOINTIVAIKUTUKSISTA

Hyvinvointi on ihmisen fyysistd, psyykkisti ja sosiaalista hyvéd oloa (Meuronen &

Penttinen, 2015). Luonnossa liikkuminen, luontokuvaus toimintana ja omien luon-

tokokemusten reflektointi omaan sisdiseen maailmaan vahvistavat niin kehoa kuin

mieltdkin. Yhteiset kuvausretket ja omien kuvauskokemusten ja kuvien jakaminen
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Kuva 1. Kun luontokuvailmaisua inspiroi oma sis¢inen kokemusmaailma ja kokeelliset kuvaustekniikat,
luonnossa koettu estetiikkakin vapautuu kuvaksi uudella tavalla. Padllekkaisvalotus kamerassa, Pyhétunturi.
Kuva: Irma Varrio, 2019.
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ryhmisséd puolestaan vahvistavat yhteisollisyyden tuntemuksia. Luontoon hakeutu-
minen on ollut ihmiselle tirkedd kautta aikojen, ja viimeaikaisten luonnon terveys-
vaikutuksista raportoivien tutkimustulosten myoté siitd on tullut myos yhé tren-
dikkdampéd. Luonto hoivaa, hoitaa, rauhoittaa, rentouttaa, lohduttaa, elvyttda ja
innoittaa (Hirvonen & Skyttd, 2014). Se tarjoaa mahdollisuuksia syventyéd omiin aja-
tuksiin ja tunteisiin, paikkoja niin virkistdytymiseen kuin hiljentymiseenkin, omien
tarpeiden mukaan.

Luonnon hyvinvointivaikutuksia on mééritelty Suomessa toteutetussa, Green Care
-toiminnan vaikutuksia ja vaikuttavuutta arvioineessa CareVA-hankkeessa lisiksi seu-
raavasti; stressireaktioista palautuminen, keskittymiskyvyn elpyminen, havaitseminen
ja lasndolo, mielialan paraneminen seka luonnossa tapahtuva aktivoituminen (Hirvo-
nen & Skyttd, 2014). Green Care -toiminnalla tarkoitetaan erilaisia tapoja toteuttaa
luontoldhtoistd hyvinvointitoimintaa (Hirvonen & Skyttd, 2014). Toiminta perustuu
eko- ja ymparistopsykologiaan. Ekopsykologisen nidkékulman mukaan ihminen on osa
luontoa, ja luontoldhtoisten hyvinvointipalvelujen tavoitteena on oman luontosuhteen
palauttaminen osana omaa hyvinvointia. Ympéristopsykologia puolestaan keskittyy
ihmisen ja fyysis-sosiaalisen ympériston vilisen vuorovaikutuksen tarkasteluun (Hir-
vonen & Skyttd, 2014). Luontokuvaus toimintana palvelee luontevasti molempia nako-
kulmia: se ohjaa luonnon moniaistiseen tarkasteluun, ja oman luontosuhteen ja luon-
tokokemusten visualisoimiseen, tallentamiseen ja jakamiseen. Hakeutuminen omiin
mielipaikkoihin ja mielenmaisemiin innoittaa pohtimaan erilaisten kuvauspaikkojen ja
maisemien merKkitysti itselle. Vuoropuhelu oman hyvinvoinnin ja luontokuvan kanssa
on kdynnistynyt.

Tavoitteellinen ja tietoinen luonnon hyvinvointivaikutusten hyddyntdminen myos
osana hoiva-, hoito- ja kasvatusty6td on nousussa. Aloilla kehitellddn hyvinvointi-
konsepteja, joiden keskiossé on luonnon ja hyvinvoinnin yhteys (Hirvonen & Skytta,
2014). Luontokuvaus osallistavana toimintana sijoittuu luontevasti timénkaltaiseen
konseptiajatteluun, joka perustuu luontoldhtdiseen toiminta-ajatukseen, harjoittei-
siin ja ohjaustilanteisiin. Keskiossd on oman luontosuhteen tarkasteleminen ja raken-
taminen sekd luonnon tietoinen ja ohjattu hyddyntdminen oman psyykkisen itseséa-
telyn vélineena.

Hyvén luontokokemuksen edellytyksid on maédritellyt muun muassa ekopsykologi
Kirsi Salonen. Hyvi luontokokemus on turvallinen, ja antaa tunteen siité, ettd kelpaa
sellaisena kuin on. Luonnossa voidaan kokea hyviksyntdd ilman suorittamista, onnis-
tumisen pakkoa, rooleja ja muiden odotuksia. Luontokokemuksen keskiossd on koke-
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mubksellisuus; aistihavainnot ja luonnossa koetut elamykset viestittavét, ettd juuri téssa
hetkessa ja paikassa on hyvi olla. Tama kokemus voi olla niin vahva, ettéd syntyy voima-
kas yhteyden tunne, sulautuminen osaksi luontoa (Hirvonen & Skyttd, 2014). Monet
luontoharrastajat hakeutuvatkin luontoon nimenomaan saadakseen voimaa luonnosta.
Voimaantuminen (empowerment) on yksi keskeinen terveyden ja hyvinvoinnin teoriois-
ta. Voimaantuminen on henkilokohtainen, itsesta lahteva prosessi, joka perustuu omien
kykyuskomusten ja minékasityksen vahvistamiseen (Hirvonen & Skyttd, 2014).

TAIDEPERUSTAISTEN MENETELMIEN KAYTTO
HYVINVOINNIN EDISTAMISESSA

Taideperustaisilla menetelmilld tarkoitetaan menetelmid, joissa erilaisten taiteen tai
yhteisotaiteen muotojen kautta pyritdan esimerkiksi vaikuttamaan omaan tai yhteison
hyvinvointiin, lisédméaan itseymmarrysté ja helpottamaan toisten kohtaamista. Tulok-
set ovat lupaavia: taiteen keinoin on saatu merkitykselli-
sid, voimaa antavia ja itsetuntemusta vahvistavia omia ja
yhteisollisid kokemuksia ja eldmyksid (Meuronen & Pent-
tinen, 2015). Ei tarvitse olla taiteilija voidakseen ohjata
muita soveltamaan taideperustaisia menetelmid, mutta
toisaalta taidealan ammattilaisilla olisi juuri nyt kysyntaa
erilaisten taideperustaisten menetelmien konseptoimi-
sessa. Brandenburg (2012, s. 250) siteeraa taiteilija Unto
Pusaa, joka pohtii taiteilijan tehtdvia esseekokoelmassaan
Taiteesta: "nyt jos koskaan on taiteilijalla mahdollisuus osoittaa sosiaalinen tarpeelli-
suutensa” korostaen, ettd taiteilijan tehtdvd on tuoda vastauksia "kuka miné olen” -ky-
symyksiin.

Taiteellisen ilmaisun hyvinvointivaikutukset perustuvat paitsi taiteellisen tuotoksen,
my0s koko luomisprosessin tarkasteluun. Valmista teosta, olkootpa se vaikka luonto-
kuva, ei voida tarkastella ainoastaan lopputuotteena vaan myos toiveikkaana liikkeend
kohti ratkaisua (Brandenburg, 2012). Usein taiteen tekemisen prosessi sindnsé innoit-
taa ongelmanratkaisuun, paitsi henkisesti, my0s visuaalisesti. Luontokuvauksen niako-
kulmasta tdmaé voisi tarkoittaa, ettd luontokuvauskokemus sindnsé on jo luova ja omaa
hyvinvointia edistéva prosessi, joka auttaa hahmottamaan jotain sellaista, joka valmiissa
kuvassa vasta tulee nakyviksi. Omien kuvauskokemusten ja valmiiden kuvien jakaminen
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ryhmaéssé niin ikdén on tarkedd. Taide voi rakentaa uusia kommunikaation ja kohtaami-

sen paikkoja tuomalla erilaisia ihmisié, eliménpiireji ja ndkokulmia yhteen (Branden-
burg, 2012).

LUONTOKUVA JA HYVINVOINTI

Luonnon hyvinvointivaikutuksista on runsaasti tutkimuksia (Tyrvéinen, Kurttila, Sie-
vanen & Tuulentie, 2014), sen sijaan luontokuvauksen vaikutuksista ihmisen hyvinvoin-
tiin ei ole juurikaan tutkittua tietoa saatavilla. Pirjo Meuronen ja Minna Penttinen ovat
tutkineet luontokuvaa hyvinvoinnin ldhteend Saimaan ammattikorkeakouluun tekemds-
sdén opinndytetyOssd, jossa luonnehdinnat luontokuvauksen hyvinvointivaikutuksista
perustuvat luontokuvausharrastajien omakohtaisiin kokemuksiin. Luontokuvaamista
luonnehditaan pyséyttivind, eheyttivind ja meditatiivisena sekéd rentouttavana, rau-
hoittavana ja terapeuttisenakin toimintana. Siihen liittyvén vahvan luontokokemuksen
ja henkisten, fyysisten ja sosiaalisten vaikutusten kautta sen todetaan aktivoivan korjaa-

102

Kuva 2. Luonnon vertaus-
kuvallisuudessa puhuvat
tunteet. Padllekkaisvalotus
kamerassa, Pyhatunturi.

Kuva: Irma Varrio, 2019.



Kuva 3. Luontokokemuksen
keskiossa on kokemuksel-
lisuus; aistihavainnot ja
luonnossa koetut elamyk-
set. Padllekkaisvalotus
kamerassa, Kuusamo.

Kuva: Irma Varrio, 2016.

vaa toimintaa. (Meuronen & Penttinen, 2015.) Tekijit ndkevét luontokuvauksella olevan

tidten mahdollisuuksia esimerkiksi osana ty6hyvinvoinnin hallintaa tai muuta ennaltaeh-
kaisevad terveydenhuoltoty6td (Meuronen & Penttinen, 2015).

Kuvaaminen itsessddn on usein jo vahva ldsndoloharjoitus. Kun luontoa tarkastel-
laan keskittyneesti kameran linssin lapi, moniaistinen havainnointi ja néhdyn ja koetun
reflektointi omaan sisdiseen maailmaan tapahtuu kuin itsestdan. Syventyminen kuvaus-
tapahtumaan tuottaa parhaimmillaan tunteen, ettd mieli ja ruumis ovat yhtd luonnon
kanssa. Luontokuvaus toimintana harjaannuttaa kykyé olla ldsni hetkessi ja herkistaa
ndkemadén piiloon jédneitd asioita tai kykyé katsoa toisin (Meuronen & Penttinen, 2015).
Luontokuvaamisen positiivisia hyvinvointivaikutuksia lisdd suuresti luonnon intensiivi-
nen kokeminen — keskittyminen ja huomion kiinnittdminen yksityiskohtiin (Meuronen
& Penttinen, 2015).

Luontokuvaus on suosittu harrastus, joka on digi- ja kinnykkikameroiden myo6té
tullut jokaisen ulottuville. Jokainen voi kuvata luontoa, vaikka ei olisi varsinainen luon-
tokuvaaja. Riittdd, ettd ymmartdd luontokuvauksen mahdollisuudet oman hyvinvoin-
nin edistdmisessd: oman fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen hyvédn olon vahvistaminen
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luontokuvausharrastuksen ja -harjoitteiden avulla. Lahtokohdaksi riittdd innostus oman
luontosuhteen merkitykselliseen tarkasteluun, mahdollisten ohjattujen luontokuvaus-
harjoitteiden tekemiseen ja kuvien jakamiseen ryhmésséa.

VALOKUVALLISISTA MENETELMISTA

Valokuvallisten menetelmien kehittelyssa ja kdytossa tulisi huomioida valokuvan omi-
naisuudet ja erityislaatu. Néitd ovat valokuvan suhde aikaan, valokuvan totuus, sanaton
vuorovaikutus, kehollisuus ja valokuvan inter- ja intrapersoonallinen luonne (Halkola
ym., 2009). Valokuvan suhde aikaan on valokuvan omin ominaisuus, ja sithen perustuu
sen vahvuus kisilld olevan hetken ja tilanteen tallentajana. Digitaalisuus ja kuvankésit-
telyohjelmat ovat kuitenkin mahdollistaneet kuvien manipuloinnin jalkikateen, eika va-
lokuvan suhde aikaan ole enéd sen pyhin ominaisuus. Toinen valokuvan erityislaatua
kuvaava ominaisuus on valokuvan totuus. Toisaalta valokuva on vain rajattu nakyma
todellisuudesta, ja kuvaaja paattad, mitd kuvassa nékyy ja mité jaa sen ulkopuolelle (Hal-
kola ym., 2009). Luontokuvauksen nékokulmasta valokuvan suhde aikaan ja totuuteen
on kahtalainen; toisaalta luontokuvat syntyvit hetkessi ja lasndolon kokemuksista, toi-
saalta aikakontekstin rikkominen ja todellisuuden muokkaaminen
jalkikdteen kuvankisittelyohjelmissa tuo oman luontosuhteen tar-
kasteluun ja itsetutkiskeluun aivan uudenlaista ulottuvuutta.

Ehkd térkein valokuvan ominaisuus valokuvaterapeuttisesta
néikokulmasta on valokuvan nonverbaalinen luonne (Halkola ym.,
2009). Vuorovaikutus kuvan kanssa tai sen avulla on perusluonteel-
taan sanatonta, kuva puhuu omaa visuaalista kieltddn. Itsetutkiskelun
ndkokulmasta tdima nonverbaalinen kieli on tdynnd mahdollisuuksia,
kun kuvia voidaan kdyttdd oman sisdisen maailman vertauskuvina.
Neljas valokuvan ominaisuus on kehollisuus. Kuvaaminen, ja kuvien
katsominenkin, on fyysistd toimintaa: kuvaaminen toimintana edellyttdd kehollisuutta, ja
kuvalla on kyky aktivoida aisteja ja ruumiin muistoja. (Halkola ym., 2009.) Kuvan keholli-
suus on luontokuvausharjoitteissakin tarked lahtokohta; luonnon havainnointi ja nahdyn ja
koetun visualisoiminen kuvaksi on moniaistista, kehollista toimintaa.

Viidentend valokuvan ominaisuutena on valokuvan inter- ja intrapersoonallinen
luonne. Interpersoonallisella tarkoitetaan henkil6iden vélista vuorovaikutusta, intraper-
soonallisella puolestaan yksilon siséistd vuoropuhelua. (Halkola ym., 2009.) Luontoku-
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vauksessa valokuvan interpersoonallinen luonne nakyy ryhmin vilisessd vuorovaiku-
tuksessa ja kuvien jakamisessa, intrapersoonallista vuoropuhelua jokainen kuvaaja kéy
itsekseen tehdessdédn péiatoksid kuvaustilanteissa — mitd kuvaan ja miksi, mitd timé ku-
vauskohde minulle merkitsee, mitd haluan kuvallani sanoa?

Valokuvalla voidaan tuoda pdivdnvaloon asioita, joihin sanat eivat ylla (Halkola ym.,
2009). Valokuvan varhaisiin kehittéjiin kuulunut Sir Wendell Holmes luonnehtii valo-
kuvaa peiliksi, jolla on muisti. Peililld hén viittaa valokuvan kykyyn toistaa tai heijastaa
maailmasta tarkka, nékoinen kuva, ja muistilla valokuvan kykyyn tallentaa ja séilyttda
tamé kuva. (Halkola ym., 2009.) Sittemmin valokuvan tarkastelussa siirryttiin pohti-
maan mydos sitd, mitd tima kuvajainen kertoo kuvaajasta itsestddn — nékijan rooli kuvan
tuottamisessa ja tulkinnassa alkoi nousta tarkeaksi.

Luontokuvan kéytto itsetutkiskelun tyokaluna perustuu ajatukseen siit4, ettd luontoa
hyodynnetdén tietoisesti ja ohjatusti itsetutkiskelun peiliné. Pyritdan siihen, ettd luonto-
kuvausharjoitteiden avulla nékyvén ja kitketyn rajapinta rikkoutuu, ja tehddan kuviksi
asioita, joihin rationaalinen ajattelu tai sanat eivit ylla.

LUONTOKUVA JA MINA

Olen kuvantekij4, jota inspiroi ennen kaikkea vuoropuhelu luonnon ja oman sisimmén
kanssa. Minulle luonto on kuin kaikkiin ilmansuuntiin avautuva maisema-ateljee, jossa
luonnostelen omia luonnon niakemisen ja kokemisen tapojani. Tunturilammen heijas-
tuksista ja hamarén metsédn melankoliasta haen yha uudelleen vastausta kysymykseen
kuka mind olen?

Luonnossa liikkuminen vahvistaa niin kehoa kuin mieltédnikin, ja luontokokemus-
ten reflektointi omaan sisidiseen maailmaan toimii luontokuvieni lihtokohtana. Pohdin,
miten eri tavoin omaa luontosuhdetta voi pukea kuviksi. Tarkastelen sitd, miten luon-
tokuva toimii vertauskuvana esimerkiksi erilaisille elaméntilanteille ja tunteille. Teen
mielenmaisemapatikointeja omiin voimapaikkoihini, ja hakeudun itsedni puhuttelevien
luonnonelementtien &édrelle tarkastelemaan, miten omat voimakuvani lopulta syntyvit.
Inspiroidun siitd, miten luonnon néikyvit ja nakyméttomit elementit kuvissani puhuvat:
luonnonmuodot ja luonnosta loytyvit sommitelmat, valot ja varjot, vdrit ja tunnelmat —
tuoksut, ddnet ja luonnon meissa herattdma sisdinen vastakaiku.

Katseen kddntdminen sisdédnpéin on inspiroinut omaa tapaani ldhestya luonnon ku-
vaamista jo pitkdédn. Luontokuvani ovat luonteeltaan assosiatiivisia — kuvieni muotokieli
ohjaa lahtokohtaisestikin tarkoituksellisen viljiin tulkintoihin luonnosta. Endé luonto-
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kuvan ei tarvitse esittaa luontoa sellaisena kuin se on — luonto saa tulla kuviksi sellaisena

kuin sen sisimmdsséni néen ja koen. Uusi tapa ndhdé luonto on tuonut omaan luontoku-
vailmaisuuni kaipaamaani syvyyttd, ja kuljettanut milloin tummempien vesien, milloin
kepedmpien kuvajaisten adrelle. Itselleni tirkeda ei ole se, mitéd kuva esittdd, vaan miten
kuva puhuu. En endd vain katso maisemaa, vaan annan kuvan vied4, annan sen tapahtua
minulle. Intensiivisimpini hetkind tuntuu, ettd aikakisitekin katoaa, ja syntyy yhteys jo-
honkin samanaikaisesti maéritteleméttomaén ja syvddn — rajapinta oman kokemusmaa-
ilman ja kuvan tarjoaman nékymain vililld rikkoutuu.
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Kuva 4. Heijastusten
aarelld mielen ja luonnon
kohtauspaikoilla. Padllek-
kaisvalotus kamerassa,
Pyhétunturi. Kuva: Irma

Varrio, 2015.



Luontokuvausharrastus on kasvattanut minussa paitsi luonnon tuntemusta ja ar-
vostusta, my0s luonnossa selviytymisen taitoja sekd omaa itsetuntemusta. Ennen ko-
vin levoton ja kédrsimédton minéni on luonnossa tyyntynyt, ja olen oppinut hakemaan
luonnosta ja luonnon kuvaamisesta paitsi rentoutumista, virkistysté ja iloa, myos lohtua
ja eheytymistd. Luonnossa liikkuminen ja luontokuvien ottaminen on niin ikédn opet-
tanut sietdmadn keskenerdisyyttd ja jatkuvaa muutosta — luonnossa jokainen hetki on
ohikiitavi. Itselleni luontokuvan &érelld tapahtuva sisdinen dialogi toimii paitsi taiteelli-
sen ndkemisen innoittajana, myds yhdenlaisena mielenhallinnan ja oman hyvinvoinnin
vahvistamisen tyokaluna. Luonto tarjoaa mahdollisuuksia syventyd omiin ajatuksiini ja
tunteisiini, paikkoja niin inspiroitumiseen kuin hiljentymiseenkin.

Ajattelen, ettd jokainen voi kuvata luontoa, vaikka ei olisi varsinainen luontokuvaaja.
Kuvauskohteiden poimiminen luonnosta inspiroi havainnoimaan ymparistod moniais-
tisesti, ja ndhty ja koettu piirtyy osaksi omaa sielunmaisemaa. Kuvauskohteiden &érel-
12 keskittymiskykykin harjaantuu, ja taito olla ldsnd hetkessé herkistdad kuulostelemaan
paitsi maisemaa, my6s omaa mieltd. Ajatusleikki ndhdyn ja kuvaksi tehdyn, nidkyvén ja
katketyn vililla on kiehtova. Minulle luontokuva on kuvajainen, joka néyttda usein asioi-
ta, joihin muutoin en yltdisi. Kuvani kuljettavat minut sinne, missa sieluni soi.
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