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Kun sielu tanssii:
Vasymys ja lepo (II)

”On hyodyksi tutkailla, kuinka
voi levata jokapaivaisen
arkisen toiminnan lomassa.”
Tama on artikkelimme toinen
osa lepaamisesta elamassa
kovan tyonteon keskella.

28.5.2018

“Quando il corpo sta bene, lanima
balla — Kun ruumis voi hyvin, sielu
tanssii.” Ensikerran kun pyha
Josemaria kuuli timan italialaisen
sanonnan, han ei pitdnyt siitd. Hin
oli tuntenut niin monia ihmisia, jotka



keskella fyysistd karsimysta olivat
olleet ilolla ja rauhalla taytettyja.
Kuten han kerran sanoi: ”Ruumis voi
hyvin - vaikka se olisi sairas - ja sielu
tanssii, kun ihmisellda on
yliluonnollinen katse”. Ajan myo6ta
hén kuitenkin oppi arvostamaan
viisautta, jota tima hokema sisalsi.
[hminen on ruumiin ja sielun
erottamaton kokonaisuus. Kuten
sielu, tilansa mukaan, voi kohottaa
tal lannistaa ruumiin, samoin ruumis
voi ilmaista miten sielu voi, tai
vaientaa sen, jos terveydentila on
huono.

”Unssin verran ennaltaehkdaisya
vastaa paunan verran parannusta,”
kuten englanninkielinen sanonta
sanoo. Lepo on parhaita
ennaltaehkaisyn keinoja. Kuten
elamassa kaikissa asioissa, tassakin
Jumala laskee sen varaan, etta
teemme tavalliset toimemme hyvin.
Meidéan taytyy tehda
velvollisuuksiemme tayttamisesta



yhteensopivaa sen vastuullisen
seikan kanssa, etta meidan tulee
suojella voimiamme, joita tarvitaan
jatkuvasti niiden tayttadmiseen.
Lepadminen ei ole mitdén luksusta
tai itsekkyyden muoto.
Ennemminkin se on valttdmattomyys
ja velvollisuus. Kun sanomme
ndkemiin ystavillemme ja
perheenjasenillemme, saatamme
sanoa ”pida huoli itsestasi” (tai
englanniksi “take care”). Taman voi
ndhd muistutuksena siitd, etta
terveytemme on lahja Jumalalta. Se
on lahja, joka mahdollistaa meidan
palvelevan muita, ja etta
tarvitsemme huolenpitoa, ilman
turhia pelkoja. Paavi muistuttaa
meitd tasta lainatessaan Siirakin
kirjan isallisen viisauden neuvoja:
”Poikani, tee hyvdd itsellesi varojesi
mukaan ja tuo arvollisesti uhrit
Herralle. ... Ali ly6 laimin hyvid
pdivad, dlkoonkda menko ohitse sinun
osuutesi hyvin nauttimisessa...” (Siir.
14:11,14).



Maalaisjarjelld ja hyvallda huumorilla

”Anna minulle, oi Herra, hyva
ruuansulatus, ja myos jotakin mita
sulattaa. Anna minulle terve ruumis
ja tarpeellinen hyva taju siita
huolehtimiseen. Anna minulle
yksinkertainen sielu, joka tietda
kuinka vaalia kaikkea mika on
hyvaa, ja joka ei pahaa ndhdessaan
saikahda helposti, vaan ennemmin
etsil keinot laittaa asiat jarjestykseen.
Anna minulle sielu, joka ei tunne
tylsyyttd, purnaamista, huokailua ja
valitusta, eikad kohtuutonta huolta
tuosta ahtauttavasta asiasta
nimeltdan "mind”. Anna minulle, oi
Herra, hyvd huumorintaju. Suo
minulle armo ottaa ikeenija 10ytaa
elaméssa hiukan iloa ja jakaa se
toisten kanssa.” (Thomas Basil
Webbin rukous hieman ennen
kuolemaansa Sommen taistelussa 19
-vuotiaana vuonna 1917.)



Tama rukous hyvasta
huumorintajusta, jota paavi
Franciscus siteerasi
jouluadressissaan Rooman kuurialle,
kuvailee yksinkertaisesti ja selvasti
millainen sdvy kuuluisi olla Jumalan
lapsen lepddmisessa. Vasymysta
pitda uhmata seka terveen jarjen
kéytolla ettd hyvalla huumorilla;
aivan kuten on valttdmatonta pitaa
tarkedna lepadamistd, on tarkeaa olla
liioittelematta vasymystamme.

Pyha Paavali ohjeisti, ettd “surevien
on oltava kuin he eivdit surisi ja
iloitsevien kuin eividit iloitsisi...”(1. Kor
7: 30). On kylla totta, ettd meidan
tulee levitad, ja ettd on vastuutonta
vain odottaa niin kauan, etta
totaalisessa uupumuksessamme
terveytemme karsii.

Mutta ei meiddan tule sallia
lepddmisellemme myodskaan
epdareiluja odotuksia, koska sellainen



tekee meistd vain jannittyneita
tavoitellessamme niita.

On hyodyksi tutkailla, kuinka voi
levata jokapaivaisen arkisen
toiminnan lomassa. Paras lepo on
sellaista, jota saa pienind jatkuvina
annoksina; jatkuva kastelu on paljon
suuremmaksi hyodyksi, kuin monen
paivan kuivuuden jalkeen tuleva
tulva. Pyhéa Josemaria sanoi, ettd lepo
”el merkitse samaa kuin
tekemadttomyys. Se on rentoutumista
sellaisten toimien parissa, jotka
vaativat vihemmadn ponnistusta.”
(Pyhé Josemaria: Tie, 357.)
Tavallisesti, niin pitkdan kuin emme
ole adrimmadisen uupuneita, voimme
levata talla tavoin. Tarvitaan hiukan
luovuutta ja jarjestelyd, ja niin
voimme loytaa tyossdmmekin tapoja
levata: “tyoskennellessimme yhden
asian parissa lepddmme muiden
asioiden tekemisestd. Tama on Opus
Dein henki.” (Pyhéa Josemaria
muistiinpanoissa perhetapaamiselta



7.7.1974.) On helpompaa nauttia
tehtavien hoitamisesta silloin, kun
laitamme syddmemme mukaan
tekemiseen, vaikkakaan
inhimillisesti ajatellen se ei vaikuta
kovin vetoavalta. Tama kuitenkin
johtaa parhaisiin tuloksiin ja tekee
helpommaksi lepdamisen
tyoskennellessa.

Lepdadamisen hygienia

Johdettuna kreikan kielen sanasta
hygienos, tarkoittaen terveellistd,
hygienia kuuluu siihen sarjaan
asioita, joiden tarkoitus on sailyttaa
ihmisen terveys. “Unihygienia” on
essentiaalista lepaamiselle, silla
ihmisruumis tarvitsee lepoa.
Pyytdessdimme ruumistamme
parjadmadan ilman unta, tavallaan
puristaen siitd lisdaikaa, ruumiille
riittdd energiaa joksikin aikaa.
Taman joustavuuden vaarinkaytto
voi kuitenkin johtaa sellaisiin
haittoihin, joiden peruuttaminen on



hyvin vaikeaa, kuten kdy joustavan
nauhan ylivenyttyessa. Tama ei
johdu vain siité, ettd seuraavana
pdivana mieli ei ole selkea ja
energiaa on vihemman. Ajan myota
kasaantuessaan univaje voi
rapauttaa terveyden ja johtaa
uupumukseen. Tassa, kuten monessa
muussakin asiassa, pitdd paikkansa
sanonta: ”leipa tdnaan, nalka
huomenna.”

Toisinaan koemme
nukahtamisvaikeutta, vaikka
olisimme panostaneet hyvain uneen.
Sellaisina 0ind aika tuntuu pitkalta,
eikd aamulla heratessa ole
virkistynyt olo. Unettomuus itsessdan
el ole sairaus, vaan ennemminkin
oire. Unettomuuden syy taytyy
selvittda, ja toisinaan tarvitaan
ammattilaisen apua asiaan. Tekijat
voivat olla ulkoisia, kuten kuumuus
tai kylmyys, melu tai liiallinen valo.
Ne voivat olla my0s sidisid, kuten
kédrsimystd aiheuttavat huolet,



projekti, jossa tydoskentelemme,
hengitykseen tai muuhun liittyva
fysiologinen ongelma jne. Kuten
muidenkin terveysongelmien
kohdalla, kenties tassdkaan ongelma
ei ole helposti ratkaistu. Sen lisaksi,
ettd etsimme ratkaisua, tdssa on hyva
mahdollisuus jattaytya rauhallisesti
Jumalan kasiin.

Jatkuva jannittyneisyys voi tuoda
mukanaan uupumuksen. ”Stressi”-
sanaa kaytetaan usein "pahasta”
jannityksestd, jonka yhteydessa
ihmiset saavat "burn outeja” liiasta
tyoskentelysta tai lilan kuluttavasta
tilanteesta. On olemassa kuitenkin
myos “hyvaa” jannitysta tai stressia,
jota ilmenee sitkedn ja jatkuvan
tyonteon yhteydessa, ja joka ei ole
itsessaan terveydelle haitallista.
Haitallista on levon puute tai
harhaanjohdettu
motivaatio.”Parempi on kourallinen
levossa kuin kahmalon tdysi vaivaa
ndhden ja tuulta tavoitellen” (Saarn.



4: 6). Voimme vdsyttdd itseimme
tarpeettomasti ottamatta aikaa
pysdhtymiselle ja levolle, haluten
ratkaista kaikki asiat kerralla, ollen
ylikuormittuneita siitd ajatuksesta,
ettd asiat ovat viela vireilld. Silloin
tyomme voi olla vain yhtd suurta
tuulen tavoittelua. Ty0sta voi myos
tulla ikavystyttavaa ja uuvuttavaa
silloin, kun se ndhdaan padmaarana
itsessddn ja menetamme nakymaéan
siitd, mita me olemme muille velkaa.

Paivan aikana kertyva lihasjannitys
voi joskus olla tulos liiallisesta
kiirehtimisesta. Elektroninen
pikakommunikaatio ja
liikennevalineiden nopeus tuntuvat
valloittavan kaikki eldmaéan alueet.
Tama voi johtaa siihen, ettd elamme
jatkuvasti kiireessd, jotta saisimme
asiat tehdyiksi. Taman vuoksi
meidin on opittava yhdistamaan
sitkeys ja seesteisyys. Lahteminen
riittavan ajoissa ollaksemme
tasmallisid tapaamisissamme toisten



kanssa; toisten kuunteleminen
miettimatta samalla mitd teemme
seuraavaksi; karsivallisyyden
harjoitteleminen myohéstymisten
suhteen... Nama ovat joitakin niista
monista tavoista, joilla voimme
istuttaa lisda tyyneyttd arkeemme.
Jos jopa tapamme hengittaa
vaikuttaa ruumiimme tyyneyteen ja
vapauteen jannityksista, samoin
sielun oikea “hengittdminen”
sailyttda tyyneytemme ja
energiamme ongelmien ratkomiseen,
pdivittaisten huoliemme,
murheidemme ja omien sekd toisten
epataydellisyyksien levolliseen
hyvéksymiseen. Nama tavat voivat
asteittain auttaa meitd lepddmaan
yksinkertaisella ja terveelliselld
tavalla, ja olemaan “1dhteena
toisille”: olkapaand, johon nojata,
toisena ihmisend, jolle uskoutua.

Fyysinen harjoittelu voi auttaa seka
ruumista ettd sielua rentoutumaan.
Kaikki me hyddymme tavasta kdvella



paivittdin, hydodyntden tdhan vaikka
tyomatkamme, lasten koulusta
hakemisen tai jonkin asian
hoitamisen. Se mahdollistaa
lepddmisen ja energian kayttamisen
iloa tuovalla tavalla. Se voi olla
mahdollisuus rentoutua toisten
kanssa ja haastaa ruumiimme
viisailla tavoitteilla. Naméa kuten
muut yksinkertaiset mittarit, jotka
voimme liittda arkeemme, kantavat
osansa oikeasta lepaamisen
“hygieniasta” tyossamme, mikéa tekee
meistd iloisempia ja tuotteliaampia.

Ilmapiirin muutos

Lepo eri muodoissaan merkitsee
ilmapiirin muutosta. Kuten huone
ilman tuuletusta kdy tunkkaiseksi,
samoin paivittdinen elamamme voi
vasyttda meidat, aivan ilman suuria
kitkojakin. Ilman “raikasta ilmaa”
saatamme hyvin langeta
tylsistymiseen tai
rutiininomaisuuteen.



[Imapiirin muutos ei valttamatta
tarkoita sita, etta lahtisimme muualle
muutamaksi paivaksi. Vastuumme ja
toimemme eivat usein salli sellaista.
Urheileminen, kavelylld kdyminen,
ulkoileminen maaseudulla tai
luonnossa, uudessa paikassa
vieraileminen... NAma ovat sellaisia
tapoja, joilla voimme ”selvittda
paatamme” ja palata
virkistaytyneind
normaalielamaamme.

Ajoittain tulee konflikteja heiddn
kanssaan, joiden kanssa elamme tai
tyoskentelemme. Joskus tallainen on
ratkaistavissa yksinkertaisesti
viettdmdalla muutama tunti heidan
kanssaan eri ympdristossa kuin
tavallisesti. Toisinaan taas saatamme
kohdata haasteita, joiden tarkka
fokusointi tuntuu vaikealta.
Sellainen vaatii meita ottamaan
asiaan etaisyyttd, jotta voimme
uudelleen fokusoitua ja selventaa
asioita lepddmisemme kautta. Fiktio,



seka kirjat ettd elokuvat, samoin
kuin runous ja taide, voivat
erkaannuttaa meitd hyvalla tavalla
arkisista ongelmista ja virkistaa. Ne
tarjoavat ndkokulman muutoksen,
joka auttaa meitd uudelleen
fokusoimaan visiomme maailmasta
ja loytamaan kauneutta pienista
asioista.

Autenttinen lepo tulee siita, etta
etddnnytdmme jossain maarin
itsemme arkitodellisuudesta
voidaksemme palata uudistuneena.
Mutta se ei tarkoita paatapahkaa
pakenemista todellisesta maailmasta.
Kun katsoo joidenkin ihmisten tapaa
kytkeytya totaalisesti irti
viikonloppuna, ja ndkee sen
valitettavan tilan, jonka se jattaa
heihin, voimme olla varmoja, etta
sellainen lepo on vain kuvitteellista,
jos kerran palatessaan on vain
huonommassa kunnossa, kuin
ailemmin. Toisinaan tillainen
kéyttaytyminen versoo



pettymyksesta arkiseen elamaan,
jolloin ihminen haluaa paeta itsedan.
Siksi on hyvé tarkastella
vilpittomasti omaa eldmaansa ja
tunnistaa sellainen viihde, joka on
ennemmin pakenemista, kuin aitoa
lepoa, ja mahdollisesti jopa
haitallista. Kohtuullisuus on siksi
hyvéa koetinkivi lepomme laadulle.
Viihtyminen ja juhlamieli ovat
epailematta osa lepoa. Mutta on
tarkeaa olla sekoittamatta
juhlamieltd kohtuuttomuuden
kanssa, vaikka tasta on tullut yleista.
Tassakin kohden patee hyva neuvo,
ettd on parempi antaa ruumiille
“hiukan vahemman kuin sille
kuuluu” (Pyhé Josemaria: Tie: 196).
Viihtyminen ilman ylenpalttisuutta
johtaa suurempaan nautintoon.

Kohtuullisuus vapauttaa meidat
jannittyneesta jatkuvan mielen
virikkeen etsinndstd, joka johtaa
pettymyksiin, kun niité ei olekaan
saatavilla. Niinp& meille voi olla



hyvéksi vililla liikkua ilman
musiikin kuuntelemista, vaikka
meillé olisikin siihen tarvittava
teknologia aina mukana; tai sulkea
internet-yhteys hetkeksi, jotta
voimme loytaa uudelleen yhteyden
ympadrilldimme oleviin ja olla
tietoisempia heiddn tarpeistaan.
Lopulta meiddn taytyy kysya
itseltimme olemmeko luoneet
keinotekoisia tarpeita jatkuvilla
viihteen mahdollisuuksilla, jotka
voivat riistdd meilta yksinkertaisen
ja iloisen levon vapauden.

Muille avoin lepo

Perhe-elama rikastuu
kulttuurikiinnostuksenkohteiden ja -
harrastusten vaalimisesta. Nama
tarjoavat myos vaihtoehdon
urheilulle, joka voi tulla
haasteelliseksi, jos on ajanpuutetta,
sairautta tai sitten idn vuoksi. Emme
ole ikuisesti nuoria. Jos lepomme on
keskittynyt tarmokkaan



urheilemisen ymparille, saatamme
havaita ikddntymisen myota
nauttivamme siitd vihemman ja
vahemman. Siksi ei kannata odottaa
sithen saakka, kun tdma tapahtuu,
vaan on hyva etsid itselleen myos
muita lepdamisen tapoja.
Vaikkakaan kaikki lepddmisen
muodot eivat edellyta toisten
lasndoloa, Jumalan lapsen tulisi aina
tarkastella lepoa osana elaméaa myos
osana toisten elamaa, ja toisten
vuoksi, eikd vain jonakin pelkkan
yksityisend asiana. Tassa valossa
nahtyna Kkirjat ja elokuvat voivat
rikastuttaa keskusteluitamme ja
tarjota puheenaiheita. Maalaaminen,
puutarhanhoito tai DIY-projektit
tuovat ldmpoa kotiin; jokaisen
musiikillinen lahja (vaikka se ei
olisikaan suuri), luovuus
ruuanlaitossa, omaperaisyys juhlien
jarjestamisessa — nama kaikki
tekevat elamasta miellyttdvampaa
kaikille muille.



Autenttisen levon pitdisi olla avointa
perheelle ja ystaville. Ei ole jarkea
viikonlopun tullen vetdytya kuoreen.
Lepo, joka on individualistista, ei
lopulta tuo helpotusta. Se tuottaa
kummallisen levottomuuden, jota
puolestaan haluaa paeta. Tama voi
olla oireellista kertoen sisaisesta
jdnnitteestd suhteessa omaan
identiteettiin isdnd, ditind, veljena,
aviomiehend, tyttarend... On yksi
asia haluta lepoa ja toinen tulla
levottomaksi lepddmisestd.Sellainen
lepo, joka on avoin muille, on tyynta
ja joustavaa: se paljastaa
identiteettimme ja auttaa meita
olemaan keitd olemme.

Pyhan Paavalin kehotuksessa, “alter
alterius onera portate — kantakaa
toistenne taakkoja, niin te toteutatte
Kristuksen lain” (Gal. 6:2) voimme
nahda kutsun valittamaan toisten
levosta. Lepadmme parhaiten
auttaessamme toisia lepaddmaan.
Toisten mieltymysten ja



mielenkiinnonkohteiden
huomioonottaminen on osa
paivittaistd perhe-elamaa: isa
lastensa kanssa, vaimo miehensa
kanssa, lastenlapset
isovanhempiensa kanssa... Ja
yrittden olla ymmaértavainen:
elamaésta tulee paljon helpompaa
silloin, kun me aidosti rakastamme
toisia ja tieddmme olevamme
rakastettuja, ympéaroityja ihmisilla,
jotka kuuntelevat ja ymmartavat
meitd, ottavat omat huolenaiheemme
omikseen. ”Jos teette asiat
kiintymykselld, jokainen
taloistamme tulee kodiksi, jollaisen
haluan lapsilleni. Veljillanne on pyha
nalka palata kotiin tyontayteisen
pdivan jalkeen. Ja he huomaavat, etta
heiddn intonsa on uudistunut, jotta
he voivat jatkaa — levinneina ja
rauhassa -sotaa rauhan ja rakkauden
puolesta, jota Herramme meilta
pyytaa.” (Muistiinpanoista
perhetapaamiselta 29.3.1956)



Levon syvin ldhde ja lopullinen
paamaara on Herrassamme.
”Jumalani: mind lepdan sinussa,”
pyha Josemaria Kirjoitti kirjan
Decenary to the Holy Spirit
marginaaliin. ”Oi Herra Jumala, ”
rukoili pyha Augustinus, ”lahjoita
meille rauhasi - silla kaiken olet
meille antanut. Anna meille
hiljaisuuden rauha, sapatin rauha,
rauha ilman iltaa.” (Pyha Augustinus:
Confessions, XII1.35.50.) Jos ajoittain
huomaamme olevamme
haltioituneita maaseutundkyman
kauneudesta korkealta paikalta
katsottuna, aaltojen tasaisesta
rikkoutumisesta rannalle,
kipinoivéasta valkeasta
nuotiopaikalla, iloisten lasten
leikista, niin kuinka muka emme
silloin 1oytdisi lepoa rukouksessa,
laheisyydessd Jumalaan, joka aina
kuuntelee meitd ja tayttda kaiken
tekemisemme tarkoituksella? Herra
Jumala on aurinko ja kilpi (Ps. 84:12).
Héan valaisee vasymyksemme ja



lepomme. Jos sielumme muuttuu
hiljaiseksi kadottaessaan nakymansa
Hénestd, se puhkeaa lauluun ja
tanssiin, kunnes Hanet on jalleen
loydetty. “Lepdé jumalallisessa
sukulaisuussuhteessasi. Jumala on
Isd — sinun Isasi! — tdynnd lampoa ja
loputonta rakkautta. Kutsu hanta
Isdksi sdannollisesti ja kerro hénelle,
kun olet yksin, ettd rakastat hantd —
ettd rakastat hanta hyvin paljon! Ja
ettd sind olet ylped ja vahva, koska
olet hanen lapsensa.” (Pyha
Josemaria: The Forge, 331.)

Wenceslao Vial - Carlos Ayxela
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