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Tervetuloa

”Benvenuta! Welcome!” Néin minulle toivotettiin tervetuloa saapues-
sani tammikuisena iltana Rooman eteldlaidalla olevaan luostariin.
En ollut sopinut tapaamista etukiteen. Olin ldhtenyt julkisilla kulku-
vilineilld hatarin tiedoin seikkailulle kohti paikkaa, joka kutsui.

Toimistorakennuksen ovensuussa vastassa oli keski-ikéinen, vaalea-
hiuksinen, ystdvillinen nainen. Hén katsoi minua ldmpd4 silmissddn
ja hymyili levedsti kiddet avoimesti sivuille ojennettuina. Koko olemus
vastaanotti saapujan ldmpimisti.

Hyviksyvi vastaanotto sulatti sisdiset kysymysmerkkini ja matkan
aiheuttaman jannityksen. Olin tddlld ja tdssd oli hyvd. Pian sain huo-
mata, ettd ihan jokainen saapuva toivotettiin tervetulleeksi samalla
lAmmollA.

Samaa toivon nyt sinulle, kun saavut timén kirjan maailmaan. Ter-
vetuloa! Toivon, ettd kirjan tunnelmat, tarinat, tiedot, harjoitukset ja
sanat tulevat sinua vastaan avosylin, valmiina yhteyteen.

Luostariin saavuttaessa vastassa on yleensd portti. Se erottaa luos-
tarin ympérdivistd maailmasta ja muistuttaa, ettd siirtymé on aina
myos jonkin taakse jttdmistd. Portti voi olla myd&s vertauskuva.
Jokainen kohtaa eldmdssddn ahtaita portteja - tilanteita, joiden 1dpi
kulkeminen vaatii rohkeutta, luopumista tai kdrsivillisyyttd.
Saapuessani tietd pitkin roomalaiseen luostariin vastassani olikin
ollut lukittu portti. Hieman epdvarmana olin painanut sen vieressa
olevaa summeria tietdmdttd kuulisiko kukaan. Mieleni oli varautunut
pettymykseen: jos kukaan ei vastaisi, joutuisin matkustamaan parin



tunnin matkan takaisin. Pitkdltd tuntuvan ajan jilkeen summerista
kuului d4nti ja portti aukeni sdhkoisesti.

Kuinka monelle portille kolkutinkaan t&ti kirjaa kirjoittaessa! Por-
teilla tapasin torkahtaneita portinvartijoita, sanattomia hiljaisuuden
vaalijoita, kysyvid katseita ja ylldttivid ystavid.

Mihin tahansa uuteen astuessa ihmisen mieli ja askeleet ovat
vdhin epdvarmoja, tunnustelevia. Niin nikee ja kuulee toivottavasti
tarkemmin kuin kiirehtiessdén. Tamén kirjan sivuilla pdfset pohti-
maan eldmisi valintoja, tapoja, arvoja ja suuntaa. Uskon vakaasti, ettd
kun ihminen pysihtyy itsensi ja eldmén ddrelle, siitd seuraa jotain
hyvéd. Riippumatta siitd, oletko 20-, 50- vai 8o-vuotias, on tarpeen
vililld tarkistaa suuntaa.

Kevyimmillddn voit poimia kirjasta muutamia ideoita ja kysymyk-
sid ja testata niitd. Kirjan teemoista voi my0s avautua tie syvempdédn
muutokseen tai ainakin kaipaus siihen. Jos ndin kéy, toivon, etti etsit
ja 16ydit luotettavia ihmisid, ystévid, yhteison tai hengellisen ohjaa-
jan, jonka kanssa voit matkaasi jakaa. Téllaista tietd ei ole tarkoitettu
yksin kuljettavaksi - ellei tiesi sitten ole erakkomunkin tai -nunnan
kutsumus! (Heilldkin on seuranaan Jumala.)

Niin, Jumala. Jos tiedét, ettet usko, tai uskot ettet tiedd, voit silti
saada tdstd kirjasta paljon irti. Roomalaisessa baarissa Monteverdessi
kolmekymppinen ateistiksi tunnustautuva kysyi minulta prosecco-
lasillisen dérelld, voisiko tdmi kirja antaa jotain my0s hinelle. Vasta-
sin hénelle ja samalla sinulle, ettd tietysti. On minun tehtévéni kirjoit-
taa niin, ettd mahdollisimman moni mahtuu kyytiin.

Toivon osaavani kirjoittaa niin, ettd myos lukija, jolle uskontojen
maailma on vieras tai luostarielimi ennestédin tuntematonta, saa kir-
jasta iloa, oppia ja hyotyd eldimédédnsd. Samalla toivon kirjoittavani teo-
logisesti riittdvén todesti tavalla, joka kunnioittaa luostareiden viked.
Tehtivd edellyttdd tasapainoilua maailmojen vélilld ja toisinaan yleis-
tyksid.

Tdssd kirjassa luostariperinteitd tarkastellaan kokonaiskuvan
tasolla, ja siksi eri perinteiden ja historiallisten kehityskulkujen eri-
tyispiirteet jadvit aika lailla sivuun. Jos kiinnostut niistd, on ole-



massa valtavasti kirjallisuutta ja ldhteitd, joista voit 10ytd4 lisdi tietoa.
Samoin on luostareita, joissa voit vierailla. Kirjan lopussa on vinkkeja
kirjallisuuteen ja luvun 12 lopussa on ideoita vierailukohteiksi.

Luostarit on usein rakennettu kauniisiin paikkoihin. Tdm#kin, jonka
ldmpiméstd vastaanotosta jo kerroin, on mutkittelevan tien pédissd
vehredlld kukkulalla. Sielld, hieman sivussa Rooman suurkaupungin
keskustasta, ldhes neljdn miljoonan asukkaan metropolialueen tun-
tumassa, on hiljainen keidas, yksi sadoista tuolla seudulla. Rooma ja
sen ympdristé muodostavat maailmanlaajuisestikin poikkeuksellisen
luostarieldmén keskittymin, erityisesti ldntisen, katolisen kristinus-
kon piirissd.

Luostarit tai niiden kaltaiset yhteisét ovat eri uskontojen ja
hengellisten perinteiden yhteinen tapa eldd syvdd hengellistd eldméai
ja jdrjestdd sitd. Tdssd kirjassa painopiste on kristinuskon luostari-
perinteissd, koska niistd minulla on eniten tietoa ja kokemusta. Osa
luostareiden perusperiaatteista on kuitenkin universaaleja.

Suomessa toimii vain muutama varsinainen luostari tai luosta-
rimainen yhteiso. Meilldpdin munkkeja ja nunnia on todella vihén.
Miksi sitten kannattaa kirjoittaa luostarieldméstd suomeksi, suoma-
laisille? Juuri siksi, ettd meilld on etddnnytty viisaudesta ja vuosisa-
taisista kdytdnnoistd, joita luostareissa ympdri maailman edelleen
syvennetaan.

Tietyt perusideat toistuvat luostareissa perinteestd riippumatta:
vetdytyminen, yhteisé6n kuuluminen, kurinalainen eldmi, ru-
kouksen tai meditaation harjoittaminen, omistamisesta luopuminen
ja haluista irtautuminen. Linsimaiselle ihmiselle tdm4 voi kuulos-
taa jopa tylséltd: eik6 eldmén kuuluisi olla hauskempaa? Pitddko tdssd
kaikkien velvollisuuksien keskelld luopua nautinnoistakin?

Kyse on hyvistd elamistd.

Millaista sitten on hyvi eldimi? Tieddtkd sind sen, oletko jo ratkais-
sut arvoituksen? Kun katsot ympdrillesi tai sisimpdisi, selaat somea
tai uutisia, tuntuuko, ettd meilld on td4lld homma hallussa ja ”maan
pédlld rauha ihmisilld”, kuten Luukkaan evankeliumissa jouluyodstd



kirjoitetaan? Luostareissa on etsitty, ylldpidetty ja rukoiltu rauhaa
vuosisatojen ajan. Kaiken ldpdisevi, horjumaton, olosuhteista riippu-
maton rauha, jota voi kokea ja jakaa yhdessd, on olemassa.

Tdmén kirjan tarkoituksena on oppia luostarieldmistd ja soveltaa
opittua keskeytysten tdyttdmddn nykyarkeen. Perusldhtokohdan jat-
koksi haluan tehdd muutaman tarkennuksen.

Ming, kirjan kirjoittaja, en ole nunna enkd munkki. Omat koke-
mukseni luostareista ja niiden opeista ovat vierailijan kokemuksia ja
teologin nidkemyksid, omakohtaisen hiljaisuuden harjoittamisen l&pi
tulkittuna. Teos perustuu aiemman kirjallisuuden ja haastattelujen
lisiksi omaan ymmirrykseeni aiheesta, enkd viitd sen olevan tdydel-
listd tai virheetontd. Lukijan vastuulle jdi arvioida tiedon, tarinoiden
ja tunnelmien soveltuvuus omaan eldméainsa.

Munkin tai nunnan kutsumus on vaativa eldmintie, joka johtaa
syvimmillddn omasta tahdosta luopumiseen. Tehtdvddn valmistava
hengellinen kasvatus kestdd vuosia. On tédrkedd tiedostaa, ettd vuo-
sien kokemuksista ja vuosisataisista opeista voi tiivistyd vain palasia
meille, jotka emme eld eldimddmme luostarissa. Mutta leivinmurut-
kin ovat ruokaa, osa itse leipdd. Luostareissa koeteltu eldméntapa tai
viisaus voi yksittdinkin osoittautua tienviitaksi téssd ajassa eldville
kulkijalle.

Jotkut niistd arvoista ja tavoista, joihin tdssd kirjassa viittaan,
liittyvét luostareiden lisdksi suomalaiseen arkielimin viisauteen,
kristinuskon perint6dn tai muiden katsomusten nikoékulmiin. Vii-
sautta on luostareissa mutta tietysti myos muualla. Tarkoitukseni ei
ole litkaa ihannoida munkkeja, nunnia tai luostarieldmas, silld ihmisiad
me olemme ja ihmisind pysymme luostarin muurien molemmin puo-
lin. Persoonien, yhteisdjen ja ihmiseldmén valoisat ja varjoisat puolet
ovat osa eldmid kaikkialla.

Minulle maailma néyttdytyy paikkana, jossa meistd useimmat ovat
matkalla ja ”hatarin tiedoin seikkailulla kohti paikkoja, jotka kutsu-
vat”, kuten tdmén kirjan ensimmaéisessd kappaleessa matkaani luos-
tariin kuvasin. On kiehtovaa, ettd me ihmiset kiinnostumme aivan

10



erilaisista asioista, paikoista ja ihmisistd. Joskus pystymme kuvaile-
maan omien oivallusten, eldménkokemusten tai -tapahtumien var-
jolla, miten ja miksi olemme jonnekin pédityneet. Vield useammin
tdmi on meiltd itseltdmmekin hdméirén peitossa, aavistuksina. Lahei-
semme ndkevit joskus meitd tarkemmin, mitd meissd on: piirteitd,
lahjoja, puutteita.

Mutta jokin meitd kutsuu. Jos kutsu on pédssyt haalistumaan tai
unohtumaan, sen voi uskoakseni elvyttdd. Tai ehkd on oikeampaa
todeta, ettd se voi tulla elvytetyksi. Sisdisen kutsun henkiin her#tta-
misessd on ainakin kaksi aktiivista toimijaa: se mitd itse teen ja se
mitd minussa tapahtuu minusta riippumatta. En tiedd, kutsutko eld-
mid ohjaavaa voimaa Jumalaksi, maailmankaikkeudeksi, sattumaksi,
biologiaksi, mysteeriksi tai joksikin muuksi - tai oletko ylipd&tiin
miettinyt asiaa. M#dritelmistd huolimatta jokin melko mégrittelema-
ton on ollut 1dsnd alusta saakka. Silld miten muuten juuri sind tulit
maailmaan, eldvaksi ihmiseksi?

Ja misti tilanteesta saavut nyt tdh#n? Mitd eldmissdsi on meneil-
1ddn? Miksi tartuit tihédn Kirjaan ja harkitset antavasi sille aikaasi?
Vaikka nyt en tiedd, joskus saan jédlkeenpdin kuulla. Se tuntuu tir-
kedltd, yhteydeltd. My0s siind tapauksessa, ettd tunnemme, ajatte-
lemme ja koemme eri tavoin, on siitd kertominen yhteyden yritysta.
Joten tervetuloa kertomaan kokemuksistasi!

Luostareiden perinteeseen kuuluu myds vieraanvaraisuus. Jos oli-
sin nyt kanssasi samassa tilassa, tarjoaisin sinulle kupin teetd. Olisin
hakenut teeputiikista teelehtid ja hauduttanut niistd meille juoman.
Ehk4 laventelia, vaikka se ei oikeastaan ole teetd vaan yrtti. Sitten kes-
kustelisimme.

Munkkimoodi-kirjan sivuilla olemme hetken samassa maailmassa,
vaikka teehetkemme onkin kuvitteellinen. Jos tahdot, keitd nyt teetd
tai korkkaa luostariolut ja ota mukava asento. Tervetuloa!

@ Susanna
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MIKSI MINA?

Kun idea Munkkimoodi-Kirjasta oli syntynyt, huomasin jupisevani:
miksi mind Kirjoittaisin tdstd? Enhén ole munkki tai nunna, en myos-
kddn munkkimoodi-ilmion mukainen usein itsekuriltani. Sisdinen
pingispallo osui arkoihin kohtiin. Otsan kurtistumisesta huolimatta
tajusin, ettd tehtévd oli nyt vain saapunut minulle. Niin joskus kiy:
asia valitsee sinut. Ehki siksi, ettd liikun someilmioksi nousseen
munkkimoodin ja luostariperinteen vélimaastossa. Voisinko avata
nihtyd, elettyd, koettua ja luettua toisillekin?

Jotta voit arvioida, mistd késin kirjoitan, kerron taustastani.

Perhe on tdhénastisen eldmé@ni haastavin henkinen harjoitus, péivit-
tdinen mahdollisuus kompastua ja kasvaa. Olen neljdn 14-25-vuotiaan
nuoren ja aikuisen #iti. Lasten isén ja puolisoni Jukan kanssa olemme
pitdneet yhtd vuodesta 1998. Suurperheen eldmi on ollut vélilld kaoot-
tista, varsinkin kun saman katon alle péaityi kuusi luovaa ihmisti. Ins-
piroiduin ”koti luostarina” -ideasta jo 15 vuotta sitten, kun lapset olivat
pienid. Kotimme ei tosin vieldkddn nédytd luostarilta, mutta ehkd ensi
vuonna? Silloin kun se oli mahdollista, kdvimme lasten kanssa jopa ret-
riiteissd. Se ei varsinaisesti ollut lomaa (onko retriitti koskaan?), mutta
opimme paljon itsestdmme ja toisistamme. Vanhimmat lapset asuvat
nyt jo omillaan, mutta olemme edelleen tiivis yhteiso.

Olin retriitissd ensimmdiistd kertaa noin kaksikymmentd vuotta
sitten. Sen jilkeen olen vetdytynyt sddnndllisesti hiljaisuuteen ja osal-
listunut useisiin pitkiin (noin kahdeksan vuorokauden) ja lyhyempiin
(viikonlopun mittaisiin) retriitteihin Suomessa ja ulkomailla. Vii-
meksi osallistuin amerikkalaisen Cynthia Bourgeault’n neljin péivin
Wisdom Schooliin eli Viisauskouluun Poitsilan retriittikartanossa
Haminassa. Olin mukana jédrjestdméssi sitd tyoni kautta.

Ty6 Hiljaisuuden Ystévit -yhdistyksen viestinté- ja koulutussuun-
nittelijana on osaltaan tuonut minut hiljaisuuden, vetéytymisen ja
hengellisten kysymysten #érelle. Olen saanut olla mukana jirjestd-
méssd koulutuksia, joissa opitaan hiljaisuuden taitoja, sekd seurata
laheltd Via Silentiin hiljaisen rukouksen luostariyhteison eldmai.
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Ty6 on ndyttdnyt, miksi hiljaisuus, rytmi ja yksinkertaisuus tuntuvat
monista yhd tdrkedmmiltd. My0s piispa Mari Leppénen on kirjoittanut
aiheesta. Hén on Hiljaisuuden Ystévit ry:n hallituksen puheenjohtaja.

Hiljaisuus on puhutellut minua lapsesta saakka, ei niink&#n kon-
septina vaan kokemuksena. Lapsena puhuttelevat hiljaisuuden koke-
mukset toistuivat pdivittdin mutta myShemmin harvenivat. Hiljaisuus
on kuitenkin ollut eri tavoin mukana eldméni vaiheissa. Kun nuorena
aikuisena reissasin ja lumilautailin maailmalla, laskin jopa Silence-
merkkiselld laudalla! Nykyddn meditoin eli olen syddnrukouksessa
sdadnnollisesti. Se on turvapaikkani. Tavallaan on erikoista, etti tilaa,
joka lapsena syntyi luontaisesti, tdytyy aikuisena tavoittaa harjoituksin.

Omien lasteni kasvettua olen viettinyt pitempid aikoja itsekseni,
omanlaisessani munkkimoodissa. Parin viime vuoden aikana olen
viettdnyt Roomassa kaksi kuukauden jaksoa. Luostarivierailut seka
munkkien ja nunnien haastattelut olivat mahdollisia Suomen Roo-
man instituutin residenssipaikan johdosta. Olen viettdnyt pitempid
jaksoja my0s Joensuun ortodoksisessa seminaarissa. Oma huone,
omat rutiinit, itse padtetyt aikataulut ja kirjahylly. Ah!

My®6s kirjoittaminen on erdénlainen munkkimoodi. Kun kirjoitan,
rajaan muun maailman kauemmas ja hyperfokusoin sisimpéén ja ruu-
dulle tipahteleviin sanoihin. Ilman yhteyttd itseen, ympéaroivddn ja suu-
rempaan se ei onnistu. Edellinen kirjani, Etsijdn kirja, syntyi padosin
Valamon luostarissa. Se oli hyvi kirjoituspaikka, jota muistan lammolla.
Munkkimoodi-kirjaa olen kirjoittanut pédasiassa omassa kirjoitushuo-
neessani, jonka sain, kun yksi lapsista muutti omaan kotiinsa. Huo-
neessani on vintage-nojatuoli, Hiljaisuuden ikoni, pieni poytd, sénky,
erikoinen viherkasvi, tdrkeitd muistoesineiti ja paljon, paljon kirjoja.

Koulutukseltani olen teologian maisteri (uskontotiede) ja kasva-
tustieteiliji, joka on tehnyt luokan- ja uskonnonopettajan toitd. Olen
myds retriitinohjaaja, syddnrukouksen ohjaaja (centering prayer) sekd
henkisen ja hengellisen kasvun ohjaaja. Kuulun evankelisluterilaiseen
kirkkoon ja olen kiinnostunut mystiikasta.

Olen Kkiitollinen omille ohjaajilleni. Hengellisten opettajien ja
sydénystévien lisdksi my6s suvulla on merkitys. Monet esivanhempani
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ovat tehneet hengen tyotd. Tunnen heidédn siunauksensa myds omissa
tehtédvissini.

ENNEN KUIN ALOITAT

Olen kirjoittanut Kirjan luvut niin, ettd ne toimivat my0s itsendisind.
Voit siis lukea kirjaa siind jdrjestyksessd kuin haluat ja siirtyd mihin
tahansa kiinnostavaan lukuun. Ehdotan silti, ettd luet ensin luvun 1.
Siitd ja Tervetuloa-luvusta saat perustiedot ilmidstd nimeltd munkki-
moodi ja kirjan maailmasta: kuka, mitd, missd, milloin, miksi ja miten?

Luku 2 kertoo joistakin nykyisen eldmintapamme haasteista ja
asioista, joita yksittdisind ihmisind ja ihmiskuntana parhaillaan koh-
taamme. Sen tarkoituksena on motivoida muutoksiin ja pohjustaa
sitd, miksi tarvitsemme luostareiden viisautta tissd ajassa.

Luvut 3-11 kertovat luostareiden viisaudesta ja sen soveltamisesta
arkeen eri teemojen kautta. Jokaisessa luvussa péddset kidytdnnossd
pohtimaan, mitd ndmd asiat omassa eldmissési tarkoittavat: miten
voit eldd niitd todeksi tai vihintddn kokeilla?

Luvussa 12 tutustutaan kristinuskon luostariperinteen juuriin ja
nykypédivéidn. Suosittelen tétd taustalukua erityisesti, jos nukuit his-
torian, uskonnon tai katsomusaineiden tunneilla. Luvun 12 lopussa
ehdotan vierailukohteita.

Luvussa 13 ldhdetédin pyhén jéljille tdimén pédivin Suomessa ja kul-
jetaan tietoisemmassa yhteydessi eteenpdin.

Kirjan sivuilla kuulet myds munkkien ja nunnien @4nié eri luosta-
reista. Olen kiitollinen heiddn ja muiden luostariperinteistd kiinnos-
tuneiden ihmisten kanssa kdymistini keskusteluista ja siitd avoimuu-
desta, jolla he jakoivat eldmédnkokemustaan.
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Luku 1 Mikd munkkimoodi?

Monk mode = munkin elimdntapaa muistuttavaa
eristaytymistd, itsetutkiskelua ja keskittymistd
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OLENNAISTA

Munkkimoodi kutsuu keskittymddn olennaiseen.
Munkkimoodi on harjoitus, ei suoritus.
Téydellisyyttd tarkedmpdd on jatkaa harjoitusta.

Vuosisatoja vanha luostariviisaus

pubuttelee myos nykyibmistd.

Luostariperinteen otvalluksia voi

soveltaa tavallisessa arjessa.
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Munkkimoodi [;uhuttelee

Tammikuussa 2024 puolisoni Jukka istui nojatuolissa keittion puu-
hellan vieressi ja luki knnykdstddn Helsingin Sanomia. Min4 tyhjen-
sin parhaillaan tiskikonetta. Vastaavissa arkisissa tilanteissa luemme
usein toisillemme verkkouutisia tai nostoja somesta.

Jukka pysdytti minut: “Eiko td4 olisi sun juttu, jotain mistd voisit
kirjoittaa?”

Hesarin otsikko kuului: ”Osa ruotsalaisnuorista eldd nyt
‘monk modessa’ ja noudattaa luostarista tuttua eldméntyy-
lid.” Kolumnissa kerrottiin ruotsalaisesta nuorisobarometristd eli
Ungdomsbarometernista, joka tarkastelee eldméntyylid ja mielty-
myksid ruotsalaisnuorten parissa. Tutkimuksessa kysyttiin trendien-
nustuksia vuodelle 2024, ja siihen osallistui yli 15 0oo ruotsalaista
15-25-vuotiasta.

Yksi ruotsalaisnuorten trendiennustuksista oli monk mode, jolla
tarkoitettiin ”munkin eldméntapaa muistuttavaa eristdytymistd, itse-
tutkiskelua ja keskittymistd”. Helsingin Sanomien kolumnissa kerrot-
tiin, kuinka nuoret esittelevit TikTokissa monk mode -haasteeseen
kuuluvia rutiinejaan: meditaatiota, urheilua, venyttelyd ja lukuhetkis.
Haasteeseen saattoi siséltyd my0s sosiaalisen median kdyton rajoitta-
mista sekd pidittdytymistd epiterveellisistd ruoista ja juomista, kuten
alkoholista, valkoisesta sokerista ja valmisruoista.

Mediassa monk modesta eli munkkimoodista puhutaan eldmén-
tapana, jossa ihminen vetéytyy joksikin aikaa pois jatkuvasta halysté
keskittydkseen olennaiseen: rytmiin, tyohon, hiljaisuuteen, kasvuun
tai tarkoitukseen. Yhdysvaltalainen verkkojulkaisu Forbes.com ker-
toi asiasta jo loppuvuodesta 2023. Jutussa How to be highly productive
by going into “monk mode” huomio oli rauhoittumisen ja vetdytymi-
sen valjastamisessa nimenomaan tuottavuuden palvelukseen. Keskit-
tymiseen haettiin esikuvia luostarieldméstd ja munkkien eldminta-
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voista. Ilmi6 syntyi internetin yhteisdissd, ja siitd innostuivat ensin
opiskelijat, yrittdjét ja luovan alan ammattilaiset.

Aviomieheni oli oikeassa! Kiinnostuin monk modesta siihen sisél-
tyvien mahdollisuuksien ja my0s jannitteiden vuoksi. Ilmidssi yhdis-
tyivédt ajankohtaisuus ja ikiaikaisuus. Luostareiden opit kantavat
mukanaan vuosisatojen painoarvoa ja kohtaavat somesta eldminsi
ja tulevaisuutensa johtolankoja etsivit nuoret ja kaikenikiiset. Halu-
sin miettid ja konkretisoida asiaa hieman pidemmidlle, silld olen tydn,
opintojen ja oman kiinnostukseni vuoksi viettdnyt aikaa retriiteissé,
hiljaisuudessa ja luostareissa.

Jos somessa huomiota saava monk mode on ennen kaikkea eld-
mén optimoimiseen, tehokkuuteen ja hy6tyihin viittaava ilmid, voi-
sinko taustoittaa asiaa syvemmin ja yhdistdd luostariperinteisiin laa-
jemminkin?

PYHAN BENEDICTUKSEN LUOSTARISAANTO

Elokuussa 2023 osallistuin Itd-Suomen yliopiston jérjesti-
midn Wisdom of Silence: Peace and Wellbeing in Global Crises
-kesdkouluun, jossa tarkasteltiin hiljaisuutta eri ndkdkulmista. Yhden
luennon aiheena oli Benedictus Nursialaisen (noin 480-547) oletet-
tavasti luoma luostarisddntd Regula Sancti Benedicti (RB), jonka vai-
kutus on edelleen suuri. Pyhdd Benedictusta on kutsuttu lintisen
luostariliikkeen isdksi. Kuunnellessani Joensuussa teologian tohtori,
kirkkohistorioitsija Joona Salmisen luentoa Benedictuksen luosta-
risddnnostd, jdin miettimédn 1500 vuotta sitten laadittujen ohjeiden
soveltamista nykypdivdian. Mitd annettavaa niilld voisi olla?

Pyhd Benedictus opetti luostariveljid eli munkkeja s00-luvulla,
mutta hinen ohjeensa ovat edelleen ajankohtaisia. Niihin tiivistyy
viisautta eldmistd, yhteisOstd, johtamisesta, joustavuudesta sekd
rukouseldmin jirjestdmisestd. Benedictuksen kdytdnnollinen ihmis-
tuntemus on puhutellut ihmisii yli aikakausien ja taustojen.

Pyhdn Benedictuksen sddnt0 kuvaa eldméntapaa, ihanteita ja myos
yhteison suhtautumista epdonnistumisiin. Ohjeissa korostuvat ryt-
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min ja levon merkitys, kohtuullisuus ja tasapaino seki hiljaisuus ja
keskittyminen. Esiin nousevat my&s ndyryys, oman ylpeyden tun-
nistaminen, toisten huomioiminen ja hengellinen ohjaus. Benedic-
tus itse ndki luostarisddnnon hengellisend kouluna aloittelijoille. ”Ei
mitddn ankaraa tai raskasta.” (RB Esipuhe: 46)

Amerikkalainen viisausopettaja Cynthia Bourgeault vieraili Suo-
messa toukokuussa 2026. Hdn kuvaili Benedictuksen luostarisidnnén
merkitystd ndin: ”Kaikki suuret ldntiset luostariperinteet ovat sille
kiitollisuudenvelassa, joten sitd voi pitdd turvallisena ja luotettavana
oppaana. Moniko instituutio on sdilynyt 1500 vuotta? Siind on sisdistd
kestdvyyttd, joka saavuttaa ajan myo6td yhid enemmén painoarvoa.”

Tdssd kirjassa tutustutaan joihinkin Benedictuksen luostarisdén-
non piirteisiin ja heijastetaan niiden arvoja ja kdytdnt6jd urbaaniin
elim#ddn. Mukana on my0s Pyhén Basileios Suuren luostarisdédnto
300-luvulta sekd erdmaaisien ja -ditien hengellisyyttd 200-400-luvuilta.
Heidén sitaattejaan on mukana téssé kirjassa ja nimissd on usein etu-
liite ”abba”. Se on aramean kielt4 ja tarkoittaa isda.

Miten munkit ja nunnat elivit ja eldvit? Millaisia lupauksia he
antavat ja miksi? Entd miten itse eldn ja millaisia lupauksia annan?
Onko meditatiivinen eldmd mahdollista my0s kotioloissa, tdiden ja
arjen keskelld?

MITA MUNKKIMOODI-ILMION TAUSTALLA ON?

Viime vuosina sana munkkimoodi on siis noussut esiin sosiaalisessa
mediassa, podcasteissa, lehdissd ja tutkimuksissa. Termi on samaan
aikaan sekd ytimekis ettd intuitiivinen. Useimmat ymmirtévit heti,
mit3 silld tarkoitetaan, vaikka eivit osaisikaan miiritelld sitd tarkasti.

”Ootko mun kanssa ensi viikon monk modella?” kysyi silloin
15-vuotias tytdr, kun esittelin asiaa. Yliopistolla erds nuori mies val-
pastui heti termin kuultuaan ja sanoi haluavansa tietdi asiasta lisdé.
Tuttu teini tosin totesi, ettd hédnelle kirjan nimestd Munkkimoodi tulee
mieleen leipomiskirja. Entd sind, miten ymmaérrit sanan munkki-
moodi?
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Minulle munkkimoodi tarkoittaa kaipuuta eldd tietoisemmin
aikana, joka hajottaa huomiota ja kuluttaa ihmisté. Aihe koskettaa eri
syistd. Joku etsii sen kautta keskittymisti ja tavoitteellisuutta, toinen
rauhaa ja hiljaisuutta, kolmas yhteyttd, merkitystd tai hengellisyyttd.
Mini kaipaan nditd kaikkia.

Munkkimoodi voi tarjota kiytdnnollisen tavan selkeyttid arkea ja
rakentaa parempia rutiineja. Toisaalta se voisi syvéllisemmin ymmar-
rettynd ohjata my0s elimédn, jossa ei koko ajan tarvitse olla oman
itsensd projekti. Haastavina aikoina moni pohtii, mihin eldméssé voi
tukeutua. Miké tekee arjesta merkityksellistd? Miksi ja mitd kohti kii-
rehdin?

Yksinkertaisuus on yksi munkkimoodin ideoista. Mit4 todella tar-
vitsen? Mistd voisin luopua? Mitd pitéisi rajata, jotta eldmissé olisi
enemman selkeyttd? Kohtuullisuuteen liittyy my&s ekologinen ulot-
tuvuus maailmassa, joka rakentuu kulutukselle ja kaiken kiithtymiselle.

Arkieldméssd ldnsimainen ihminen kohtaa nykyédén yltdkylldisesti
virikkeitd, viihtymistd ja dopamiinikoukkuja: some, suoratoistot, TV,
videopelit, herkut, pdihteet, seksuaaliset mediasisillot, deittisovel-
lukset, mainokset ja jatkuva drsyketulva kilpailevat huomiostamme
ja ajastamme. Ei ihan helppoa! Yht#dltd meitd kannustetaan suoritus-
kyvyn maksimointiin ja nédyttdvdn eldmin ylldpitoon, toisaalta kulu-
tuksen vihentédmiseen, tietoisempiin valintoihin ja itsekeskeisyydestd
luopumiseen.

Munkkimoodi ei tarjoa tdydellisid vastauksia, mutta se voi auttaa
kysymién oikeampia kysymyksié ja luomaan tilaa oman eldmén ref-
lektoinnille. Kirjan teemat seuraavat ihmisté ldpi eldmén. Eri eldmén-
vaiheissa korostuvat eri asiat: suunnan ja identiteetin etsiminen, tasa-
painon ja rauhan tavoittaminen, juurevuus tai merkityksen kokemus.
Kenties my0s irtipddstdminen siitd kaikesta, minkd luulee ymmadr-
tdneensd tai l6ytdneensd. Keskittyminen, rytmi, suhde tyon tekemi-
seen, lepo, yhteys, yhteisollisyys, rukous, yksinkertaisuus, tarkoitus,
tavoitteellisuus, hiljaisuus, seksuaalisuus, omistaminen, omistautu-
minen ja luopuminen... ne kaikki néyttévit erilaisilta eri ikéisille, kun-
kin omalla eldménpolulla.
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Munkkimoodissa on kyse my0s juurista, perinteestd ja historiasta,
hitaammasta tavasta katsoa ihmisté ja maailmaa. Ajassa, jossa kaikki
muuttuu nopeammin kuin ehdimme edes hahmottaa, vanhat vii-
saudet ovatkin ajankohtaisia.

ASKEESI ON ITSEHILLINTAA

Askeesi-sana tulee kreikan kielen sanasta askesis, joka tarkoittaa har-
joitusta. Silld voidaan tarkoittaa harjaantumista hyveeseen tai aisti-
nautinnoista kieltdytymista.

Alun perin askeesilla viitattiin erityisesti urheilijoiden harjoitte-
luun, mutta myShemmin sana alkoi tarkoittaa eldiméntapaa, jossa
itsehillintd on keskeistd. Varhaisessa kristillisyydessd askeesi ndkyi
esimerkiksi vaatimattomana eldméntapana, paastona ja seksuaalisena
pidittyvyytend. Sen taustalla vaikuttivat sekd antiikin filosofinen ajat-
telu ettd késitykset ihmisen kokonaisvaltaisesta hyvinvoinnista. Aja-
teltiin, ettd ruumis ja mieli liittyvit tiiviisti toisiinsa: fyysisilld valin-
noilla voidaan vaikuttaa my0s ihmisen sisdiseen eldm&édn. Askeesin
ihanteita ja harjoittajia 16ytyy eri muodoissaan ldhes kaikista kulttuu-
reista ja uskonnoista.

Viime vuosikymmeniné askeettiset ihanteet ovat nousseet uudella
tavalla osaksi ldnsimaista arkea. Ihmiset kdyvit joogassa, harjoittavat
mindfulnessia, kiinnostuvat meditaatioperinteistd, osallistuvat ret-
riitteihin, muuttavat ruokavaliotaan ja etsivit eldméntapaa, joka toisi
enemmin tasapainoa ja merkitystd. My0s fitness-urheilu ja salilla
kdyminen ovat yleisid. Mediassa kerrotaan muutostarinoita. Vaikka
ilmiot eivit olisi uskonnollisia, niissd nékyy samoja piirteitd kuin van-
hassa luostariperinteessi: itsekuria, yhteisollisyyttd, hiljentymistd ja
halua muovata omaa eldmi3 tietoisemmin.

Minimalismi, digipaastot ja erilaiset detox-jaksot kuuluvat nyky-
kulttuurin askeesiin. Luovatko ne my0s uusia paineita?
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KURINALAISUUTTA JA ARMOLLISUUTTA

Suomalainen nuorisobarometri 2025 on otsikoitu sanoilla Ihan pai-
neissa. Vuoden 2025 nuorisobarometrin mukaan suomalaiset nuo-
ret kokevat erityisesti opiskeluun ja tydeldmédin liittyvid paineita.
Samalla heidén tyytyviisyytensd eldmidn on heikentynyt ja epdvar-
muuden tunteet ovat lisdéintyneet. Tutkimukseen osallistui 2 312 i&l-
tddn 15-29-vuotiasta nuorta. Tulokset osoittavat, ettd monet nuoret
suhtautuvat maailman tulevaisuuteen pessimistisesti.

Nuoret ovat kuin ilmapuntareita. Heistd me vanhemmat voimme
aistia ja heiltd voimme kuulla asioita, jotka koskevat kaikkia téssd
ajassa eldvid. Nuorisobarometrin 2025 yhteydessé toteutettu julkaisu
Pinnan alla - paineet ja odotukset nuorten kuvaamana kertoo néisti pai-
neista yhden nuoren post it -lapuin seuraavasti: ”Ole ylpeyden aihe.
Tee parhaasi. Ole suosittu. Ole paras. Menesty. Al ji jilkeen. Puhu
mutta 414 liikaa. Ole tdydellinen aina.”

Vaikka Munkkimoodi-kirjassa tarkastellaan arvoja ja eldméntapoja,
kirjan tarkoituksena ei ole aiheuttaa lisdd paineita mink&in ikiisille.
Toivon, ettd luet kirjaa keskusteluna, jonka riveistd ja rivien véleistd
16ytyy kdytdnnon ehdotusten lisdksi jonkinlaista armoa. Toivottavasti
kirja voi olla inspiraationa ja vastavoimana odotusten edessd, vdista-
maittd kuitenkaan ihmiseldmaén liittyvdd vaivanndkdd. Futuristi Perttu
P6lonen kirjoittaa Ylen julkaisemassa kolumnissa: ”Vaivanniko on
oleellinen osa mielek&std eldmid. Se tuo merkityksellisyyttd.” Se, minkd
eteen ponnistelet, muuttaa sinua ja tulee tdrkeéksi.

Instagramissa yli 40 000 seuraajaa perustamisvuotensa aikana saa-
neen, suomalaisen Mental Health Clubin kannattelevina periaatteina
ovat kollektiivinen mielenterveys ja empaattinen realismi. Empaat-
tinen realismi yhdistdd empatian eli kyvyn ymmirtdi ja realismin eli
rohkeuden kohdata se, mikéd on totta. Kun ihminen kokee tulevansa
ymmirretyksi, hin kestdd kuulla totuuden, jolloin muutos on mahdol-
linen. Jotain samankaltaista on munkkimoodissa ja luostariperinteissa.

Kurinalaisuus ilman armollisuutta muuttuu helposti kovuudeksi
tai ylpeydeksi. Armollisuus ilman kurinalaisuutta taas voi hajota pai-
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madrdttomyydeksi. Molempia tarvitaan. Luostareiden kurinalaisuus
vie ihmistd kohti sisdistd vapautta ja ehedmpai eldméd, jossa oleminen
ja tekeminen eivit hajaannu impulssien, halujen, pelkojen tai levotto-
muuden mukana. Vihitellen voi kasvaa irti siit#, ettd oma tahto, mie-
liala tai kunnianhimo méérdisivit kaikkea. Luostarieldméssd koros-
tuukin ihmisen muovautuminen ajan myotd. Sithen kuuluu myos
mahdollisuus epdonnistua, vésyd ja aloittaa uudelleen. Kohtuullisuus
ja lempeys voivat tehdi elimén harjoituksesta inhimillistd ja kannat-
televaa.

USKONNON UUSI TULEMINEN?

Tuoreen suomalaisen tutkimuksen mukaan erityisesti nuorten mies-
ten keskuudessa on uutta kiinnostusta kristinuskoa kohtaan. Asiasta
on kirjoitettu paljon my6s mediassa. Kristinusko ndhddén vastakult-
tuurisena vaihtoehtona, silld sen koetaan tarjoavan turvallisuutta,
pysyvyyttd, perinteitd, vakautta, vastuuta ja selkeitd esikuvia ajassa,
jossa moni kokee epdvarmuutta arvoista ja omasta paikastaan. Yhtei-
sOllisyyden merkitys korostuu erityisesti henkil6kohtaisten kriisien
keskelld ja merkityksen etsinndssd. Kaivataan paikkaa syvilliselle ja
dlylliselle keskustelulle sekd kokemusta hyviksytyksi tulemisesta.
Henkisti tai hengellisti opetusta etsitddn myos somen vilitykselld, ja
toisten nuorten avoimuus voi kannustaa ilmaisemaan uskoaan myos
itse.

Myds populaarikulttuurissa voi huomata uskontoon viittaavia ele-
menttejd. Rap-artisti Ares aloitti Aris-keikkakiertueensa Helsingin
Tavastialla munkinkaavun kaltaisessa asussa helmikuussa 2026. Vuo-
den tulokas, Vuoden rap ja Vuoden striimatuin kotimainen biisi 2025
-palkinnot voittaneella artistilla oli Emma Gaalassa maaliskuussa
2026 esitys, jonka esiintyjilld oli my6s pdélldin kaavut. Keikoilla Arek-
sella on usein kaulassaan iso koristeellinen risti.

Toinen esimerkki: Artisti Iben Kunniaksi-kappale on miksattu Soi
kunniaksi Luojan -virteen, ja seuraajille rajoitetusti myytévissa huppa-
reissa on ldhes koko seldn kokoinen risti.
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Munkkimoodi-ilmid ja -termi ovat nousseet esiin 2020-luvulla,
erityisesti etdtyon yleistymisen sekd somen ja lyhytvideoiden kasvun
aikana. Joillekin 2020-luvun alun koronapandemia oli itsessddn kuin
tahaton munkkimoodi.

Huppu pédssd kuljetaan nyt 2020-luvun suomalaisessa kaupun-
kimaisemassa, mutta niin on kuljettu my6s 1200-luvun ja 500-luvun
oliivilehdoissa Italiassa tai Egyptin erdmaassa 300-luvulla. Kaikkina
aikoina ihmiset ovat etsineet eldmélleen suuntaa, merkitystd ja sopi-
via kdytdntojd. Jokaisella ajalla on ollut my0s omat, erityiset haas-
teensa.
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Munkkimoodilla tarkoitetaan metodia ja eldméntapaa, jossa ihminen
rajaa joksikin ajaksi hiirictekijoitd ja ylim#drdisid sitoumuksia voi-
dakseen keskittyd olennaiseen.

Tarkoituksena on siirtdd huomio ulkoisesta sisdiseen, jatkuvasta
hilystd kohti selkeyttd, tietoisuutta ja keskittymistd. Kun drsykkeits,
kiirettd ja ylim#drdistd kuormitusta vdhentdd, omat tavat, levotto-
muus ja automaattiset toimintamallit alkavat ndkyd selvemmin. Tot-
tumukset ja kaipaukset tulevat tuntuville. Samalla voi huomata, mika
kuluttaa voimavaroja ja miké aidosti palauttaa.

Munkkimoodia voi harjoittaa eri intensiteetilld: tdydellisend vety-
tymisend, ajoittaisena vetdiytymisend tai tietoisempina arjen valin-
toina.

Téydellinen vetdytyminen on erakkomaista yhteiskunnasta sivuun
siirtymistd. Ilman luostariolosuhteita timi voi olla vaikeaa, ja harva

on muutenkaan valmis nédin radikaaliin valintaan.

Ajoittaisessa vetdytymisessd ihminen ottaa etdisyyttd oman eld-
ménsd tottumuksiin, velvollisuuksiin ja sosiaalisiin kuvioihin. Kay-
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tdnnodssd timd voi tarkoittaa vaikka retriittiin osallistumista tai vael-
lusreissua. Monelle suomalaiselle mokki on térked vetdytymisen
paikka.

Vetdytyminen arjen keskelld tarkoittaa tietoisempaa ajankdyttod ja
valintoja. Elimé3 jatketaan omissa ympyrdissd, mutta pyritddn luo-
maan siihen rytmii ja kokonaisvaltaista hyvinvointia tukevia tapoja.

Useille munkkimoodi ei tarkoita eristdytymistd, vaan tapaa rajata
virikkeitd ja valita tarkemmin sekd tarkoituksenmukaisemmin, mille
antaa aikansa, energiansa ja huomionsa. Kaikkea ei tarvitse ottaa vas-
taan yhtd aikaa. Kaikkeen ei ole pakko reagoida heti, tai ollenkaan.

Munkkimoodin avulla voi tarkastella my0s eldménsd osa-alueita.
Miltd ndyttdd, jos munkkimoodin periaatteita heijastaa parisuhde-
tai seksieldmidn? Entd kotiin tai taloudenpitoon, ystévyyteen, syomi-
seen, keskenerdisiin tehtdviin, pa4toksiin tai elimanmuutokseen?

Kéytdnnodssd munkkimoodi merkitsee joidenkin asioiden vdhentd-
mistd ja toisten vahvistamista. On asioita, jotka hajottavat, ja asioita,
jotka kokoavat. Sama koskee tekemisté.
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Voit valttaa esimerkiksi:

- sosiaalisen median ja erilaisten sovellusten kayttoa
- pdamaaratontd internetin selailua

- ravinnekoyhaa ruokaa ja napostelua

- jatkuvaa seksuaalisen mielihyvan tavoittelua

- alkoholia ja muita paihteita

- puhelimen tarkistamista tylsind hetkina

- tarpeetonta puhumista tai juoruilua

- lisdd oma esimerkki
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Voit lisata esimerkiksi:

meditaatiota tai rukousta

- kirjojen lukemista

- fyysisestd kunnosta huolehtimista, liikuntaa

- metsakavelyita tai luonnossa kulkemista

- tietoista vetaytymistd sosiaalisista velvoitteista
- keskittynytta tyoskentelya tarkeiden asioiden parissa
- taitojen ja osaamisen kehittamista

- tehtavien loppuun saattamista

- untajalepoa

- hiljaisuutta

- lisdd oma esimerkki

Myos eldmintilanne vaikuttaa munkkimoodiin. Thmissuhteet, ty6-
tilanne, vastuut ja tarpeet ovat kaikilla omanlaisiaan, perheeniidilld
tai -isdlld erilaisia kuin yksin asuvalla. Jos on yksindinen, ei véltté-
mattd kannata vetdytyd sosiaalisista suhteista. Jos on vihdn rahaa tai
muita resursseja, karsimisen ideakin voi haavoittaa. Mistd voi luopua,
jos on jo luopunut paljosta? Aina ei voikaan valita.

Jokainen tietdd oman tilanteensa ja voi harkita, millaisia valintoja
tasapainoisempi eldmd omalla kohdalla edellyttdisi. Munkkimoodissa
huomion voi keskittdd materiaalisiin ja ulkoisiin asioihin tai henkisiin
ja sisdisiin asioihin, yleensd molempiin. Onko ajankohtaista luopua
asenteesta, toimintatavasta vai tavarasta? Mistd pidédn kiinni ja milld
sen oikeutan?

MUNKKIMOODIN KESTO

Voit padttdd oman munkkimoodisi kestosta: onko kyse lyhyestd hairict-
tomyyden hetkesti, vaiko viikonlopun tai kuukausien mittaisesta kokei-
lusta? Nettildhteissd mainitaan esimerkiksi 7, 21 tai 9o pdivén jaksot.
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Toivottavasti munkkimoodi ei tarkoita vain yksittdistd haastetta
tai joukkoa mustavalkoisia sdidntdjd. Sopivasti toteutettuna se voi
olla my0s pitkdkestoinen tapa jérjestdd eldmi4 ja huomata sen arvo.
Munkkimoodissa voi siis olla kyse my0s hiljalleen syvenevistd eli-
méntavasta.

Kun visio on selvilld, tarvitaan ymmérrystd omista tavoista ja ryt-
meistd. Munkkimoodiin ei kannata kiirehtid: poistamaan sovelluk-
sia, laatimaan sédntojd tai yrittdm&in muuttaa koko eldm#d hetkessi.
Uuden vuoden kynnykselld monet padttivit, ettd nyt eliméd muut-
tuu! Kun tyhjyys sitten iskee tai kalenterimerkinndt uuvuttavat, hyvit
suunnitelmat unohtuvat.

Ehdotan, ettd piddt pdivikirjaa omista tavoistasi pdivén tai viikon
verran ennen munkkimoodin aloittamista. Kuinka usein puhelin pas-
tyy kiteen ilman syytd? Montako asiaa on meneilldén yhtd aikaa? Mil-
loin huomio on kirkkaimmillaan? Milloin keskittyminen herpaantuu?
Mihin energia kuluu? Mille ei jadnyt aikaa?

Munkkimoodissa oma péivirytmi rakennetaan tietoisesti. Ryt-
mid ei voi tdysin kopioida toiselta ihmiseltd. Jokainen rakentaa sen
oman eldmin, tydn, ihmissuhteiden, vastuiden ja taipumustensa kes-
kelle. Jollekin paras keskittymisen aika on aikainen aamu, toiselle ilta.
Kuinka paljon tarvitset hiljaisuutta, liikettd tai muuta tekemisti?

Munkkimoodin rytmi rakentuu usein seuraavista asioista:

péivin rauhallinen aloitus

omat rituaalit

péivikirja tai oman toiminnan havainnointi
hiljaiset hetket pdivdn aikana
keskeytyksettomit ty6- tai opiskelujaksot
puhelimen ja ilmoitusten rajaaminen
yksinkertainen tySymparisto

litkunta tai kehon huoltaminen

toistuvat rutiinit

lepo ilman jatkuvaa viihdettd

iltojen rauhoittaminen
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riittavd uni
tietoisuus siitd, milloin keskityt parhaiten

Munkkimoodissa pdividn rakennetaan selkeitd keskittymisen jaksoja.
Huomio pyritdén silloin antamaan yhdelle asialle kerrallaan. Keskey-
tyksid karsitaan tarkoituksella. Aikuisetkin tarvitsevat ruutuaikaa ja
digitaalista rajaamista, ettei mieli altistu jatkuville virikkeille.

Munkkimoodin rytmi voi néyttdd ulospdin yksinkertaiselta, tylsaltd
tai kuivalta. Pdivissi ei ehkd tapahdu paljoakaan uutta tai kiinnostavaa.
Juuri toistuvuus alkaa pikkuhiljaa rauhoittaa mieltd. Kun kaikkea ei tar-
vitse padttdd joka pdivd uudelleen, energiaa vapautuu muihin asioihin.

Rytmiin kuuluu my6s lepoa. Syvé keskittyminen edellyttdd tau-
koja, kuten ruokailuja ilman kiirettd, palauttavaa liikettd, hiljaisia het-
kid ja unta. Luostariperinteessd tyon ja levon tasapaino on itsestdén-
selvyys. Sama viisaus tuntuu nyky#déan unohtuvan.

Kun aloitat munkkimoodin, kerro siitd ldheisille ihmisille kotona ja
toissd, tai paremminkin neuvottele. Ota rytmissd muutkin huomioon.
Kenenkin ei silti tarvitse olla jatkuvasti tavoitettavissa. Kaikki eivit
vélttimittd innostu munkkimoodistasi, mutta jotkut tukevat ja kiin-
nostuvat itsekin.

Munkkimoodia ei ole tarkoitettu tdydelliseksi suoritukseksi. Pit-
kikestoinen eristdytyminen tai intensiivinen keskittyminen voivat
kaventaa eldméid litkaa. Munkkimoodi toimiikin usein parhaiten jak-
sona, harjoituksena, johonkin teemaan suuntautuvana rajaamisena
tai tietyn eldménvaiheen tukena.

MUNKKIMOODIN HAASTEET

Munkkimoodi voi auttaa rakentamaan uusia tapoja, mutta siihen liit-
tyy my0s potentiaalisia varjopuolia, joista on hyvd olla tietoinen.

Yksindisyys ja eristdaytyminen. Vihemmén viestejd, vihemmaén hélys,
vihemmin sosiaalista elim#i. Se voi tuntua vapauttavalta mutta
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