


Johdanto

e Olemme luultavasti jokainen
kokeneet ristiriitoja tyo- ja
yksityiselamassa. Olemme myQGs
rukoilleet. Missa on armo kaiken
keskella? Millaista on papin
henkinen ja hengellinen hyvinvointi?

e Tavoitteena on tutkia alhepiiria
turvallisessa, myotatuntoisessa
hengessa, kuulla toinen toistamme.



RUKOUKSESTA JA
AHDISTUKSESTA



Syvyydestd mina huudan sinua, Herra

1 Matkalaulu. Syvyydesta mina huudan
sinua, Herra.

2 Herra, kuule minun aaneni, tarkatkoot
sinun korvasi rukoustani.

3 Jos sina, Herra, pidat mielessasi synnit,
Herra, kuka silloin kestaa?

4 Mutta sinun on armo, sina annat
anteeksi, etta me eldisimme sinun
pelossast.

5 Mina odotan sinua, Herra, odotan
sinua koko sielustani ja panen toivoni
sinun sanaasl.

6 Mina odotan Herraa kuin vartijat
aamua, hartaammin kuin vartijat aamua.
7 Israel, pane totvosi Herraan! Hanen
armonsa on runsas, han voi sinut
lunastaa.

8 Hin lunastaa Israelin kaikista sen
synneista.

— Ps 130



Mista papin ristiriidat
nousevatr



Atkojen muutos tulee

tholle



’Eko-

humanismi

Post-modernismi

Modernismi

Klassinen historismi




Se, minka olist kuulunut
toteutua, el toteutunut

Elamaton elama kathertaa






Vauvan varhaisin ’olemassaolon valtakunta” on
“kosketuksen ja litkkeen valtakunta”. Kehittymassa
olevan itsekokemuksen luojana ovat ruumiilliset,
erityisesti ruumiin pinnalla syntyvat aistimukset,
’kosketus, paineen tunteet, kipu, lampo ja niiden

tuottamat rytmisyyden kokemukset”
(Siltala 2007, 49. Teoksesta: Askeleista, jotka otamme. Therapeia-saatio.).









Katse ruumiillisena kokemuksena

oo Kosketuksen, koskettavien pintojen
tuomaan itsekokemukseen tulee
katse, joka antaa kosketuksen
muodostamalle itsekokemukselle
muodon. ”Koskettavien pintojen
kokemukseen” kasvot ja katseet
”tuovat valkeuden™.

e Siltala pitaa (mm. Roland Barthesiin
viitaten) katseesta tulevaa valoa
ruumiillisena kokemuksena: ”’Valo on
kuin yhteinen tho.” Kasvoista,
katseesta ja silmista tulee tarkea
olemassaolon ja itsekokemuksen
yllapitaja, ’minut nahdaan,
olen” (Siltala 2007, 50).



Tarve ymmartda ja tulla ymmarretyksi on jo
pikkuvauvalla vallitseva inhimillinen perustarve

(Siltala 2007, 38).



[Vauvan ja didin vilinen] varhainen vuorovaikutus
on lasna jokaisessa thmissuhteessa (Siltala 2007,
37).



Tyopatkan vuorovaikutus
takkuaa



Vuorovatkutuksen nelja tasoa

Miinus yksi taso Ykkostaso
©» Asemaan perustuva ylivalta ja e “Litkesuhde”, jossa
pakko vuorovaikutusta saatelevat tarkka

ohjeistus ja erilaiset ammatilliset
tehtavat ja roolit



Kakkostaso

e HenkilOkohtainen yhteistyO ja
keskindinen luottamus,

samanlainen kuin ystavyydessd ja
tehokkaissa tiimeissa.

Kolmostaso

©° Emotionaalisesti laheinen, tdysin
vastavuorolinen sitoutuminen.

==

Henkilokohtainen Syveneva
jakaminen sitoutuminen
Rakkauden
lapaisema

vuorovaikutus

Vastavuoroinen
ymmartaminen



Myo0s usko ja armo ilmenevat meille
mielemme rakenteiden ja prosessien
lapi.

Kun mielen sotkuiseen huoneeseen avartuu tilaa, tuohon
avartuneeseen tilaan virtaa armon kokemus kuin lahjana.



Harjoitus: Tayst vapaus tuntea,
rajoitettu vapaus sanoa ja tehda



Harjoitus
ePalauta mieleesi joku tilanne tyon maailmassa, joka on erityisest

herattinyt sinussa tunteita.

welitsi itsellest part. Olette kollegoja ja teilla on vaitiolovelvollisuus
kuulemaanne.

weKuvaile parillest mieleesi noussut tilanne.

©eSina, joka kuuntelet, voit kertomuksen loputtua lyhyesti kertoa
parillesi, mita kuulit, "peilata”.

oo Kysy sitten kertojalta, mita tunteita kerrottu tilanne synnytti.

Rohkaise kertojaa antamaan tunteilleen nimia. Tuntuivatko ne
kehossa?

oo Kysy kertojalta, salliko han itsensa tuntea tuota kaikkea?

weRohkaise hanta lopuksi katselemaan tapahtuman herattamia
tunteita myotatunnolla ja uteliaisuudella. Fi ole olemassa mitaan
kiellettya tunnetta.

we Ald yritd pelastaa toista hinen tuteiltaan, ei edes vaikeilta tunteilta.



Ta1 tyopaikkaspritualiteetista

o Dialogisuns — kahden olennon valista vuorovaikutusta, jonka
perustana on kunnioittamisen asemesta rakkaus.

oo Pyhyys (sacred) ’mysteerinen ulottuvuutta thmisyyden ytimessa”
ja — esimerkkinaan nukkuva lapsi — ’suojattomana olemisen

pyhyytta” (Gabriel Marcel)

e Totuudellisuus — on rohjettava puhua siitakin, mista ei voi puhua,
mutta puhua harkiten.



Jakaminen

flinga.f1

Piasykoodi: FBEH6VQ



NELJA TAPAA VAHENTAA STRESSIA JA AHDISTUSTA



LASNAOLO- JA )
KESKITTYMISMENETELMAT

« Meditaatio
e Rukous
« Hengitys

o Mielikuvat

Ahdistusta lieventadksemme saatamme
[6ytaa apua menetelmista, jotka
auttavat kiinnittamaan huomion

ahdistavan “ulkopuolelle”.



ILMAISEVAT, LUOVAT TEKEMISET

e Puuhailu mielenkiintoisen
projektin kanssa

e Jaiteet

o Keholliset ilmaisutavat

Voimme kanavoida ahdistavia
ajatuksia ja tunteita itsellemme
hyodyllisemmilla tavoilla luovasti,
esimerkiksi mielenkiintoisen
projektin, taiteiden tai kehollisten
harjoitteiden kautta.



ITSETUTKISTELU,REFLEKTIO

 Paivakirjan kirjoittaminen
o Itsetutkistelu

e Vuorovaikutus toisen/
toisten kanssa

Voimme tarkastella sitd, millaisissa
tilanteissa ahdistus virida, voimme
tulla tietoisemmaksi ahdistuksen
herattavista tekijoista (triggereista)
ja tarkastella ahdistavia ajatuksia ja
tunteita. Voimme kokeilla keinoja,
jotka vahvistavat itsehavainnointia.



TERVEYTTA EDISTAVAT ARVOT

e Ravinto
e |hmissuhteet

o Liikunta (urheilu ja
hyotyliikunta)

Lievittadksemme
ahdistuksentunteitamme, saattaa olla
hyodyllista kiinnittaa huomio terveellisiin
tapoihin, terveellisiin suhteisiin,
terveellisiin mielihyvan lahteisiin ja
terveelliseen ymparistoon.



LLuovun ratkaisemisen
vaatimuksesta



Niillas Holmberg, Halle Helle —romaanin haastattelu YLE radio:

"Se on niin, ettd tammadinen ristiriitaisuus ja paradoksaalisuus
on problematisoitu tassa lansimaisessa sivistyksessa ja
modernissa kulttuurissa, joka aiheuttaa sitten tallaisia
patoutumia ja lukkoja ja voi vieda esim. psyykkisiin sairauksiin,
kun taas luonnonkansoilla, esim. meilla saamelaisilla sita
ristiriitaisuutta ja painvastakkaisuutta ja vastakkaisuuksien
yhtaaikaista olemassaoloa, sita ei ole problematisoitu, vaan on
kasitetty se, etta ristiriitaisuus, sen sijaan etta se olisi joku
ongelma, se on jopa elamaa yllapitava asia. Aivan perusasia
tassa maailmassa biologisesti ja psyykkisesti.”

“Suomeksi kirjoittamalla kommunikoin valtavaeston kanssa”,
sanoo saamelaiskirjailija Niillas Holmberg | Audio Areena (yle.fi)



Armo koetaan
tassa elamassa

saroytyneessa,
keskeneraisessa,
muutoksessa
olevassa.



Sitaatteja rukouksesta

o "Me sanomme I[s3, mutta lopulta on vaikea sano, kumpi rukoilee,
mina vai Henki, silla rukoilemme Pyhassa Hengessa ja han on
meissa lasna niin syvalti, koska hanet on lahetetty sydamiimme.
Han on niin puhdas, hienovarainen ja kaikkialla lasn3,
huomaamaton spontaanissa toiminnassaan, etta han kykenee
olemaa kaikissa meissa kaikkialla tekematta vakivaltaa.. Han on
ennen kaikkea vapauden henki.”

- Yves Congar: I Believe in the Holy Spirit (engl. laitos 1983,
Herder & Herder)

o "Rukous on rakkauden lapaisemaa Jumalan ajattelemista.”
- Yves Congar

o Todellinen rukous vakuuttaa meille, ettd Jumala on Jumala eika
heikon kateni jatke.
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