AISTI METSA

YMPARILLASI

Tiia Kiiski ja Minna Kataja




lhmiskeho on luotu luonnonymparistoon

e Olemme vuosituhansien aikana
sopeutuneet luonnonymparistoon
ja aivomme palkitsevat meita
monilla tavoin selviytymista
edistavista toiminnoista

e Toimimme yhteydessa
luonnonelementtien kanssa ja
kehossamme on esimerkiksi
ymparistomme mikrobeja ja sienig,
jotka vaikuttavat eri tavoin
hyvinvointiimme




Luontokuvien katselu ja vehreyden nakeminen
lisada myonteisia tunteita, vahentaa pelkoa,
surua ja ahdistusta, lisaa keskittymiskykya,
vahentaa aggressiivisuutta, lisaa myonteisyytta
ja yhteisollisyytta, vahentaa kipuja ja auttaa
parantumaan sairauksista ja laaketieteellisista
toimenpiteista

«.Luonnon fraktaalit vastaavat silman
optimaalisia liikkeita kohdatessamme uutta
visuaalista informaatiota.lhmisen luomat
tasogeometriset ymparistot ovat silmalle

vaikeampia ja ty6laampia havaittavia.
Luonnon visuaalinen prosessointi on
helpompaa kuinékeinotekoisen ympariston.




Metsassa oleilu lisaa
immuniteettia esimerkiksi
infektioita vastaan.
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Saamme apua maaperan
mikrobeilta, jotka lisaavat
vastustuskykyamme.
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Ikivihreiden puiden haihtuvat
aromaattiset aineet, kuten
terpentiinit ja muut eteeristen
oljyjen ainesosat, lisaavat
taudinaiheuttajilta suojaavien
luonnollisten tappajasolujen
maaraa, lievittavat stressia ja
vahentavat astmaoireita.
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Saannollmen linnunlaulun kuuntelu
lisaa valppautta ja tarkkaavaisuutta ja

piristaa mielialaa
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Seka I|nnU|IIa etta ihmisilla on
samantyyppisia aivonosia, jotka kuulevat
aania ja kasittelevat ja luovat kielta.
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Ihm|5|IIeJa linnuille on @aniin reagoinnista tullut
elintarkea taito pariutumisen, kommunikoinnin ja
selviytymisen kannalta. Siksi reagoimme musiikkiin
ja esimerkiksi linnunlauluun myonteisesti.
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Yksinkertaisten aigtihavaintojen‘teket4i /6{Yeskelu
vahemman héily'i?éiss‘cija huomiotad kiyfnittaxassa . -
ymparistossa(Uonto- vs. kaupynkiymparist®) siirtaa
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aivomme toliminnanohjauksen \{érkostosta
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« Tama esitys oli suunnattu aivojemme ns. jarkipuolelle. Siirtykaamme nyt
lepotilaverkostoon tekemaan yksinkertaisia havaintoja luontoelementeista
aisteillamme

« Aistirata: 4 aisteja stimuloivaa pistetta
« Tehdaan ensin pieni tietoisuusharjoitus

« Sitten jakaudutaan auditorioon neljaan ryhmaan, vaihdetaan paikkaa
myotapaivaan, aina kun kello soi

o Keskity kuhunkin aistiin taysilla muutaman minuutin ajan.

e Metsan aania:

e https://www.youtube.com/watch?v=raZahTsKPZU



https://www.youtube.com/watch?v=raZahT5KPZU

