opusdei.org

”Sine Sole Sileo”:
Vasymys ja lepo, osa
I

Tama tekstisarja on
kaksiosainen artikkeli
lepdaamisen tarkeydesta
elamassa kovan tyon keskella,
Jumalan lapsina.

21.5.2018

Klassiset kaiverrukset
aurinkokelloissa, viehattavassa
yksinkertaisuudessaan, osoittavat
ilmeisen tosiasian: Sine sole sileo.
”Ilman aurinkoa pysyn vaiti.” (Sanat,



jotka pyhd Josemaria pyysi
kaivertamaan aurinkokelloon Villa
della Rosen puutarhassa
Castelgandolfon
kongressikeskuksessa Roomassa).
Moiset itsestdan selvat toteamukset
tulevat helposti ohitetuiksi
huomaamatta, vaikka ne siita
huolimatta saattavat ilmentaa
tarkeita elaman totuuksia. Aivan
kuten ilman auringonvaloa
aurinkokellosta tulee pelkka koriste-
esine, tai kasvi, jolta riistetadn
paivanvalo kuihtuu pois, niin
Jumalan meihin asettamat ihanteet
voivat haalistua tai jopa kadota, jos
meiltd puuttuu lepadmisen
“auringonvalo”.

Pyha Josemaria sanoi, ettd Opus Dein
jasenille ”ty6 on krooninen, tarttuva,
parantumaton ja kehittyva tauti.”
(Pyhén Josemarian Kkirjeesta vuodelta
1948.) Jumala laskee kristittyjen
jatkuvien ponnisteluiden varaan,
sithen, ettd kristityt



tyoskennellessdan rinta rinnan
kanssaihmistensa kanssa vetavat
maailman mukanaan hanen
luoksensa. Mutta hdan myads tahtoo,
ettd huolehdimme itsestamme, silla
pdivittdinen tyoskentelymme voi
rasittaa meité, ja silloin on
valttadmatonta levata voimien
palautumiseksi.

“Ruumiisi on kuin pieni aasi - aasi oli
Jumalan valtaistuimena Jerusalemissa
- ja se kantaa sinua Jumalan poluilla
maan pddlld. Mutta se on pidettdva
hallinnassa, ettei se poikkeaisi
Jumalan teiltd. Sitd on kuitenkin myods
rohkaistava, ettd se ravaisi iloisesti ja
elimdnhaluisesti, niin kuin hyvdlle
aasille sopii.” (Escriva. Jumalan
ystavia: 137 )

Yleisesti ottaen on kahdenlaista
vasymystad, fyysista ja psyykkista.
Nama liittyvat 1aheisesti toisiinsa,
koska jokainen ihminen on ruumiin,
mielen ja hengen muodostama



kokonaisuus. Toisen tyyppinen
vasymys vaikuttaa yleensa toiseen ja
tapaa pahentaa sitd, aiheuttaen
pienen, tai toisinaan ei niin pienen
uupumuksen kehén. Joka rasittuu
kovasti fyysisesti, huomaa usein
mielensdkin muuttuvan turtuneeksi
ja valinpitamattomaksi. Samoin
sellainen ihminen, joka uupuu
henkisesti, saattaa lopulta ilmentaa
vasymysta kehollisesti, fyysisina
kipuina ja sarkyind, jotka korostavat
sisdistd vasymysta. Erityisesti tdma
toinen alaspdin viettava spiraali on
salakavala ja on hyva kiinnittaa
sithen huomiota. Nimittdin ne jotka
siitd karsivét ja sellaisten kanssa
elavat jattavat asian usein
huomiotta. Pelottelematta meidan on
hyva tarkastella asiaa, silla
ennaltaehkaisy on tdssakin paras
hoito. Joskus elaméassa hankaluuden
saattavat ilmaantua, ei
omistautumisen tai kiinnostuksen
puutteen takia, vaan pohjimmiltaan
vasymyksen vuoksi.



Téassa ja seuraavassa osassa
tarkastelemme vasymyksen ja
lepddmisen eri aspekteja, jotka
muodostavat osan elamastamme
Jumalan lapsina. "Hén joka on
perfectus Deus, perfectus Homo -
taydellinen Jumala ja tdydellinen
ihminen - ja joka nautti Taivaan
kaikesta onnesta, valitsi kokea
koyhyyden, vasymyksen, kyyneleet ja
kérsimisen, jotta me voisimme
ymmartaa, ettd jos haluamme olla
yliluonnollisia meidén tulee olla
myo0s hyvin inhimillisia. (Pyha
Josemaria: The Forge. 290.)

Uupumisen valttaimiseen
oppiminen

Jotkin olosuhteet elaméassa voivat
olla erityisen loppuunkuluttavia,
erityisesti silloin, kun ne ovat
kilpailevia normaalin elamdnmenon
kanssa. Sellaisia voivat olla
esimerkiksi perheenjdsenen
sairastuminen, uuden lapsen



syntyma, erityisen vaativa opiskelu-
tai tyOtilanne tai ongelmien
kasaantuminen... Sellaiset tilanteet,
ennen kaikkea pitkittyessaan,
vaativat aikaa ja tapoja levata,
vaikka vain pienidkin, jotteivat
vasymisvauriot jaisi pysyviksi tai
aiheutuisi kroonista uupumusta.

Lahella olevien ihmisten tuki
tallaisessa tilanteessa on ratkaisevan
tarkeaa. Mutta yhta olennaista on
ripeys pyytaa apua, koska muut eivét
valttamatta huomaa kuinka
uuvuttavaksi jokin on kdymassa
kyseiselle ihmiselle.

Kuten ”tikki oikeaan aikaan saastaa
kymmeneltd,” ja voi estda pienta
haavaa repedmasta isommaksi,
samoin ensimmadinen ja paras tapa
levata on oppia valttdmaan liiallista
uupumusta.

Joinakin hetkind meidan kenties
tarvitsee ottaa vihaksi aikaa askel
taakse rivista ja antaa toisten



taistella etulinjassa, vaikka siihen voi
olla vaikeaa myoOntya. Eika tama ole
vastuunpakoilua tai lipsumista.
Kyseessa on yksinkertaisesti omien
rajojen tunnistaminen ja toisinaan
omien ponnisteluiden saavutuksista
sivulliseksi jddminen. Jumala haluaa
meidadn omistavan itsemme
rakkaudelle, mutta ei niin, etta
rakkautemme sammuu ja rakennus
romahtaa, kuten talo, joka on
rakennettu hiekalle (Matt. 7:24 — 27).
“Ruumiillinen uupumus... - Olet
uupunut. — Lepdd. Jatd ulkoinen
toimintasi. — Kysy neuvoa ladkdarilta.
Toimi hdnen ohjeidensa mukaan ja
jata huolesi. Pian voit palata elamddsi
ja parantaa entisestddn
apostolaattiasi, mikali vain olet
uskollinen.” (Pyhda Josemaria: Tie.
706.)

Tuttu sanonta opastaa meita
olemaan jattamaéatta huomiselle sen,
minka voimme tehda tandan, silla on
totta, ettd toisinaan sysdamme



paatoksentekoa ja aloitteita
puhtaasta laiskuudesta. Mutta on
aivan yhta tarkeda lukea sanonta
myos toisin pain. Yhdessa tehtavien
suorittamisen maaratietoisuuden ja
ahkeruuden kanssa meidan taytyisi
myo0s sanoa itsellemme ”jata
huomiselle se, mita et voi tehda
tandan.” Ali ylikuormita tata paivia
enemmallad, kuin on mahdollista
tehda, alaka jata huomiselle sita
lepoa, jonka tarvitset tdindan. Kuten
Viisauden kirja voimakkaasti sanoo:
”Poikani, 414 puuhaa moninaisissa;
jos olet monipuuhainen, et saily
viasta vapaana; mita tavoittelet, sita
et saavuta, ja mita pyrit pakoon, sita
et pakoon paase” (Siir. 11:10). Pyha
Josemaria opasti: "Mita tulee itseeni,
minulla jaa aina asioita tehtavaksi
seuraavana paivana. Meidén pitéisi
kdyda yopuulle tdyden tyopdaivan
jalkeen monien asioiden jaaddessa
odottamaan seuraavaa pdivaa.”
(Pyhdn Josemarian kirjeestd vuodelta
1948.)



Joten kun otamme itsellemme
tehtavii, meidan on tarkeaa erottaa
kéytettavyys — palvelemisen asenne,
avoimuus sille mita ikina meilta
pyydetddn —ja ylenmdaarainen
vastuuntunto, jolloin tulemme
ottaneeksi harteillemme enemman,
kuin mihin meista on. Tassa, kuten
kaikessa, on viisasta hakea
tasapainoa. Ei ole tarkoitus, etta
meistd tulisi immuuneja yllattaville
uusille vaatimuksille, jotka ovat
toistuvia jokapdaivaisessa elamassa;
mutta el myoskaan se, ettd koko
elamdastamme tulisi yksi
suunnittelematon tehtiva toisensa
peradn, siind maarin, kuin voimme
sen valttaa.

Omien voimien kalibrointi

Jotkut melko reippaat ja kyvykkaat
ihmiset pitavat vaikeana kieltaytyéa
vaatimuksista.

Joskus he mieluummin ottavat
uuden tehtavan, vaikka tietavatkin,



ettei heilld ole aikaa tai energiaa
sithen, ennemmin kuin tuottavat
pettymyksen jollekulle tai eivat nayta
niin hyviltd muiden silmissa. Ja
joskus he saattavat ottaa vastaan
jonkin tehtavan, silla he tietavat
pystyvansa ratkaisemaan sen muita
paremmin, ei arvailun tai oletuksen,
vaan kokemuksensa vuoksi.

On olemassa myos ihmisid, jotka ovat
hyvin herkkia toisten ongelmille, ja
jotka saattavat ottaa harteilleen liian
monia niistd. Kaikki nama ihmiset
ovat arvioineet kapasiteettinsa
huonosti, ja silloin saattaa kdyda
kuin ylikuormatuille vaunuille.
Vahvoista hevosista ei ole paljoa
hyotyad, jos akselit vaadntyvat
kuorman painosta. Vaikka akselit
aluksi kdantyisivatkin, ne lopulta
vaantyvat tai pettavat.

Niiden ihmisten joukossa, jotka
ottavat tyonsa vakavasti, yksi tai
useampi ndista piirteista on usein



loydettavissa. Joskus voi ilmeta
sellainen kieroutunut vaikutus, etta
téllainen piirre palvelee vain
henkilon uupumuksen karjistajana.
Koska tallaiset ihmiset harvoin
kieltaytyvat pyynnoista ja aidosti
pyrkivat tekemdan tyonsa hyvin,
toisilla on tapana pyytaa heilta
entistdkin enemman palveluksia.
Jotkut saattavat pyrkia
hy6dyntamaan heidan hyvaa
tahtoaan; siina missa toiset eivat
havaitse (tai joskus ei ole mitenkdan
mahdollista havaita) henkilon
kuorman maarad. Kun uupumus
alkaa ilmetd, kyseinen henkilo
saattaa rajahtaa tai vastata vihaisesti,
akaisend muulle maailmalle, paljolti
toisten taydeksi yllatykseksi. Koska
pyynnon esittaja tietda vain kyseisen
palveluksen vaatimuksen henkilélle,
mutta henkil0 itse taas kantaa
kaikkien vaatimusten kuorman,
tallainen reaktio saattaa vaikuttaa
késittamattomaltd. Niinpa
henkildstd, jolla on auttavainen



mielenlaatu saattaa tulla eristynyt ja
katkeroitunut. Myos tasta Siirak
sanoo: "Moni ahertaa, nikee vaivaa ja
rientdd ja joutuu sitd suurempaan
puutteeseen” (Siir. 11:11). Raskaassa
tyossd meiddan taytyy erottaa
anteliaisuus ja “tuhlaavaisuus”.
Jalkimmaisessa henkilo antaa
itsestddn enemmadn kuin hdnen
pitdisi, tullen kyvyttoméksi
jatkamaan antamista. Nykyisen ei
pitdisi saada meitd menettaimaan
tulevaisuudenndkymidmme, ei edes
lahitulevaisuuden.

Uupumisen merkit

Meidan taytyy oppia tunnistamaan
uupumuksen ilmiantavia merkkeja,
seka itsessdmme ettd muissa. Kaikki
eivat vasy samoista syista tai samasta
rasituksen maarasta. Oireet ovat
kuitenkin kaikilla samanlaisia:
persoonallisuutta tukevat
suojamekanismit heikentyvat ja
luonteen rajoittuneisuudet tulevat



esiin. Vasynyt henkild on
taipuvainen ajattelemaan
tavanomaista pessimistisemmin,
mika voi johtaa optimistisenkin
henkilon apaattiseen asioihin
reagoimiseen, joka voi vaikuttaa
oudolta. Huolehtimiseen taipuvainen
henkil0 taas saattaa 10ytaa entista
enemman syitd ahdistumiseen ja
lamaantua. Silloin hén tarvitsee
jonkun auttamaan ja nayttaméaan,
ettd han ei ne asioita objektiivisesti.
Tavallisesti ystavallinen henkilo taas
saattaa kayttaytya toykeydelld, joka
jollekin toiselle voisi olla vain
tavallinen luonteenpiirre.

Uupunut ihminen, jonka katsetta
pilvet varjostavat, tarvitsee
rinnalleen ystidvén, joka voi ilman
holhoavaa asennetta neuvoa ja
koittaa auttaa itsetuntemuksen
parantamisessa. Silloin ihminen voi
itse oppia lukemaan
ennakkomerkkejd uupumuksesta, ja
levdtd tai muuttaa tekemisen rytmia,



ennen uupumista. “Onko kaikki
sinulle yhdentekeviii? — Al peti
itsedsi... Kaikki ei todellakaan ole
sinulle yhdentekevad. Olet vain
vdsynyt ja tarvitset enemmdn aikaa
itsellesi. Tama aika koituu myds tyosi
parhaaksi, silld loppujen lopuksihan
sind olet tyovdline.” (Escriva: Tie:
723.)

Hienostunut ilmaisu ystavyydesta
kertoo ystdvyyden olevan sitd, etté
auttaa toisia opettaen, rinnalle
asettuen ja aidolla empatialla
sanomaan tarvittaessa ei joillekin
vaatimuksille ilman katumusta. Tai
ehka jattaytya eteen tulevista
projekteista, jos niiden vaatimusten
kantaminen on epéarealistista. Tai
nahda asioiden perspektiivi ja
kenties tehd4 jotkin asiat vihemman
huolitellusti valmiiksi, kuin ehka
haluaisi. Meidan taytyy auttaa heita
ndkemdéan, yli késilla olevien tai
tulevien seikkojen, heidan
velvollisuutensa levata.



Viime vuosikymmenind néyttaisi
tydelamassa ilmenneen aina vain
enemmadn loppuunpalamista ja
stressia, erityisesti palvelualoilla:
ladkareilla, hoitajilla, opettajilla,
papeilla... Ndma ovat intohimolla
tyolleen omistautuneita ihmisia, silla
ei ole mitddn vetoavampaa, kuin
omistaa itsensa toisten
palvelemiseen; mutta he huomaavat
olevansa ylikuormitettuja jatkuvilla
vaatimuksilla sisa- ja ulkopuolelta.
Silloin tapahtuu kuin
sahkokaapelille, joka saa lilan monta
signaalia liitinnoistadn — se
kardhtaa.

Kolme mahdollista loppuun
palamisen merkkia ovat tyhjyyden
tunne, uupumus ja
ylikuormittuminen. Naiden
ehkdisemiseksi ja oikea-aikaisen
avun antamiseksi tarvitsee kiinnittaa
huomiota ihmisen olemisen tapaan.
Luonteenpiirteitd, jotka voivat
edesauttaa loppuunpalamista, ovat



liioiteltu vastuuntunto,
perfektionismi, turvattomuus seké
ylisuuret vaatimukset itselle.
Lyhyesti sanottuna kyse on
epdrealistisista odotuksista.

Tyoilmapiiri

TyoOpaikalla on kiinnitettdva myos
huomiota tyoilmapiiriin: kuinka
tyotehtavat on jaettu; kuinka
tyontekija lepad; mitka ovat
kannustimet ja palkkiot;
henkilokunnan jatkuva muutos.
Néaiden ympaéristotekijoiden
huomiotta jattdminen, tai liiallisen
vastuun antaminen nuoremmille
tyontekijoille ilman kunnon
koulutusta, tai ilman positiivista
vahvistamista, on riskitekija.

Loppuunpalamista ei edista
ainoastaan ty0n suuri maara, vaan
“burn outin” voi laukaista tyon puute
tai tyOn merkityksettomaksi
kokeminen ja tarpeettomuuden
tunne, tai tunne siita, ettd omaa tyota



ei oikeasti arvosteta. Tunteen tyon
merkityksellisyydesta pitaa kasvaa
jokaisessa ihmisessa. Ei riita, etta
ihmistd muistutetaan siitd
ulkopuolelta ajoittaisten
selkddntaputusten lailla.

Vaikka onkin selvaa, etta ihmiset
ovat hyvin erilaisia, tdman paivan
nopea elamanrytmi saattaa johtaa
sithen, ettd emme juuri kayta
harkintaa siihen, mitd voimme
odottaa kultakin ihmiseltd. Jotkut
esimerkiksi ovat melko kyvykkaita
ratkomaan ennalta-arvaamattomia
seikkoja, joita tyopaikoilla ilmenee.
Voisimme jopa sanoa, etta tallaiset
ihmiset nauttivat sellaisesta. Kuten
urheilussakin, riskinottajat nauttivat
siitd, ettd odottamaton haaste rikkoo
heidén rutiininsa ja jopa se voi
tuntua rentoutuvalta.

Toiset tarvitsevat enemman
vakautta. Mitd muut pitavat
rauhallisena, he pitdvat vasyttavana.



Siksi on tarkedaa, etta yritysten
managerit ovat huolellisia, ettd eivat
kuormita tyontekijaa, kyvykastakin,
liian raskaalla tyotehtavalla.
Useimmilta ihmisilta 16ytyy jossain
maarin joustavuutta ja he voivat
ylittda rajoituksensa kokemuksen ja
neuvonnan avulla. Mutta joittenkin
kohdalla on vain parempi etsia joku
toinen tyOntekija tekemadn haastava
tyotehtava. Kaikissa toissa on
epamiellyttavat puolensa, ja joskus ei
ole olemassa muuta vaihtoehtoa,
kuin sopeutua tilanteeseen.

Mutta silloin, kun joku tydskentelee
oikealla paikalla, hdn tuottaa
enemman ja lepdd paremmin.

Ajoittain tyontekijan
ylikuormittuminen ei johdu
itseaiheutetusta uupumisesta, joka
syntyy liian monen samanaikaisen
tehtdvan ottamisesta tai niiden
huonosta hoitamisesta, vaan
yrityksen sisadisista



organisointivioista. Jollakin voi
esimerkiksi olla enemman tyota,
kuin on jarkevad, koska on olemassa
liian monta henkil04, joka antaa
hénelle tehtavia. Vaikka onkin
tarkeaa, ettad tallaisessa tilanteessa
olevat tyOntekijat puhuvat asiasta
pomolleen, on myos yhta tarkea osa
johdon vastuuta olla tietoinen
tallaisista tilanteista. On
valttamatontd huolehtia ihmisista
niin, ettd he eivat romahda tyonsa
alle, ja nayttaa huolehtimista ei vain
tehokkuudesta, vaan myos jokaisen
tyontekijan hyvinvoinnista ja
perheestd. Toisinaan tilannetta ei
kuitenkaan ole helppo parantaa,
koska henkil0 ja yritys ovat sama
asia, tai koska henkild kantaa
sellaisen projektin vastuuta ja
taakkaa, joka voi kdyda niin
totaalisen vaativaksi, etta
voimavarojen palautuminen on
vaikeaa.

Iloinen vasymys



Ajoittain vasymys voi versoa
turhautumisesta, kun emme hyvaksy
sitd, ettd projektit ja ihmiset eivéat
aina tayta odotuksiamme. Ongelma
ei aina ole siind, ettd toimintoja olisi
litkaa, vaan ennen kaikkea huonosti
toteutetussa toiminnassa ilman
oikeaa motivaatiota, ilman toimintaa
lapdisevaa spiritualiteettia, joka
tekee siitd miellyttavaa. Tasta johtuu,
ettd velvollisuudet vasyttavat
enemman kuin olisi jarkevaa, ja
joskus sairastuttavat. Ei ole kyse
tyynestd vaivannaosta, vaan
kireastd, raskaasta, epatyydyttavasta
ja lopulta kestamattomasta vaivasta.”
(Paavi Franciscus, Evangelii
Gaudium, 82.) ” Jotkut lankeavat
sithen, koska heittaytyvat
epdrealistisiin projekteihin eivatka
mielelldan tyydy siihen, mita
rauhassa voisivat tehda. Toiset taas
siksi, etteivat karsivallisesti hyvaksy
prosessien vaivalloista kehitysta ja
tahtovat kaiken putoavan taivaasta.
Toiset siksi, ettd kiinnittyvét



joihinkin projekteihin tai
turhamaisiin menestyksen
toiveisiin.” (Ks. edell.)

Rajoittuneiden toiveidemme tormays
todellisuuden kanssa voi olla merkki
ja mahdollisuus meille luottaa paljon
suurempaan toivoon. O Crux, ave
spes unica! ”Terve, oi risti, ainoa
toivomme,” kuten hymnissa Vexilla
Regis lauletaan, pyhan viikon
hetkipalveluksissa. Todellinen lepo
tulee itsemme jattdmisestd Jumalan
kasiin omaksuessamme Jeesuksen
sanat: ”Isd, sinun kdsiisi uskon
henkeni” (Luuk. 23:46).
“Jattaytyminen”, pyha Josemaria
opetti, on hyvien asioiden
toivomista, keinojen kayttamista
niiden eteen, ja sitten, jos asiat eivat
tapahdu odottamallamme tavalla,
Jumalan kasissd pysymista sanoen:
jatkan tyoskentelyd niin, ettd ne
tulevat tapahtumaan.”
(Muistiinpanoista perheen
kokoontumisella).



”Mutta entd jos ristini koostuu
tylsistymisestd ja surusta? Siina
tapauksessa sanon sinulle, Herra,
sinussa voin olla iloisesti surullinen.”
(Pyha Josemaria: The Forge 252.)

UupuessammeKkin, johtuipa se siita,
ettd emme levdnneet ajoissa, tai
omista puutteistamme, meidan
taytyy taas l0ytaa ja nauttia syvasta
ilosta, jonka Herramme sanat
lupaavat uupuneille, joita osa meista
on nyt, huomenna kenties toiset —
koska kukapa ei vasyisi ajoittain
elamén polulla?"Tulkaa minun
luokseni, kaikki te tyon ja kuormien
uuvuttamat. Mind annan teille levon.
Ottakaa minun ikeeni harteillenne ja
katsokaa minua: mind olen
syddameltdani lemped ja noyrd. Ndin
teiddn sielunne loytdad levon. Minun
ikeeni on hyva kantaa ja minun
kuormani on kevyt."(Matt. 11:28 — 30.)
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