Kulttuuriliiteri-podcast: Miten metsd auttoi
palautumaan uupumuksesta, Henna Helmenmaa?

IRINA

Tervetuloa Kulttuuriliiteriin! Talla kaudella pysahdymme vieraiden kanssa luonnon
aarelle ja tutkimme, miten luonto meista huolehtii, seka miten me voimme
vastavuoroisesti huolehtia luonnosta. Kulttuuriliiteria aanitetaan Helsingissa
Lapinlahden puistoalueen kesaisessa luonnossa elokuussa. Mina olen Irina Bjorklund,
Mielenterveyden keskusliiton kulttuurikummi ja Kulttuuriliiterin taman kauden juontaja.
Tassa jaksossa vieraamme ohjaa meille luontokylpyharjoituksen, jonka te kuulijat voitte
my0s tehdd mukana. Miksika niita puita oikeastaan halaillaan? Tervetuloa mukaan!

IRINA

Mulla on vieraana tanaan Henna Helmenmaa, metsatieteiden tohtori ja kirjailija. Han on
toissa Viisas Elama kustantamossa, ja han on oman kasvutarinansa kautta kokenut
metsan hoitavan sylin voiman. Ma toivoisin, ettd han tanaan jakaa kokemuksensa
kuulijoiden kanssa. Me istutaan taalla Lapinlahden ihanassa kaupunkipuistossa,
Helsingin keskustassa, maa-artisokka kukkien alla, niiden varjossa. Tervetuloa, Henna.

HENNA
Kiitos.

IRINA

Ma aloitan ihan nain lapsuudesta, ettd missa sa vietit lapsuutesi ja millaisia muistoja
sulla on luonnosta lapsuudessa? Lahinna puhutaan aanista ja tuoksuista ja mausta,
tuntemuksista...

HENNA

Ma oon syntynyt tuolla Itd-Suomessa Parikkalan kunnassa siella Mikkolanniemen
pienessa kylassa ja kasvanut tosiaan siella ihan metsan keskella. Lapsuuteen liittyy
todella todella paljon muistoja sieltd metsasta. Semmoinen paallimmainen tunne, mika
mulla oikeastaan nousee, on semmoinen vapauden tunne, mika siihen metsaan lapsena

liittyy.

Me tosi paljon &itin ja isdn kanssa liikuttiin metsassa ja vietettiin aikaa siella, isan
kanssa tehtiin polttopuita ja olin pienesta pitden mukana siellda metsatoissa. Kaytiin
marjastamassa ja sienestamassé, ja siella oli aina jotenkin semmoinen leppoisa
tunnelma. Vanhemmat olivat aina hyvalla tuulella ja jai mieleen se, etta siella puhuttiin
hiljaa, siella kuiskailtiin ja jotenkin kaikki ne arjen huolet ja kiireet unohtu. Tosi ihania



lapsuusmuistoja on, ja kylla mina muistan lapsuudesta sen, etta olin tosi kiinnostunut
linnuista. Ma nousin kannon nokkaan seisomaan ja matkin lintujen aania ja kuuntelin,
ettd josko ne olisi matkinut takaisin tai siis laulanut mulle takaisin. Ja sitten, kun joskus
niin kavi, etta sielta sitten joku lintu vastasi, niin se oli tosi palkitsevaa. Tuli myos
semmoisia ihania palkitsevia onnistumisen kokemuksia. Ja muistan myos sen
semmoisen sammalen pehmeyden — kun kysyit naista tuntemuksista — etta useasti
heittaydyin sinne sammalmattaalle selélleen, ja kattelin taivasta, ohi lipuvia pilvia ja
sellaisia makuja.

Tietysti marjastettiin, mustikoita poimittiin... Ketunleivan tuoksun maun muistan sielta
lapsuudesta asti. Ne on jaanyt kylla ihan tahan paivaan asti. Edelleenkin maistelen joka
kevat ketunleipid, kun ne sielta lahtee kasvamaan.

IRINA

Sa kerroitkin jo aika lailla, etta mita luonto sulla lapsena merkitsi ja millaiset luontoarvot
sa sait kotoa... Mutta ehka sa voit viela kertoa, ettd mitd sun vanhemmat toi sulle,
millaista kuvaa luonnosta he sulle antoivat? Selkeéstikin he kunnioittivat luontoa, koska
siella oltiin hiljaa ja nain... Oliko muita tammaisia arvoja — mita sulla jai mieleen?

HENNA
No kylla tosiaan se kunnioitus ja sitten se, etta sita luontoa voi myos hyodyntaa, kun
hyddyntaa silla tavalla, etta ottaa sen minka tarvitsee. Se varmaan paallimmaisena.

IRINA

No, sa sitten paadyit opiskelemaankin metsatieteita. Ja sa oot kertonut palaneesi
loppuun, ja sitten herdnneesi oivaltamaan metsan hoitavan vaikutuksen sen sylissa. Niin
ma haluaisin nyt, jos vaan viitsit jakaa kuulijoiden kanssa sun kasvutarinasi...

HENNA

Joo. Kuten sanoin, olin tosiaan tosi kiinnostunut linnuista ja olin kiinnostunut ylipdansa
biologiasta. Lapsenakin tutkin, ettd mita kaikkea sieltd metsasta l6ytyy. Otokoits,
kasveja ja se oli aika selvaa sitten, kun mietin, mihin sita lukion jalkeen lahtee
opiskelemaan, niin se oli aika selva, etta luontoon liittyvaa... Ja mietinkin siind, punnitsin
pitkaan, ettd onko se biologia vai onko se metsétieteet. Ja sitten se kuitenkin tuntui, ne
metséatieteet, oikealta vaihtoehdolta. Varmaan se, kun oli lapsena paljon nahnyt sit4, tai
ollut vanhempien kanssa metsassa, ja sielld paljon aikaa luonnossa viettanyt. Niin lahdin
opiskelemaan Joensuuhun metsatieteita ja muutin kaupunkiin.

Tosi paljon tietoutta tuli eri nakokulmista metsasta opiskeluaikana, erikoistuinkin
metsien sienituhoihin. Loppujen lopuksi vaittelin tohtoriksi Helsingin yliopistosta
metsapatologian aihepiirista. Ja jollain tavalla kuitenkin se, kun sita tietoa tuli paljon ja
erilaisia nakokulmia, niin ma huomasin siina opiskeluaikana ja sitten myéhemmin, kun



ma siirryin tydelamaan — ma tydskentelin tutkijana ja tuolla IT-alalla metsapuolella -
jollain tavalla se arvomaailman muutos siina opiskelu- ja tydvuosien aikana ei
miellyttanyt minua. Huomasin, ettd kun menin metséan, niin katsoinkin sita metsaa ihan
taysin erilaisten lasien lapi. Useasti huomasin, kun kavelin sielld, etta mittailin niita puita
ja katsoin, etta tuollainen tukkirunko, etta paljonko tuosta saisi rahaa, kun tuon kaataisi...
Sitten ajattelin, etta hetkinen, tama ei kylla nyt ole sita arvomaailmaa ja vapauden
tunnetta, minka olin lapsena kokenut, ja mista olin silloin tosi paljon nauttinut.

Havahduin sitten jossain vaiheessa myds siihen, etta en tehnyt tyokseni sita, mika minun
sydamesta olisi oikeasti tuntunut hyvalta. Tama ehka johtikin siihen uupumukseen. Noin
kymmenen vuotta sitten huomasin, etta tuli seina vastaan, ja oli tehtdva muutoksia. Isoja
isoja muutoksia. Ja tosiaan yhtend aamuna oli se aamu, kun en enda paassyt sangysta
ylos, ettda se meni niin pitkalle... Oli tullut niin vahitellen se vasymys ja uupumus, etta ei
ollut huomannut sit4, etta... Ei ollut muistanut pysahtya ja kysya itselta, etta hei, miten
ma oikein voin? Ja mitds mulle kuuluu? Ja kukas ma oikein olen? Ja sitten tavallaan se
keho teki sen, etta se pysahtyminen tuli. Ja siinad vaiheessa ma oikeastaan Idysin sitten
takaisin sinne metsan hoitavaan syliin. Eli Iahdin tosiaan tekemaan niita isoja
elamanmuutoksia ja omaa hyvinvointia kohentamaan. Helppo tie oli jollain tavalla
menna sinne metsaan, kavella sinne. Ja kun kaipasi sellaista irtautumista siita arjen
oravanpyorasta ja pysahtymista, niin se, ettd meni sinne metsaan ja huomasi, etta hei -
taallahan on rauha ja hiljaisuus. Ja jollain tavalla siita se lahti, etta alkoi katsoa sita
metsaa taas hyvin erilaisin silmin. Tassa lyhykaisyydessaan tama tarina lapsuudesta
takaisin metsanhoitavaan syliin.

IRINA

Itse olen useasti ajatellut sitg, etta ne asiat, mista lapsena olen tykannyt; vaikka itse
rakastin laulaa, ja myos olla metsassa ja kirjoittaa lauluja... Voi menna monta vuotta,
joudut jotenkin hakoteille jonnekin muualle. EIdama vain johtaa jonnekin... Jos I6ydat
takaisin siihen, mista lapsena tykkasit, niin I0ydat onnen uudestaan. Minusta tuntui, etta
vasta kun 16ysin takaisin siihen, etta annan itselleni aikaa kirjoittaa taas lauluja ja laulaa,
niin sitten olin, etta ai niin, tama oli se, mita aina halusin lapsena tehd3, etta nyt olen
vasta onnellinen, kun saan tehda sitdkin. Se on jotenkin hirvean tarkeaa, etta pysahtyy ja
muistelee, ettd mista mina tykkasin lapsena.

HENNA

Kylla, ja nyt ndin jalkikateen, kun miettii, ymmartaa kuitenkin sitd omaa elamanpolkua,
etta ne kaikki stepit, ne kaikki askelmat oli kuitenkin tarpeellisia, etta paasi tahan
hetkeen ja tdhan pisteeseen, missa nyt on.

IRINA
Kyll4, just nain. No, oot sa palannut sinne sun lapsuuden maisemiin?



HENNA

Kylla, minun vanhemmat asuvat edelleen sielld samassa kotitalossa. Meilla on myos
Kiteen puolella mokki, jossa vietan jonkin verran aikaa. Kylla sielld usein kerran vuodessa
tulee kaytya.

IRINA
Okei. Oletko huomannut muutoksia, kun vertaat metsaa tai luontoa siita, mita se oli, kun
olit lapsi? Onko se sdilynyt samanlaisena vai onko se muuttunut?

HENNA

Kylla se aika lailla on séilynytkin samana. Totta kai luonto muuttuu koko ajan. Kyllahan
se valilla herattaa, esimerkiksi, etta tuohon on tehty avohakkuu ja maisema on
muuttunut. Toisaalla sitten se avohakkuu on alkanut kasvaa taas sita uutta metsaa.
Luonto muuttuu meidan ymparillamme koko ajan, samalla kun me itse muutumme.

IRINA
Nain se on. Pitdisikd meidankin muuttaa vahan asemia ja lahtea pienelle kédvelylle
tuonne, etsia metsaa?

HENNA
Se kuulostaa hyvalta, tehdaan niin.

IRINA

Meita yhdistda Hennan kanssa Viisas Elama kustantamo, joka julkaisi myés mun oman
Haikuja ihmiskunnalle -teoksen. Henna on puolestaan kirjoittanut upean teoksen Metsan
hoitava syli, mutta ma luin sen jo pari vuotta sitten, ja ma oon osittain vahan unohtanut
niita yksityiskohtia ja ma toivoisin, etta me nyt yndessa Hennan kanssa tehtais
semmonen pieni metsakylpykavely, parantavine harjoituksineen niin, ettd me voidaan
kaikki kuuntelijat, ja me omassa arjessamme kayttaa naita harjoituksia tarpeen mukaan,
ihan taalla kaupunkiluonnossakin, esimerkiksi Lapinlahden ihanassa puistossa. Esim.
puiden halaamiselle nauretaan usein, ettd se on semmoista hérhdjen hommaa, mutta
kun ma katson naita Lapinlahden joitakin monta sataa vuotta vanhoja puita, ne huokuu
viisautta ja voimaa. Minulla ei tulisi mieleenikaan ottaa kirvesta kateen ja kaataa niita.
Uskon, etta niilla on meille aika paljon annettavaa. Kyll§, puilla on viisautta.

HENNA

Me tosiaan seisotaan nyt taalla puistossa ja otettiin asken Irinan kanssa kengat pois
jalasta. Ja me aiotaan nyt tehda tama metsakylpykavely ja harjoitukset paljain jaloin. Eli
nyt sa sielld kuuntelijana voit myos ottaa kengét pois jalasta, jos sa oot semmosessa
paikassa, ja jos se susta tuntuu hyvalta. Tai totta kai voit myos pitad kengat jalassa.
Mutta ehka me lahdetaan vahan kavelemaan, ja aistimaan tata meidan ymparistoa. Mita



me kuullaan?

Taallahan kuuluu puiden suhina, puun latvoissa. Anteeksi, tuulen suhina. Ja lehdet
rapisee jalkojen alla. Loppukesa ihanasti alkaa jo olla tallaisia alkusyksyn varikkaita
lehtia maassa. Voidaan tunnustella jalkojen alla, milta ne lehdet tuntuvat. Ne kutittelevat
meidan varpaitamme. Samalla kun kavellaan, tunnetaan, kun tuo maa kantaa ja
kannattelee meita. Silla on tosi voimakas ja vahva kannattelu. Meilla on tukevasti jalat
tuolla maassa, kun me kavellddn. Mitd muuta me voidaan tdssa aistia, niin on
esimerkiksi paljon erilaisia vihrean savyja, varsinkin nyt kesaaikaan tehdaan tata
harjoitusta, niin on hyvin tumman vihredn savyja, on vaalean vihredn savyja ja vihrea vari
rauhoittaa meita. Se on semmoinen, joka meidan hermoston hyvin nopeasti saa
rauhoittumaan. Mita muuta? Mita sa aistit, Irina, kun sa kuulostelet, ja katselet ymparille?

IRINA

Taa tuuli tuntuu ihanalta naamalla. Ja sitten ma rakastan lehtipuiden sita suhinaa. Se on
semmonen, mika vahan haviaa sitten, jos on vaikka pelkka mantymetsa tai kuusimetsa,
niin ei tuu niita tuulen tuomia vivahteita. Ja sitten on ihanaa, etta vaikka ollaan nain
keskella kaupunkia, ja taalla kuuluu ehka kaikkia maailman kaupunkiaania, autoja ja
piipaa-autoja, moottoreita, lentokoneita, niin pystyy jotenkin taalla puistossa irtautumaan
siitd kokonaan, kuuntelemaan pelkkia luontoaania. Vaikka taalla on muuta seassa, niin
taalta jotenkin erottelee ne ihanat luontoaanet vahvasti. Kertoo siita kylla miten tarkeita
nama tdmmoaiset luontokohteet on keskella kaupunkia.

HENNA
Kylla. Ja taa paljas maa, nyt taa tuntuu aika lampimalta jalkojen alla. Ei ole viela
semmoista syksyn kosteutta ja viileytta.

IRINA
Ei, tuntuu oikein lampdselta.

HENNA
Mut kavellaan tonne eteenpain, ja ehka me voitais etsia puu, jota me voitais halata.

IRINA
Nain tehdaan. Saanks ma valita ihan minka méa haluan, vai?

HENNA

Joo, sa saat valita. Ja ma voisin oikeestaan tassa kertoo, miten omassa arjessani
halailen puita joka paiva. Ja teen tietynlaisia mielikuvaharjoitteita, jotka olen huomannut
omassa arjessani lisddvan hyvinvointia. Koen silla tavalla, etta jokaisella puulajilla on
erilaista viisautta ja erilaista energiaa, jos puhutaan energiatasolla. Koen niin, etta



koivulla on hyvin aidillista ja lempeaa, parantavaa energiaa. Mannylla on viisautta,
vanhaa viisautta, voimaa. Jos haluaa vaikka vastauksen johonkin kysymykseen, niin
menee mannyn luo, halaa sita ja kysyy. Kysyy, hiljentyy ja pysahtyy. Vastaushan tietysti
nousee sieltd omasta itsestd, mutta sen mannyn kautta se viisaus tulee. Kuusella taas
on semmoista hyvin raiskahtelevaa, energista energiaa. Eli, jos tarvitsee saada joku
projekti maaliin, tai energiaa siihen elamaan, niin sitten ma useasti halaan sita kuusta. Eli
tosiaan, naahan on hyvin tammoisia, ettd ma aistin puut néin... Joku toinen ihminen voi
aistia eri tavalla. Voi itselle muodostaa myds niitd mielikuvia, etta mita puulajit itselle
edustaa. Meilla on tassa nyt ymparilla puita. Mikas kutsuisi tdnaan?

IRINA
No mun taytyy sanoa, etta ma en ole ikina nahnyt ndin isoa leppaa. Tama taytyy olla
monta sataa vuotta vanha. Mita sina luulet?

HENNA
Kylla minakin luulen, etta se on... On satoja vuosia vanha. Se on kylla ihan huikean iso.
Menn&ankd me halaamaan sita?

IRINA
Voisi halata leppaa. En ole ikina kylla halannut leppaa.

HENNA

En mina ole kylla néin isoa leppda koskaan halannut, mutta halataan. Ja otetaan tosiaan
oikein kunnon halausote. Ja sitten me voidaan hetki keskittya hengitykseen. Hengitetaan
rauhallisesti sisaan ja ulos. Muutaman kerran oikein syvaan. Voit kuulostella samalla,
miltad sun hengitys tanaan, tdssa hetkessa tuntuu. Ja sa voit laittaa sun silmat kiinni, jos
et sa jo niin tehnyt. Ja sit sa voit kasilla tunnustella sitda puun kaarnaa... Milta se tuntuu?
Tuntuuko se rosoiselta, vai onko siina ehka pehmeita sammalia pinnassa?

IRINA
Tama on ainakin rosoinen. Tama tuntuu ihan joltain kalliovuorelta.

HENNA

Kylla, tata voisi lahtea kiipeamaan pitkin puunrunkoa tuonne ylospain. Sitten huomaat,
ettd sun hengitys tasaantuu... Sitten voit tuntea sen maan sielld sun jalkojen alla. Sa voit
mielikuvissa lahtea kuvittelemaan, etta sielta sun jalkapohjista kasvaa juuret sinne maan
ytimeen. Alat kasvattamaan oikein pitkia ja hienoja juuria, ja ne menee aina sinne
ytimeen asti. Ja siellda on semmoinen keskuskristalli, siella maapallon ytimess3, ja sinne
asti ne sun juuret ulottuvat. Nyt kun hengitat sisaan, voit kuvitella, etta keskuskristallista
virtaa ihanaa ja hyvaa energiaa, maan ja jalkojen kautta sinuun. Ja jos sinulla on jotain
sellaisia asioita, tai tunnet olosi jotenkin raskaaksi, tai on sellaisia juttuja, mista haluaisit



paastaa irti, niin voit myos kuvitella, etta uloshengityksella sind paastat, tai johdatat ne
asiat jalkojen kautta takaisin sinne maahan. Eli paastat irti niista asioista, mitka sinua
jollain tavalla mielta painavat, ja sisdanhengityksella taas otat sita ihanaa, valoisaa
energiaa sieltd maan ytimesta itseesi. Ja puuthan on juurien avulla tosi vahvassa
yhteydessa maahan, ja koska me ollaan kaikki taalla maapallolla energiaa, samaa
energiaa, niin puitten kautta me pystytaan yhdistymaan siihen maan energiaan. Kun me
kosketellaan puuta, niin kdsien kautta me saadaan sitéa energiaa, mita puu tuolta maasta
ottaa, myds meihin itseemme. Ja se maan energia on hyvin semmoista tasapainottavaa.
Se on tarkeaa meidan keholle, tasapainolle, hyvinvoinnille. Jos olet miettinyt niita
voimavaroja, mita talla hetkella tarvitset, voit myos puulta pyytas, etta tarvitsisit vaikka
lisda tasapainoa elamaan. Mielikuvissa voit kuvitella, etta puu sita sinulle antaa, ja
viivahtaa tassa puun juurella just niin kauan, kun susta hyvalta tuntuu. Ja sitten kun sa
oot valmis, niin sa voit vaikka avata silmat. Ja katsahtaa sinne yl6s puun latvaan.
Tayttaa mielen kiitollisuudella, ja kiittaa sita puuta niistéa voimavaroista, mita se talla
hetkella sulle ehka antoi.

IRINA
Kiitos.

HENNA
Kiitos. Voi...

IRINA

Voi etta. lhana puu. Koettelen viela sit3, etta se keraa tuolta maasta energiaa, ja sitten
viela tuolta kaikki aurinkoenergiat ylhaalta. Jotenkin tassa rungossa yhdistyy ne kaikki
energiat joka puolelta. Aika loogisestikin ajatellen, niin totta kai taalta tulee meillekin
voimaa. Tuo oli siis... Kiitos Henna, ihan ihana kokemus! Ma oon kylla tottunut puiden
halailija silla, ettd ma saan ihan nauruun asti yleensa omat sukulaiset, etta taas tuossa
on iso puu, nyt Irina on havitetty, nyt se on siella... Mutta taa oli jotenkin ehka toisella
tapaa ihana, ettd joku johti sita harjoitusta, ja meidan mielikuvat, ettd mita sielta maan
sisalta voi tuoda itselleen, ja mita silta puulta voi pyytaa. Uskon, etta aika lailla mihin vain
uskoo, niin kylla... Me itse rakennetaan oma onnemme.

HENNA
Kylla, mielelld on valtava voima. Kylla.

IRINA
Jatketaanko tasta vahan johonkin toiseen paikkaan taalla puistossa? Tama on niin ihana
paikka.



HENNA
Tehd&aan niin.

IRINA

Niin, nyt me istutaan Hennan kanssa talla, tammaoisen ihanan riippapajun alla, rungolla
veden aaressa, ja taalla pyorailee ihmisia ohi. Tama ihana Lapinlahden puistokin on
vaarassa joutua kaupunkisuunnitelmien alta tuhon kohteeksi. Sehan olisi katastrofi —
nakematta, miten tarkea paikka tdama on ihmisille! Sina olet tutkinut paljon luonnon ja
metsan hyvinvointivaikutuksia ihmiseen. Kertoisitko vahan tutkimustuloksista?

HENNA

Joo. Aika paljon on tutkimuksia tehty siitd, miten luonto ja metsa meihin ihmisiin
vaikuttaa. On todettu, etta verenpaine laskee, stressitaso laskee, stressista toipuminen
nopeutuu, stressihormonien maarat laskee, kortisolitaso laskee... On jopa todettu, etta
syopasoluja tuhoavien NK... Tammaisten “natural killer” solujen maara nousee, kun
oleskellaan metsassa. Eli se tosiaan tekee meille tosi, tosi hyvaa. Kun aina puhutaan
naista metsien hyvinvointivaikutuksista, luonnon hyvinvointivaikutuksista, niin mietitaan,
etta miksi niilla on niin suuri vaikutus meihin ihmisiin? Miksi luonto vaikuttaa silla
tavalla? Mehan ollaan ihmislajina noin kaksi miljoonaa vuotta vanha. Siita ajasta noin 99
prosenttia me ollaan asuttu metsassa, luonnon keskella. Viimeisen kymmenen tuhannen
vuoden aikana meidan aivot eivat ole kehittyneet paljon. Edelleen aivojen syvimmat
kerrokset reagoivat luontoon samalla tavalla kuin ihminen kivikaudella reagoi. Kun
olemme luonnossa, olemme luontaisessa ympaéristossamme, jolloin reagoimme luonnon
aaniin, luonnon elementteihin samalla tavalla, ja se tekee meille hyvaa. Se, ettd ihminen
asuu kaupungissa, niin sehan on aika uusi juttu. Vaikka nykyihminen ajattelee, etta tama
on se meidan luontainen elinymparisto, niin se on ollut aika vahan aikaa niin. Eli sen
takia on tosi tarkeag, ettd me saadaan saannollisesti sita luontoaltistusta, ettd me
voidaan kokonaisvaltaisesti hyvin.

IRINA

Kun meilla kasissamme on kaikki tama tieto luonnon tarkeydesta, henkisen ja myos
fyysisen hyvinvointimme kannalta, niin meillda on myos todisteet ilmastonmuutoksesta ja
luontokadosta... Miksi silti avohakkuitakin jatketaan?

HENNA

Kyllahan tassa varmaan on ne taloudelliset perusteet taustalla. Eika siind mitaan, se
taloudellinen hyvinvointihan on myds osa sita meidan kokonaisvaltaista hyvinvointia.
Senpa takia onkin erityisen tarkeaa, etta ne kaikki otetaan esimerkiksi maankayton
suunnittelussa huomioon. Voidaan ottaa huomioon taloudellista hyvinvointia, ihmisten
fyysista hyvinvointia, henkista hyvinvointia... Se on ehdottoman tarkeaa, varsinkin
kaupunkialueilla. Itsekin olen huomannut, etta kun olen maalta |ahtdisin, ja nykyaan



kaupungissa asun, ettd oman arjen kannalta on valttamatonta asua kaupungissa.
Muuten en valttamatta taalla asuisi, vaan asuisin maalla, mutta tassa hetkessa se on nyt
nain. Ja kuinka tarkeita ne lahiluonnon kohteet meille on... Se on jo riittava, etta jos sa
vaikka pistaydyt joka paiva siella metsassa, ihan viisi minuuttiakin on jo parempi kuin ei
mitdan. Tavallaan ihmisen aivot myods tottuu siihen rutiiniin. Ainakin itse huomaan, kun
mina joka paiva, joka aamu pyrin kdymaan siella metsassa edes pienen hetken, niin kun
mina astun siihen tutulle polulle, niin huomaan, etta minun hermosto rauhoittuu, hengitys
hidastuu... Ja me tarvitaan sita toistoa, rutiineja... Varsinkin ihmiset, jotka asuvat
kaupungissa.

IRINA
Hypataan asiasta toiseen. Sa oot myos Viisas Elama kirjakustantamossa toissa. Mita
kustantamo on tuonut sun elamaan?

HENNA

No ma tossa alussa kerroinkin siitd mun elaman muutoksesta, mika lahti siita
pysahtymisestd, ja siitéd oravanpyorasta pois hyppaamisesta. Siina vaiheessa, kun
paatin, etta nyt lahden kulkemaan eri polkua, niin oli tosiaan tosi paljon nama kaikki
hyvinvointiasiat alkanut kiinnostamaan. Luin paljon kirjallisuutta, ja ihanasti sitten kun
paastiin irti siitd vanhasta, niin jotain uutta tuli tilalle elamaan.

IRINA
Eikd sinulta ole tulossa itse asiassa lasten kirja ulos?

HENNA
Joo, kai tassa vaiheessa nyt jo voi vahan paljastaa ja vihjata, etta on tulossa tammaoinen
metsadaiheinen lasten satukirja danikirjana tassa syksyn aikana.

IRINA
Se pitaa ilman muuta hankkia.

HENNA
Onko sen nimi semmoinen, jota ei voi vield sanoa? Sita en ehka viela paljasta, mutta
riittakdon tuo, etta metsaaiheinen, ja siina metsa puhuu.

IRINA
Kylla, etsitaan sitten Henna Helmenmaan nimella varmaankin sielta netista. Kuule,
millaisena hetkena sa itse nykyaan haet voimaa ja inspiraatiota luonnosta?

HENNA
No ma kayn luonnossa joka paiva, pyrin ainakin. Totta kai on paivia, etta ei sinne jostain
syysta ehdi, mutta etta se pyrkimys on. Ma oon luonut itselleni semmoiset aamurutiinit,



etta siihen kuuluu kylla pieni metsakavely. Eli se tavallaan auttaa minua yllapitamaan
hyvinvointia. Totta kai, jos on sellaisia ajanjaksoja elamassa, etta on stressaantuneempi
tai on kuormitusta, niin hakeutuu luontoon enemman.

IRINA
Miten kannustaisit muita ihmisia hakemaan voimaa luonnosta, tietenkin luontoa ja
jalkipolviakin kunnioittaen?

HENNA

Ehka kannustan ihan kuulostelemaan, mika sulle siihen elamantilanteeseen sopii. Olen
kirjassakin kirjoittanut, etta voit vaikka laatia itsellesi metsareseptin, johon kirjoitat sulle
tarkeat asiat, etta minkalaista metsaaltistusta, metsdakokemusta paivittain tarvitsisit. Eli
minkalaiseen metsaan haluaisit menna, mika olisi siina arjessa mahdollista, kuinka
pitkan ajan siella vietat, mita siella teet, istutko sa siella kaatuneen puun rungolla, ja
kuuntelet niita luonnon aania? Ja sitten kun sé laitat taman metsareseptin nakyville,
vaikka jadkaapin oveen, niin sulla on se joka aamu siind nakyvillg, ja sa ehka muistat sen
paremmin, ettd hei, minapas lahden sinne metsaan, taa tekee mulle hyvaa. Kylla se on
se, ettd saa sen rutiinin siihen lahtemiseen, ja menemiseen.

IRINA
Mita Henna... Jos sa oot ihminen, joka ei pysty omasta kodistaan lahtemaan mihinkaan,
niin voitko sa mielikuvien kautta tehda taman saman metsakavelyn?

HENNA

Kylla. Mielikuvien voima on ihan valtava. Voit sulkea silmat ja kuvitella, etta olet
metsassa, ja mita aania kuulet, ja milta siella nayttaa. Toki on paljon myos aanitteita,
joita voit kuunnella. Loytyy paljon luontodanien aanitteita, ja luontomeditaatioita, joita
voit kuunnella. Ne antaa, jos ei nyt samaa hyotyd, mutta hyddyn varmasti.

IRINA
Kiitos Henna ihan alyttoman paljon, kun sa tulit. Oli tosi mielenkiintoista olla sun kanssa
juttusilla, ja treenailla puiden halaamista sun muuta. Kiitoksia.

HENNA
Kiitos. Oli ihana jutella sun kanssa, Irina.

IRINA
Kulttuuriliiteri.

Kaipaatko tietoa tai tukea mielenterveysasioissa? Jos sinulla on huoli omasta tai
laheisesi mielenterveydestd, omat keinot ovat hukassa, koet olevasi yksin huolesi
kanssa tai mietit, mista saisit apua. Ota yhteytta Mielenterveyden keskusliittoon,
www.mtkl.fi. Valoa-palveluistamme saat neuvontaa mielenterveyden ammattilaisilta,



seka vertaistukea koulutetuilta vertaisilta. Valoa-palvelut ovat avoinna jokaisena
arkipdivana. Palveluiden tarkat aukioloajat |0ydat osoitteesta: www.mtkl.fi/valoa.
Mielenterveyden keskusliitto on mielenterveysongelmia itse kokeneiden ihmisten
jarjestd. Aanen jaksoihin teki Aku Vainikainen, Book Gardenista, Lapinlahden omasta
studiosta. Sisaltosuunnittelusta vastasivat Nina Tuittu ja Eveliina Aarnos
Mielenterveyden keskusliitosta. Vieraana oli Henna Helmenmaa. Mina olen Irina
Bjorklund. Kiitos, kun olit mukana.



