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"Jos haluat vähällä vaivalla 
jotakin kaunista, josta 
sinulle ja muille on pitkälti 
iloa, niin istuta puu.  
Se kasvaa nukkuessasikin.” 
— Zach a r i a s Topeli us
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”Vuodenajat ovat sitä mitä 
sinfonian tulisi olla: neljä 
täydellistä liikettä harmoniassa 
toistensa kanssa.” 
— a rThu r ru bi nsTei n

"Minulla ei ole mitään muuta 
toivomusta kuin läheinen 
yhtyminen luontoon." 
— cl au de moneT
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"Kuinka kukat 
rakastavat aurinkoa, 
iskevät sille silmää!"
— jack k erouac

ru u s u

Rosa ’Audrey Hepburń
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kädessäsi on Kasvun vuosi . Sellainen on myös konkreettisesti 
edessäsi, jos niin haluat . Tämän kirjan avulla voit nimittäin elää 
kokonaisen vuoden, jonka aikana tapahtuu kasvua . Miten?

 Menemällä luontoon, tekemällä havaintoja ja soveltamalla  
niiden herättämiä ajatuksia omaan elämääsi . 

 Kasvun vuosi on täytettävä havaintokirja, jonka avulla voit 
vahvistaa suhdettasi luontoon ja samalla pohtia omaa elämääsi . 
Kirjasta saat myös tietoa luonnosta . Kirjan sivuilla kohtaat luonnon 
monimuotoisuutta eri eliölajien muodossa: luonnonkasveja, eläimiä 
ja sieniä sekä pihan ja puutarhan koriste- ja hyötykasveja .

 Kirjan taustalla on ajatus luonnon itseisarvosta . Luonto on siis 
kallisarvoista sinänsä . Ihminen on osa luontoa ja riippuvainen sii-
tä . Luonnon hyvinvointi on edellytys sille, että elämä maapallolla 
jatkuu myös tulevaisuudessa . Mitä paremmin ymmärrämme ja tun-
nemme luontoa, sitä todennäköisemmin toimimme arjessa vastuul-
lisesti ja pidämme luonnon hyvinvoinnista huolta . Muun muassa 
tästä syystä kirja kutsuu sinua tarkastelemaan luontoa yksityiskoh-
taisten havaintojen tasolla .

Kirjassa on myös luonnontieteellistä tietoa luonnosta ja eliö-
lajeista . Suurin osa tiedosta on kuvien ja kuvatekstien muodossa . 
Kuvitukset on pyritty luomaan mahdollisimman hyvin kohteensa 
näköisiksi . Kirjan viitekehys hyödyntää myös voimavaralähtöisiin 
valmennuskäytänteisiin liittyvää pedagogiikkaa . Yksi keskeinen 
menetelmä on niin sanottu rakentava vuorovaikutus . Siitä ja muista 
kirjan viitekehykseen liittyvistä lähteistä löydät lisää tietoa lopusta . 
Sinun ei kuitenkaan tarvitse lukea taustoja voidaksesi käyttää kirjaa .  

 Kirja etenee intuitiivisesti vuodenajasta toiseen, ja voit edetä 
sen kanssa omaa tahtiasi . Aloita keväästä ja siirry sitten kesän ja 
syksyn kautta talveen ja sieltä jälleen kohti seuraavaa kevättä .

 Kirja kutsuu sinua tutustumaan luontoon syvemmin . Luonnos-
ta voi myös nauttia ja ammentaa siellä olemisesta voimaa ja tukea 

TERVETULOA  
KASVUN VUOTEEN
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omaan elämään . Ytimessä ovat havainnot lähiluonnossa . Niitä voit 
tehdä missä tahansa: omalla pihalla tai puutarhassa, parvekkeella, 
mökillä, yhteiskäyttöisissä puutarhoissa ja viljelypalstoilla, julkisissa 
puistoissa sekä metsässä ja veden äärellä . Olennaista on tarkkail-
la luontoa aistit avoinna eikä vain näköaisti, vaan kaikki muutkin: 
kuulo-, haju-, maku- ja tuntoaisti . Myös työ- tai koulumatkan var-
rella voi tehdä havaintoja .

 Tehtyäsi havaintoja luonnosta voit kirjata ne muistiin . Kirjaami-
sen ansiosta havainnot jäävät talteen ja voit palata niihin myöhem-
min . Kirjan sisältämien kysymysten avulla voit syventää havaintoja 
oman elämäsi pohtimiseen . Huomaathan, että havaintoja ja muis-
tiinpanoja ei voi tehdä väärin . Jokainen tekee ne omalla tavallaan . 
Kirjan rakenne ohjaa ja auttaa sinua etenemään . Voit tallettaa ha-
vaintoja myös puhelimesi kameraan tai muistiinpanosovellukseen .

Muista, että sinulla ei ole kiire . Välillä voit myös pysähtyä värit-
tämään kuvia . Mikäli jokin pohdinta sattuisi herättämään sinussa 
ylitsepääsemättömän vaikeita tunteita, kokeile kertoa niistä lähei-
selle ihmiselle tai ota tarvittaessa yhteyttä mielenterveyden ammat-
tilaiseen .

Jotkut tehtävistä liittyvät puutarhaan . Useimmissa tapauksissa 
näitä tehtäviä voi soveltaa myös terassipuutarhaan, siirtolapuutarha-
palstaan, viljelylaatikkoon, parvekelaatikkoon — tai jopa kerrosta-
lon sisällä olevalle ikkunalaudalle . Jos soveltaminen on mahdotonta, 
voit jättää tehtävän tekemättä . Koska olosuhteet vaihtelevat, ei ole 
mahdollista luoda kaikenkattavasti kaikkiin olosuhteisiin yksi yh-
teen soveltuvaa kirjaa . Toivommekin, että sovellat kirjaa rohkeasti 
omaan elämäntilanteeseesi ja käytät sitä omalla tavallasi . Ei ole 
mitään yhtä, tiettyä oikeaa tapaa käyttää kirjaa . Sinä tiedät, mitä 
eniten tarvitset ja mihin haluat tätä kirjaa käyttää .

Luonnon kyvystä vahvistaa hyvinvointia voit lukea lisää Maaretan kirjasta  
Kasvun tarina. Puutarhan elämää kannatteleva voima. Tuuma, 2024 . 
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kasvien laTinankieliseT 
nimeT on merkiTTy Tyy-
pilliseen k aksiosaiseen 
Tapa an aina, kun k asviT 
ovaT olleeT nimeTTä-
vissä . kun kyseessä on 
kokonainen k asvisuku, on 
laTinankielisesTä nimes-
Tä merkiTTy vain k asvin 
sukua merkiTsevä nimi . 
Tällöin on selvyyden 
vuoksi lisäTTy nimen jäl-
keen sulkuihin merkinTä 
’suku’ . joissain piTk älle 
jalosTeTuissa k asvilajeis-
sa, kuTen ruusuissa Tai 
Tulppa aneissa, on Toisi-
na an selvyyden vuoksi 
lisäTTy laTinankielisen 
sukunimen per ä än lajik-
keen k aupallinen nimi . pa p u k a i jaT u l p pa a n i

Tulipa 'Black Parrot'

Kuhunkin vuodenaikaan liittyviä itsetuntemustehtäviä voi toki 
tehdä mihin aikaan vuodesta tahansa . Ei ole lainkaan väärin pohdis-
kella mitä tahansa teemaa silloin, kun se itselle parhaiten sopii . Voit 
myös jättää jotkut tehtävät välistä, jos ne eivät sinua jostain syystä 
puhuttele tai et ennätä niitä tehdä . 

 Tämä kirja on tarkoitettu rinnalla kulkijaksesi minne oletkaan 
menossa . Havaintojesi ansiosta suhteesi luontoon voi vahvistua ja 
käsitys itsestäsi selkiytyä . Kun itsetuntemuksesi kasvaa, alat tunnis-
taa oman hyvinvointisi lähteitä luonnosta ja opit ammentamaan niistä 
voimaa arkeesi . Siten vuosi lähiluonnossa voi kasvaa opintoretkeksi 
elämästä . Välttämätöntä se ei ole . Sinä päätät, mihin kirjaa käytät .

 Joku on sanonut, että kirjoja, jotka tekevät meidät onnelliseksi, 
voimme tehdä itse . Toivottavasti tämä kirja voi olla sinulle sellainen .

Inspiroivia hetkiä luonnossa toivottaen  
Maaretta ja Markus

K A S V U N  V U O S I     1 1



Maaretta Tukiainen – Markus Frey (kuv.): Kasvun vuosi - Luonnon ja oman elämän havaintokirja
Näytesivut kirjasta © Tuuma & tekijät

LÄHTÖTILANNE
millainen suhde sinulla on luontoon tällä hetkellä? Miten usein vietät luonnossa 
aikaa? Arvioi ja väritä sopivat vaihtoehdot . 

ai m i k ä lu o n T o s u h d e? ai k a e Tä i n e n s u h d e 
lu o n T o o n

ha rv o i n T u l e e ajaT e lT ua 
o m a a lu o n T o s u h d e T Ta

kä y n m ö k i l l ä pa r i k e r Ta a 
v u o d e s s a 

Te e n T o i s i na a n r e T k e n 
lu o n T o o n

vi e Tä n k e r r a n k u u s s a 
v i i k o n l o p p ua lu o n n o s s a

ke r r a n v i i k o s s a T u l e e 
m e n T yä r e i p pa i l e m a a n

pä i v i T Tä i n k o i r a n k a n s s a lu o n T o o n o s a a r k i s i a 
ru T i i n e ja n i

el ä n k e s k e l l ä lu o n T oa
en v o i s i  k u v i T e l l a 

e l ävä n i i l m a n lu o n T oa

ol e n o s a lu o n T oa ko e n o l e va n i y h Tä 
lu o n n o n k a n s s a

Ty k k ä ä n i h a i l l a k au n i i Ta 
m a i s e m i a

ei m i k ä ä n e d e l l i s i s Tä .  ku va i l e n s u h d e T Ta n i lu o n T o o n nä i n:

vä h ä n p e l o T Ta a:  
m i Tä j o s e k s y n?

uT e l i a s:  m i Tä k a i k k e a 
lu o n n o s Ta l öy T y y k ä ä n?
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orv o k k i

Viola (suku)
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Millaisissa tilanteissa kaikkein useimmin  
hakeudut luontoon?

1

2

3

Mitä noissa tilanteissa mahdollisesti 
kaipaat tai etsit?

Mikä luonnossa tuo sinulle eniten iloa? 
Entä rauhaa?
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Millaisella mielellä olet?
 

Mistä olet kenties iloinen?
 

Mikä ehkä mietityttää?
 

Mitä olet oivaltanut itsestäsi kevään aikana? 
 

Mikä on tärkeintä juuri tänään, tässä ja nyt? 
 

Miten voit konkreettisesti juhlistaa kevättä tänään?
 

Mitä odotat tulevilta kevätpäiviltä?
 

Kevätpäiväntasauksen kannustusviesti itselleni:

PYSÄHDYKSEN PAIKKA
pysähdy pohTima an elämääsi juuri tänään .

6

1

2

3

4

5

7

8

ko T k a n s i i p i s a n i a i n e n

Matteuccia struthiopteris
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