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Puiden ja kivien kohtaaminen

Metsd voi tuntua turvapaikalta, josta
léytyy mielenrauha. Erityisesti vanhoihin
metsiin liittyy myés henkisié ja hengellisid
kokemuksia. Tdssd metsdkohtaamisessa
tarkasteltiin ympdristotaiteen,
mindfulness-harjoitteiden ja henkisiin
kokemuksiin tahtddvien menetelmien
synergiaa hyvinvointipalveluna.
Tavoitteena oli syventdd osallistujien
luontoyhteyttd kehollisesti ja henkisesti
ja siten tukea elpymistd ja toiveikkuuden
kokemusta.
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While lying on the ground with my
[eel touching a big boulder and my
arms resting on top of my stomach,
I listened to the drumming with my
eyes closed. /.../ I had a feeling of
confidence, strength, and power.

Rumpumediaatio, jossa jalkapohjat nojaavat kiviin.
Kuva: Francis Joy, 2021.

Useat ihmiset kédrsivit jossakin elamédnvaiheessaan
uupumuksesta, alakulosta, yksindisyydestd, ahdis-
tuneisuudesta tai masennuksesta. Korona-aika on
pahentanut monen huonovointisuutta. Metsd on
moniaistinen rauhoittumisen ja rentoutumisen tila
suomalaisille. Onkin tavallista, ettd suomalaiset
sanovat metsdn olevan heiddn kirkkonsa. Tassd
metsidkohtaamisessa liséttiin osallistujien keinoja
luontoyhteyteen ja oman hyvinvoinnin ylldpitoon.

Niin luonnossa liikkumisella, taiteen tekemiselld
kuin henkisilld kokemuksilla on merkitystd mielen
hyvinvointiin ja mielenterveyden ongelmien ennal-
taehkdisemiseen. Tama Puiden ja kivien kohtaami-
nen -kokeilu koostui useista harjoitteista, joita on
johdettu erilaisista traditioista. Mindfulness tarkoit-
taa tietoisuustaitoihin ja myotdatunnon vahvistami-
seen liittyvid mielikuvaharjoituksia. Niitd rinnas-
tettiin perinteisistd luontouskonnoista johdettuihin
menetelmiin ja ympéristotaiteeseen. Totesimme
ndiden menetelmien tukevan toisiaan. Harjoitteiden
aikana osallistujat kokivat olevansa ldsni ja vuoro-
vaikutuksessa puiden, kivien ja luonnon henkien
kanssa.

Tyopajakokeilu toteutui kahden taiteilija-tutkijan,
Francis Joyn ja Maria Huhmarniemen, sekd mind-
fulness ohjaaja Carita Sammalniemen yhteistyoné.
Joy on keltildisen druidismin jatkaja, Huhmarniemi
taustaltaan kuvataideopettaja ja Sammalniemi Met-
sd Mindfulnes yrityksen perustaja. Tydpaja toteutui
kahtena iltapdivdni metsdluonnossa, jossa on van-
hoja puita ja isoja kivid. Osallistujat olivat suoma-
laisia ja ulkomaalaisia nuoria aikuisia.

Metsd Mindfulness on rovaniemeldinen pienyri-
tys, joka tarjoaa mindfulness-tunteja ja tydpajoja.
Metsd Mindfulnessin tunneilla asiakkaat tekevét
Sammalniemen ohjauksessa tietoisen ldsndolon,
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hengittimisen, itsemyOtitunnon ja rentoutumi-
sen harjoituksia. N&itd harjoituksia Sammalniemi
ohjasi myds Puiden ja kivien kohtaaminen -tyo-
pajakokeilussa. Osallistujat kertoivat harjoitusten
johtaneen rentoutumiseen ja kokemukseen omasta
lisddntyneestd toimintakyvysta.

Nykydruidismi, jota Joy harjoittaa, on luonnon-
mystiikkaan perustuva uuspakanallinen uskonto.
Druidismin opetukset ja harjoitukset perustuvat
keltildisisti tietdjistd nykyaikaan vilittyneeseen ka-
sitykseen sekd muista luontouskonnoista saatuihin
vaikutteisiin. Joy on my®0s tutkija ja tehnyt vaitds-
kirjan saamelaisesta uskonnosta ja shamanismista.
Téssd tyopajakokeilussa hén ohjasi harjoitteita,
joissa osallistuvat pyrkivit tuntemaan puiden ja
kivien ldsnéolon ja vuorovaikutuksen. Osa harjoit-
teista on laajasti tunnettuja ja osa Joyn itsensé ke-
hittdmid. Néihin harjoitteisiin lomittui ymparisto-
taiteen tekemisté lehtid, neulasia ja kaarnan palasia
jarjestelemédlld. Ympdristotaiteessa lahtokohtana
oli hienovarainen yhteistyd luonnonmateriaalien
kanssa siten, ettei tydskentelystd jadnyt pitkdkes-
toisia jélkid. Tuulen puuska tai vesisade palauttaa
teokset luonnontilaan.

Taideperustaisia metsdkohtaamisia

Meditatiivisen ympdristdtaidetyskentelyn tulos.
Teos ja kuva: Sari George, 2021.

Tydpajaa havainnoitiin ja dokumentoitiin valoku-
vaamalla. TyOpajan jilkeen osallistujat reflektoivat
kokemuksiaan piirtdimédlld, maalaamalla, ympéris-
totaiteella tai muilla taiteen keinoilla ja kirjoittivat
kokemuksistaan. Tulokset olivat mydnteisid: osal-
listujat kertoivat jannittyneisyyden, ahdistuneisuu-
den ja yksindisyyden tunteiden hilvenemisestd sekd
henkisestd yhteyden tunteesta ymparoivaidn metsa-
luontoon. Erilaiset harjoitteet ja menetelmat, kuten
mielikuvamatkat ja ympdristotaiteen teko, tukivat
toisensa vaikutusta. Esimerkiksi Mindfulness-har-
joitteet johtivat olotilaan, josta oli helppo siirtyd
meditatiiviseen ympdristotaiteelliseen tydskente-
lyyn. Osallistujat myds muodostivat visuaalisia
mielikuvia, jotka he kokivat luonnonelementtien
kommunikaatioksi, ja ndma mielikuvat inspiroivat
ympdristétaiteellista tydskentelya.

Monimuotoiset vanhat metsdt tarjoavat ympéris-
ton, jossa voidaan yhdistdd erilaisista traditioista
johdettuja menetelmid mielen hyvinvoinnin tueksi.
Tyopajakokeilua voi kehittdd eteenpdin hyvinvoin-
tialalla ja hyvinvointimatkailussa.
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Puun kohtaamisen harjoitus. Kuva: Francis Joy, 2021.

Metsé Mindfulnes -yrityksen perustaja Carita Sammalniemi
ohjaa mielikuvaharjoituksia. Kuva: Maria Huhmarniemi, 2021.

__info

Francis Joy on druidi, tutkija, kirjailija ja taiteilijo,
joka kehittdd erilaisia menetelmié luontoyhteyden

vahvistamiseksi. Han on tyéskennellyt holistisena
_ 66 parantajana vuodesta 1997 alkaen ja vditellyt
saamelaisesta shamanismista ja taiteesta vuonna
In this workshop, we learnt 2018.

how to make a connection with
nature, and specifically, we
tried to communicate with trees

Maria Huhmarniemi, dosentti, taiteen tohtori
ja taiteilija-tutkijo, joka kehittdd taiteen kdyttéd
yhteiskunnan eri sektoreilla kestdvdn kehityksen

and stones. It gave me more tueksi.
inspiration for the relationship
between human beings and Metsd Mindfulness on rovaniemeldinen pienyri-

tys, jonka missio on luoda arkeen enemmdn niitd
hetkid kun ei tarvitse stressata, suorittaa tai olla
paras.

nature.

https://metsamindfulness.com/
https://www.facebook.com/metsamindfulness
Instagram: @metsamindfulness






