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Opinnaytetyoni tutkimuksen kohteena oli Hiljaisuuden retriitin  vaikutukset
hyvinvointiin ja terveyteen. Tyon tarkoitus oli tuottaa tietoa hiljaisuuden retriittien
merkityksestd yksilon hyvinvoinnille ja vaikutuksista yksilon terveyteen.
Vastaajina tutkimuksen kyselyissa olivat Hiljaisuuden retriitteihin osallistuneet
henkilot. Tutkimuksen tavoite oli tuottaa tietoa siitd, voisivatko hiljaisuuden retriitit
edistaa tai parantaa ihmisten hyvinvointia ja terveytta ja siten toimia sosiaali- ja
terveysalan  toimintamenetelming, esim. kuntoutuksessa,  tydkyvyn
yllapitamisessa tai virkistyksessa. Tyoelamakumppanina opinnaytetytssa toimi
Hiljaisuuden ystavét Ry.

Tutkimusstretegia tassa tutkimuksessa on fenomenologinen tutkimus.
Fenomenologisessa tutkimuksessa pyritaan lahestym&an iImiota
(tutkimuskohdetta) tekemattda ennakko-oletuksia, maaritelmia tai lahetymatta
IImiota teoreettisen viitekehyksen kautta (Jyvaskylan yliopisto, Fenomenologinen
tutkimus — Jyvaskylan yliopiston Koppa, i.a). Fenomenologisessa tutkimuksessa
pyritddn kuvaamaan ihmisten kokemukset sellaisina kuin he itse ne kokevat.
Tutkimuksen aineistonkeruumetodologiana oli kirjalliset kyselyt, joihin vastattiin
joko sahkdisella tai tavallisella lomakkeella. Vastauksia kyselyihin tuli vain
sahkoisessd muodossa. Kyselyja lahetettiin neljan eri puolilla Suomea jarjestetyn
retriitin 21 osallistujalle, ja vastauksia oli 27.9.2024 mennessa tullut 12, eli
vastaamisprosentti tutkimuksessa oli 57,1 %. Aineiston analysoinnissa kaytossa
oli Giorgin fenomenologisen tutkimusprosessin viisivaiheinen malli.

Analyysin tuloksena oli tulosten jako neljaan eri luokaan: Positiiviset vaikutukset,
negatiiviset vaikutukset, hengellisyyden merkitys ja erityishuomiot. Positiivisilla ja
negatiivisilla vaikutuksilla tarkoitettiin retriitin  vaikutuksia subjektiiviseen
hyvinvointiin  ja subjektiiviseen terveyteen. Positiivisia vaikutuksia [0ytyi
tutkimuksessa huomattavasti enemman kuin negatiivisia, mutta mainitut
negatiiviset vaikutukset olivat hyvinvoinnin kannalta vaikuttavampia. Retriitilla oli
tassa tutkimuksessa merkittavia vaikutuksia osallistujien hyvinvointiin. Naita
olivat mm. retriitin tuoman rauha, voimaantuminen ja stressitasojen lasku.
Retriitin  yhteisollisyydella koettiin - merkittdvd vaikutus hyvinvointiin ~ siita
huolimatta, etteivat osallistujat keskustelleet toistensa kanssa. Hengellisyyden
merkitys ja vaikutus osallistujien subjektiiviseen hyvinvointiin oli merkittava,
koska puolet osallistujista olivat maininneet hengellisten ohjelmaosuuksien joko
parantavan hyvinvointia tai olevan osallistujalle muuten tarkeita.

Asiasanat: hiljaisuuden retriitti, subjektiivinen hyvinvointi, kokemuksia,
fenomenologia
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The subject of my thesis research was the effects of the Retreats of silence (or-
ganized by the Evangelican Lutheran parishes in Finland) on subjective wellbe-
ing and subjective health. The purpose of the work was to produce information
about the importance of retreats of silence for individual well-being and the effects
on individual health. The respondents in the survey were the people who partici-
pated in the retreats of silence. The goal of the research was to produce infor-
mation on whether silence retreats could promote or improve people's well-being
and health and thus function as operating methods in the social and health sector,
e.g. in rehabilitation, maintaining work ability or recreation. Hiljaisuuden Ystavéat
Ry (The Finnish Retreat Association) was the working life partner in the thesis.

The research strategy in this study is phenomenological. | aimed to approach the
phenomenon (research object) without making pre-suppositions, definitions or
approaching the phenomenon through a theoretical framework. As always in phe-
nomenological research | aimed to describe people's experiences as they them-
selves experience them. The research's data collection methodology was written
guestionnaires, which were answered either using an electronic or standard form.
Responses to surveys were received only in electronic form. Surveys were sent
to 21 participants of four retreats organized in different parts of Finland, and 12
responses had been received by September 27, 2024, i.e. the response rate in
the survey was 57.1%. In the analysis of the data, Giorgi's five-stage model of
the phenomenological research process was used.

In the analysis | have divided the results into four different categories: Positive
effects, negative effects, the importance of spirituality and special considerations.
Positive and negative effects mean the effects of the retreat on subjective well-
being and subjective health. The study found significantly more positive effects
than negative ones, but the mentioned negative effects were more influential in
terms of wellbeing. In this study, the retreat had numerous effects on the well-
being of the participants. These included e.g. peace, empowerment and de-
crease in stress levels brought by the retreat. The communality of the retreat was
experienced to have a major effect on well-being even though the participants did
not talk to each other. The importance and impact of spirituality on the subjective
well-being of the participants was substantial, because half of the participants
had mentioned that the spiritual parts of the program either improved well-being
or were otherwise important to the participant.

Keywords: retreat of silence, subjective well-being, subjective health, experi-
ences, phenomenology
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1 JOHDANTO

Hiljaisuuden retriitteja pidetaan Suomessa hiljaisuuden keskusten ja luostarien
lisaksi myos seurakuntien leirikeskuksissa. Leirikeskuksissa jarjestettavien
retriittien  jarjestajana on useimmiten evankelis-luterilainen seurakunta.
Retriittitoimintaa vuodesta 1986 lahtien on kehittanyt ja koordinoinut Hiljaisuuden
ystavat Ry. Retriitinohjaajana ja seurakunnan tyontekijané olen kiinnostunut
retriittien hyvinvointi- ja terveysvaikutuksista ja retriittien hyddyllisyydesta, joten
ehdotin tutkimusaihetta Hiljaisuuden Ystavat Ry:lle. He ajattelivat tutkimuksen

hyodyttavan heita.

Opinnaytetyoni tutkimuksen kohteena on Hiljaisuuden retriitin vaikutukset
hyvinvointiin ja terveyteen. Tyon tarkoitus on tuottaa tietoa hiljaisuuden retriittien
merkityksestd yksilon hyvinvoinnille ja vaikutuksista yksilén terveyteen.
Vastaajina tutkimuksen kyselyissd ovat Hiljaisuuden retriitteihin osallistuneet
henkil6t. Tutkimuksen tavoite on tuottaa tietoa siita, voisivatko hiljaisuuden retriitit
edistaa tai parantaa ihmisten hyvinvointia ja terveytta ja siten toimia sosiaali- ja
terveysalan toimintamenetelmina, esim. kuntoutuksessa, tyokyvyn
yllapitamisessa tai virkistyksessa. Tydelamakumppanina opinnaytetydssa toimii
Hiljaisuuden ystavéat Ry.

Hiljaisuuden retriitteja on tutkittu vahan, aihetta on tutkittu aiemmin vain
muutamissa opinnaytetdissa (AMK) Diakonia-ammattikorkeakouluissa. Taméan
opinnaytetyon nakokulma on erilainen kuin aiemmin tehdyissa tutkimuksissa,
joten ajattelen opinndytetyéni tuovan uutta ja laajempaa tietoa aiheesta
(I6ytamissani amk-opinnaytetdissa oli tutkittu retriitin vaikutuksia maariteltyyn

ryhmaan tai yksittaistapaukseen).

Tutkimusstrategia téassd tutkimuksessa on fenomenologinen tutkimus.
Fenomenologisessa tutkimuksessa pyritadn l&hestymaan iimi6ta
(tutkimuskohdetta) tekemaétta ennakko-oletuksia, maaritelmia tai lahetymatta
iImiota teoreettisen viitekehyksen kautta (Jyvaskylan yliopisto, Fenomenologinen
tutkimus — Jyvaskylan yliopiston Koppa, i.a.)



2 TEOREETTISET LAHTOKOHDAT JA KESKEISET KASITTEET

2.1 Subjektiivinen hyvinvointi

Tassa opinnaytetytssa tutkitaan subjektiivista hyvinvointia. Hyvinvointi ja terveys
ovat jokapaivaisen elamamme tarkeimpid voimavaroja, liittyvat toisiinsa ja
kulkevat usein kasi k&dessd, ja nain ollen opinndytetyt kasittelee myds
(subjektiivista) terveytta. Arto Salonen (2021) kuvaa hyvan elaman olevan
luonteeltaan kokemuksellista, ja maarittelee subjektiivisen hyvinvoinnin nain:
Subjektiivinen hyvinvointi maaritelladn jokaisen ihmisen omaan arvioon
perustuvana luonnehdintana elaman hyvyydestd. Sen sanotaan koostuvan
tyytyvaisyydesta, positiivisista ja negatiivisista tunteista, kokemuksesta, etta
omalla elamalla on merkitys ja tarkoitus, omaan elamankulkuun vaikuttamisesta
sekd ihmisena kasvamisesta. Subjektiivista hyvinvointia tutkittaessa on siis
olennaista se, miten ihminen itse (hyvin)vointinsa kokee. Objektiivisen
hyvinvoinnin ja terveyden tutkiminen vaatisi mittauksia tai muita kokemuksista
riippumattomia perusteita vaikutusten arviointiin, eikd nain ollen sen tutkiminen

ole olennaista tassa, eikd mahdollista laadullisessa tutkimuksessa.

Paunonen M, Vehvilainen-Julkunen K.:n mukaan laadullisessa
terveystutkimuksessa voidaan tutkia ihmisten kasityksia omasta terveydestaan ja
sen hoidosta, heidan kokemuksiaan sairaudesta tai hoitokaytantoja arkielaman
luonnollisimmissa olosuhteissa induktiivisesti, ilman ennakkoon laadittuja
teorioita, jotka ohjaavat tiedonkeruuta ja analyysia. (Vehvilainen-Julkunen ja
Paunonen 1997). Opiskelijana pyrin lahestym&an ilmitta (tutkimuskohdetta)
tekemattd ennakko-oletuksia, maaritelmia tai lahetymatta ilmiota teoreettisen

viitekehyksen kautta (ks. tarkemmin luku 5).

Laadullisessa tutkimuksessa puhutaan usein subjektiivisista merkityksista ja
niiden tutkimisesta (Vehvildinen-Julkunen ja Paunonen 1997, Green ja Britten
1998. Duodecim, i.a.) . Nain ollen mielenkiinnon ja tutkimuksen kohteena tassa
opinnaytetydssa on todellisuus tutkimukseen osallistuvien ihmisten
subjektiivisesta tai sosiaalisesta ndkokulmasta. TAma korostuu, koska tutkimus

toteutetaan fenomenologisin menetelmin.



2.2 Hiljaisuuden retriitti

"Retriitti tulee englannin kielen sanasta ’retreat”, joka tarkoittaa vetaytymista
erilleen, takaisin pdain. Hiljaisuuden retriitti tarkoittaa sita ettd aikaa vietetdan
yhdessa vaieten.” (Enonkosken luostariyhteis®) Vaikka tila kaytannossa 16ytyy
ihmisen sisimmasta, sen loytamista auttaa rauhallisessa ymparistossa sijaitseva
retriittipaikka. Tassé tutkimuksessa kaytettdessa retriitti-sanalla tarkoitetaan
hiljaisuuden retriittej&, koska ne ovat tutkimuksen kohteena.

Hiljaisuuden retriittien rakenne on seuraavanlainen: retriitit jarjestetaan
useimmiten viikonloppuisin niin, etta osallistujat tulevat perjantai-iltana ja lahtevat
sunnuntaina iltapaivalla. Loma-aikoina voidaan jarjestaa pidempiakin retriitteja.

Osallistujamaéara on yleensa 10-15 henkil6a.

Ohjelma on usein suunniteltu tarkoin, jotta osallistujan ei tarvitsisi kokea
tekemisen puuttetta tai murehtia sitd. Aikatauluun jatetaan kuitenkin valjaksi, jotta
jad aikaa rauhoittumiseen ja mietiskelyyn. Retriitissa voi olla ajatuksena
esimerkiksi hengellinen kasvu, arjen huolten saaminen pois mielesta ja matka

omaan sisimpaan eli itseensa tutustuminen.

Retriitissd yleensa noudatetaan saannollisia rukoushetkia, kuten luostareissa.
Paivaan sisaltyy ruokailut ja kahvi-/valipalahetket. Ohjelmaan voi kuulua myds
hiljaista rukoilua, mietiskelya (meditaatio) tai muuta ohjelmaa, esim. joogaa.
Osallistujilla on my6s mahdollisuus keskusteluun kahden kesken retriitin ohjaajan
kanssa ja ripittaytymiseen tarvittaessa. Puhumista valtetaan, poikkeuksena

rukoushetkissa yhdessa rukoileminen ja laulaminen.

2.3 Kontemplatiivinen rukous

Hiljaisuuden retriiteisséa on rukoushetkia, joissa harjoitetaan kontemplatiivista
rukousta. Kontemplatiivinen rukous eli kontemplaatio (termia on vaikea
suomentaa, sitd on yritetty esim. sanoilla kohteeton mietiskely tai sisdinen
katselu) on sisaista hiljaisuutta. Kontemplaatio on osa kirkon vanhaa

rukousperinnettd. Siina rukouksen harjoitus on jaettu kolmeen eri muotoon eli



sanalliseen (oratio), mietiskelyyn (meditaatio) ja hiljaisuuteen (kontemplaatio).
(Nieminen, 2018) Oratiossa ja meditaatiossa rukoilija lahestyy Jumalaa apunaan

lausuttu tai ajatellut sanat sek& mielikuvat, jotka jaavat kontemplaatiossa pois.

Kontemplaatio on olemista Jumalan edessa tai kanssa. Tassa rukoustavassa
rukoilijan aktiivinen suorittaminen on muuttunut passiiviseksi. Kontemplatiivisen
rukouksen raamatullisia esikuvia ovat esim. profeetta Elia 1 Kun 19:9-13 ja monet
psalmien kohdat esim: "Olen Ioytanyt rauhan, mieleni on tyyni. Niin kuin kyllainen
lapsi lepaa aitinsa sylissa, niin on minun mieleni levollinen. "Ps.131:2. Kristillinen
spiritualiteetti sisaltdaa ajatuksen ihmisen rukouselamasta jatkumona, jossa on
mahdollista edeta. Rukoushiljaisuus, jota kontemplaatio on, ei valttamatta sovellu
kaikille. Niin kauan kuin rukoilija saa tyydytysta, rauhaa, lohdutusta ja siunausta
sanallisesta rukouksesta tai mietiskelysta hanen on hyva harjoittaa niitd. Mutta
kun sanat, mielikuvat ja tunteet kuivuvat on aika siirtya kontemplatiiviseen

rukoukseen. (Nieminen, 2018)

Atte Korhola kuvaa tata mydés oman sisimpansa ja oman tyhjyytensa
kohtaamisella: "Kuinka kohdata ontot kellarit, joissa kaikuu?” (Korhola, s. 7)

Tahan perustuu opinnaytetyoni ylaotsikko: Kokemuksia tyhjasta.

2.4 Yhteisollinen hiljaisuus

Retriitissa ei ole tarkoitus vetaytyad yksindisyyteen, vaan hiljaisuuden kuuluu olla
olla yhteisollinen kokemus. Ruokailut, rukoushetket/hartaudet ja meditaatiot
kokoavat puheesta pidattaytyvat yhteen lukuisia kertoja paivassa. Hiljaisuuteen
littyva Kkirjallisuus ja mietiskelyyn houkuttelevat ikonit on asetettu yhteisiin
"olohuoneisiin®. Retriitissa saattaa tuntua oudolta, etteivat osallistujat tutustu
toisiinsa. Korkeintaan etunimet sanotaan aloituksessa. Tarkoituksena ei
kuitenkaan ole tutustua ryhmalaisiin, vaan tehda yhdessa, mutta yksin matkaa
hiljaisuudessa. Samalla matkalla oleva ryhma& on kuitenkin tukena jokaisen
omalla hiljaisuuden polulla: Se, etta hiljaisuuteen on sitouduttu yhdessa, liséa
osallistujan turvallisuutta ja Iuo yhteenkuuluvuuden tunnetta ryhmaan.
(Hayrynen, S. & Kotila H., 2003)



2.5 Eksistentiaalisen fenomenologian ihmiskasitys

Tassa opinnaytetydssa ihmiskasitys pohjautuu eksistentiaaliseen
fenomenologiaan. Lauri Rauhala on maaritellyt sen nain: "lhminen realisoituu
erilaisissa olemisen tyypeissa. Nama olemisen perusmuodot, joita ihminen
todellisuudessaan on, tai joita hanen olemassaolonsa noudattaa, ovat
sitationaalisuus, orgaaninen elama ja tajunnallisuus...Sielullista ja henkista ei
tassd katsannossa eroteta omiksi olemisen tyypeikseen siksi, ettd niiden
kasitetdan tietyssa mielessa sisadltyvan jo edellamainittuihin  olemisen
perusmuotoihin.” (Rauhala, 1978, s. 3-4) Ilhminen on siis kokonaisuus, jonka
hyvinvointi edellyttdd kokonaisvaltaista hyvinvointia ja terveytta ja siksi tdssa(kin)
opinnaytetydssa ihmistd ja ihmisen kokemuksia tutkitaan kokonaisvaltaisesti
(erottamatta esim. fyysista ja henkista hyvinvointia toisistaan). Tutkimuskohteeni
on aistein havaittavaa todellisuutta joten tutkimukseni perustuu empiiris-

analyyttiseen tieteenperinteeseen. (Metsamuuronen, J. 2006, s.158)

Sitationaalisuus, orgaaninen elama (kehollisuus) ja tajunnallisuus, jossa
kokemukset liittyvat ihmisen olemisen tapaan, ovat olennaisia asioita
eksistentiaalisessa fenomenologiassa ja siten myds tassa tutkimuksessa. Nama
kolme olemisen muotoa muodostavat ihmisen. Tajunnallisen ihmisen kokemus
olemassaolosta koostuu laaduista ja asteista, kun taas kehollisen ihmisen
kokemus orgaanisista toiminnoista. Situationaalisen ihmisen kokemukset
olemassaolosta kietoutuvat elaméntilanteeseen: esim. maantieteellisiin oloihin,
kulttuuriin, ihmissuhteisiin tai arvostuksiin. Toisiin naista ihminen ei ole voinut
vaikuttaa (esim. vanhemmat, kansallisuus) ja toisiin taas on (esim. koulutus,

taloudellinen asema).

2.6 Retriittiliikkeen historia

2.6.1 Retriittien historiasta yleisesti

Retriittiperinne on syntynyt Ignatius Loyolan ajatusten pohjalta. Loyola (1491-

1556), oli katolinen pyhimys, jesuiittaveljeston perustaja ja mystikko. Han kehitti

1500-luvulla  valmennusohjelman  uuteen jesuiittaveljest6on  liittyville.



Teoksessaan Hengellisia harjoituksia han kuvaa kuukauden kestavan ohjelman,
johon kuuluu esimerkiksi mietiskelya, rukoilua ja keskusteluja ohjaajan kanssa.
Jo 1500-luvulla naita harjoituksia alettiin soveltaa ja kohdistaa muillekin, esim.
papistolle ja mydhemmin myds seurakuntalaisille. Soveltamisen my6ta myos
ohjelman pituus lyheni muutamiin paiviin, mikd oli kaytanndssa helpompi

jarjestaa.

Retriitin juurten ajatellaan muodostuneen jo sitd ennen hengellisesta perinteesta,
asketismista ja Kilvoitteluajattelusta. Lansimaissa kristillisista, hiljaisuutta
painottavista retriiteista kaytetdan useimmiten selkeyden vuoksi nimitysta
hiljaisuuden retriitti (tms), silla on olemassa sellaisiakin retriitteja, joiden ajatus
perustuu runsaalle keskustelulle. (Lappalainen, Tertti 1998)

2.6.2 Retriittiliikkeen historia Suomessa

Retriitit tulivat lansimaissa muotiin  1900-luvun puolivélin jalkeen. Suomen
retriittilikkeen syntyyn 1970-luvulla vaikuttivat yhteydet Englannin ja Ruotsin
retriitinviettgjiin.  Retriittitydtd Suomessa pohjusti sairaalapastori Seppo
Hayrynen, joka oli opiskellut Intiassa, Bangaloren teologisessa seminaarissa.
Ensimmainen hiljaisuuden retriitti jarjestettiin Suomessa vuonna 1976, sen ohjasi
belgialais-ruotsalainen katolinen pappi, karmeliittamunkki ja Kkirjailija Wilfrid
Sttinissen  vieraillessaan  Suomessa. Vuonna 1977  Seurakuntien
konferenssikeskus alkoi jarjestaasaanndollisesti retriitteja, jonka myota ja jalkeen

niita alkoivat jarjestad myos Porvoon ja Helsingin hiippakunnat.

Osa naista toteutettiin yhteistydssd Suomen Ekumeenisen neuvoston kanssa.
Ensimmaisia retriittipaikkoja Suomessa on ollut Sinapinsiemen ry:n vuonna 1979
perustama Omenapuukyld Halikossa. Sen perustamisen jalkeen retriittipaikat
ovat levinneet ja lisdantyneet pikkuhiljaa. Vuonna 1981 retriittitoimintaa
kehittamaan perustettin tyéryhmé&, jonka puheenjohtajaksi valittin Paavo
Rissanen. (Lappalainen, Tertti 1998) Nykyaan retriitteja pidetadn hiljaisuuden
keskusten ja luostarien lisdksi myo6s seurakuntien leirikeskuksissa. Osa

retriiteista jarjestetddn yhteiskristillisesti eli ekumeenisesti. Retriittitoimintaa
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vuodesta 1986 lahtien on kehittdnyt ja koordinoinut (mm. kouluttamalla

retriitinohjaajia) Hiljaisuuden ystavat Ry, ks. tarkemmat tiedot kohdasta 4.2.

3 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITTEET

Opinnaytetyoni  tutkimuskohteena on Hiljaisuuden retriitin  vaikutukset
hyvinvointiin ja terveyteen. Tyon tarkoitus on tuottaa tietoa hiljaisuuden retriittien
merkityksestd yksilon hyvinvoinnille ja vaikutuksista yksilon terveyteen.
Haastateltavina tutkimuksessa ovat Hiljaisuuden retriitteihin osallistuneet
henkil6t. Tutkimuksen tavoitteena on tuottaa tietoa siitd, voisivatko hiljaisuuden
retriitit edistédd tai parantaa ihmisten hyvinvointia ja terveytta ja siten toimia
sosiaali- ja terveysalan toimintamenetelming, esim. kuntoutuksessa, tyokyvyn
yllapitamisessa tai virkistyksessa. Tutkittavat ovat osallistuneet seurakuntien
jarjestamiin retriitteihin, joissa on uskonnollisia elementteja. Tallaiset retriitit eivat
sovellu kaikille, ja menetelman kayttd yleisesti sosiaali- ja terveysalalla
edellyttaisi ohjelman muokkaamista uskonnottomaksi. Se tarkoittaisi esim.
ikonien seka uskonnollisten tekstien ja laulujen korvaamista muilla hiljentymisen
virikkeilla ja tunnelman luojilla. Olennaisinta ja keskeisinta retriiteissa on kuitenkin

hiljaisuus, joten muutokset eivat olisi suuria.

Tutkimuskysymykset:

1. Miten hiljaisuuden retriitti  vaikuttaa osallistujien subjektiiviseen
hyvinvointiin?
2. Minkalaisia  vaikutuksia hiljaisuuden retriitila on  osallistujien

subjektiiviseen terveyteen?
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4 TUTKIMUSYMPARISTO JA TYOELAMAKUMPPANIT

4.1 Tutkimusympariston kuvaus

4.1.1 Retriitit osana seurakunnan toimintaa

Monet evankelis-luterilaiset seurakunnat, seka kaupungeissa ettda maaseudulla,
jarjestavat retriittejd. Retriittitoimintaa varten perustettin  vuonna 1986
Hiljaisuuden Ystavat -niminen yhdistys, joka jarjesti retriitteja ja koulutti

retriitinohjaajia.

Retriitteja voidaan jarjestaa seurakuntien omissa leirikeskuksissa tai erityisesti
retriitteja varten perustetuissa retriittikeskuksissa. Retriittikeskuksia Suomessa
ovat esimerkiksi Snoan Lappohjassa (missa pidettin Suomen ensimmainen
retriitti), Kyronniemi Vieremalla ja Heponiemi Karjalohjalla. My6s katolisella
kirkolla toimii Suomessa retriittikeskus, Stella Maris Koisjarvella. Retriitteja

jarjestetddn myds ekumeenisesti (yhteiskristillisesti). (Lappalainen, Tertti 1998)

4.2 Tydelamakumppani Hiljaisuuden Ystavat RY

Yhdistys perustettiin vuonna 1986 edistamaan ja tekemaan hiljaisuuden retriittia
tunnetuksi, organisoimaan ja toteuttamaan retriitinohjaajakoulutusta ja saamaan

aikaan retriittikeskuksen.

Nykyisin  Hiljaisuuden Ystavat yllapitdd ja edistdd kirkon vanhasta
rukoushiljaisuuden perinteestd nousevaa hengellista elamaa monin tavoin.
Yhdistys kouluttaa retriitinohjaajia, hengellisi& ohjaajia ja Hiljaisuuden joogan®
ohjaajia seka luontohengellisyyden ja pyhiinvaelluksen taitajia. Yhdistys luo

tilaisuuksia mm. hiljentymiseen ja mietiskelyyn yhdessa eri verkostojen kanssa.

Yhdistys viestii hiljaisuudesta ja yhdistda asiasta kiinnostuneita myds eri
kirkkokunnissa ja kristillisissd yhteisdissa. Se toimii Suomen evankelis-

luterilaisen kirkon tunnustuksen pohjalta, mutta ekumeenisessa hengessa.
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Toiminta-aikanaan yhdistys on kouluttanut miltei tuhat retriitinohjaajaa seka
joukon eri alojen hiljaisuuden osaajia. Yhdistys yllapitaa retriittiperinnetta koko
maassa ja pitaa esilla hiljaisuuden asiaa. (Hiljaisuuden Ystavat RY.

www.hiljaisuudenystavat.fi)

5 TUTKIMUSMENETELMAT, AINEISTON KERUU- JA
ANALYYSIMENETELMAT

Tutkimusstretegia tassa tutkimuksessa on fenomenologinen tutkimus.
Fenomenologisessa tutkimuksessa pyritaan lahestym&an iImiota
(tutkimuskohdetta) tekemattd ennakko-oletuksia, maaritelmia tai lahetymatta
iImiota teoreettisen viitekehyksen kautta (Jyvaskylan yliopisto, Fenomenologinen
tutkimus — Jyvaskylan yliopiston Koppa, i.a). Fenomenologisessa tutkimuksessa
pyritddn kuvaamaan ihmisten kokemukset sellaisina kuin he itse ne kokevat.
Fenomenologisessa tutkimuksessa ilmiot kuvataan usein metaforien eli "siltojen”
kautta, jotta kokonaisuus pysyisi mukana sen hahmottamisessa. (Puusa, A.,
Juuti, P., & Aaltio, I., 2020) Metaforia kaytetdaan myds, jotta kokonaisuuden

kokemus sailyttaisi ensiarvoisuutensa.

Tutkimuksen nakokulmana on muiden ihmisten kokemukset ja ymmarryksen
muodostuminen ilmidsta heidan kokemustensa kautta (vs. ilmion analysoiminen
tutkijan omien kokemusten kautta). Opiskelijana pyrin lahestymaan ilmiota
(tutkimuskohdetta) tekematta ennakko-oletuksia, maaritelmia tai lahestymatta
iImiota teoreettisen viitekehyksen kautta. Fenomenologisessa tutkimuksessa
tarkeda muistaa seuraavat lahtokohdat ja asenteet tietojenkasittelyssa, joten

pyrin omaksumaan nama ja noudattamaan niita tutkimusta tehdessani:

1. fenomenologisen asenteen omaksuminen

2. paasy elamanmaailmaan (kokemusten kuvausten kautta)
3. oleskelu epasuorien merkityksien horisonteissa

4. ilmion kokonaisvaltainen ja vaitteleva selittaminen

5. viitekehysten integrointi (Finlay Linda, 2012, s. 174).


http://www.hiljaisuudenystavat.fi/
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Olen hakenut taustatietoa ilmion ymmartamiseksi retriitinohjaajaopiskeluissani ja
perehtymalld aiheesta kirjoitettuun kirjallisuuteen. Pyrin kuitenkin lahestymaan

iImiéta neutraalilla ja avoimella asenteella.

Taman tutkimuksen aineistonkeruumetodologiana oli kirjalliset kyselyt, joihin
vastattiin joko sahkdoisella tai paperisella lomakkeella. Namé& menetelmat antavat
mahdollisuuden anonyymeihin ja perusteellisiin vastauksiin. Tama oli myos
sopiva tapa fenomenologiseen tutkimukseen siksi, etta niissa tutkijan lasnéolo ei
vaikuttanut tutkittavan vastauksiin, vaan tutkittavat ovat voineet vapaasti ja
avoimessa ilmapiirissd kertoa kokemuksistaan (Metsdmuuronen, 2006).
Tutkimus tehtiin eettisesti varmistaen, ettei osallistujien henkil6llisyytta paljasteta.
Tutkimus tehtiin verkossa tai vastaamalla paperilomakkeisiin nimettomasti, talla
tavoin varmistettiin luottamuksellisuus. Kyselylomakkeisiin oli mahdollista vastata
vain avovastauksilla, mika saattoi haastaa vstausten maaraa: siksi taytyi
varautua suunniteltua useamman kyselyn l&hettamiseen riittdvan aineiston
saamiseksi. Tekstin kirjoittaminen kokemuksista on henkil6kohtaista, joten toisilta
se onnistuu helposti, kuvaavasti ja monisanaisesti, toisilla vastaukset voivat
jaada lyhyiksi. Avovastauksiin jatin vastaustilaa nelja rivia yhteen kysymykseen,
jotta tilaa oli riittdvasti. Kyselyn lopussa oli viela avoin kysymyskentta, johon
vastauksia pystyi tarvittaessa jatkamaan, mikali tila oli loppunut kesken (10 rivi&).
Retriittien jarjestajat lahettivat kyselyt osallistujille retriittien jalkeen. Sahkoisesta
kyselysta ei kertynyt tietoja heille, vaan suostumuslomakkeen henkil6tiedot ja
kyselylomakkeen vastaukset tulivat suoraan minulle. Sailytin molemmat
lomakkeet tietokoneellani vahvojen salasanojen takana, ja havitin ne
tietoturvallisesti tutkimuksen paatyttya. Retriittien jarjestdjien oli tarkoitus kerata
ja lahettéad mahdolliset paperilomakkeet minulle (tietoturva huomioiden), mutta
kaikki vastaajat valitsivat sahkdisen kyselylomakkeen, jolloin paperisia

vastauksia kyselylomakkeeseen ei tullut.

Vastaajina tutkimuksessa ovat Hiljaisuuden retriitteihin osallistuneet henkil6t.
Retriitit on loydetty padasiassa Hiljaisuuden Ystavien verkkosivuilta 16ytyvan
tapahtumakalenterin kautta. Yksi retriitti, joiden osallistujille kysely l&hetettiin, ei
nakynyt tapahtumakalenterissa, mutta tayttdaa kuitenkin Hiljaisuuden retriitin

kriteerit (ks. luku 4.2). Retriitit olivat avoimia kaikille, eika kirkon jasenyytta kysyta
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ilmoittautumisessa tai missadn muussakaan, siksi ajattelen, ettei kirkon jasenyys
tai tilastotieto siita ole tutkimuksessani olennaista. Kyselylomake, jolla haastettelu
tehtiin, on lahetetty (retriittien ohjaajien kautta) vastaajille syyskuussa 2024.
Retriitit, joden osallistujille kysely on lahetetty, on jarjestetty vuonna 2024.

Kyselyja lahetettiin neljan eri puolilla Suomea jarjestetyn retriitin 21 osallistujalle,
ja vastauksia oli 27.9.2024 mennessa tullut 12, eli vastaamisprosentti on 57,1 %.
Aineiston kerddmisesta haastoi se, ettéd osa suunnitelluista retriiteistéa peruuntui
vahaisen ilmoittautumisten vuoksi, ja retrittiryhmét ovat taysinékin pienia ryhmia
(koska jokaiselle osallistujalle varataan oma huone). Nain ollen potentiaalisten
kyselyyn vastaajien maaréa oli vahainen. Jotta tutkimus olisi luotettavampi,
kyselyd on lahetetty seka hiljattain etta jonkin aikaa sitten (vuoden 2024 aikana)
jarjestettyjen retriittien osallistujille. Aineiston maara ei ole kovin suuri, mutta
Giorgin mukaan fenomenologisessa tutkimuksessa kokemuksen kuvaus voidaan
kirjoittaa my6s vain yhden vastauksen perusteella, mikali voidaan analyysissa
osoittaa, etta koko kokemuksen kirjo on saavutettu vain tuon yhden vastauksessa

(Giorgi, 2009). Siten aineisto on kuitenkin riittava fenomenologiseen analyysiin.

Saatu aineisto on laadultaan selkeda ja laajuudeltaan 7 1/2 A4-sivua (joissa
keskimaarin 249 sanaa/sivu) tekstiksi koottuna. Vastaamisprosentti kyselyissa oli
57,1%, 12 kyselylomakevastausta, joissa lomakkeiden tayttamisaste on kiitettava
eli 94,7%. Lahes kaikkiin kysymyksiin oli vastattu, mutta joissain kysymyksissa
vastaukset olivat todella lyhyita. Keskimaarainen kyselyyn vastaamisaika oli 11
minuuuttia 36 sekuntia, vastaamisajassa kyselyyn vastanneiden kesken ol
merkittavasti hajontaa.

Aineiston analysoinnissa kaytin Giorgin fenomenologisen tutkimusprosessin
viisivaiheista mallia. Luettelen tassa analyysissani viisi eri vaihetta, joiden
kolmannessa vaiheessa annan esimerkkeja toteutuksesta selityksineen ja
lopussa on viidennen vaiheen tulokset kokonaisuudessaan (kokemuksen

rakenteen kuvaus kaikkien tietojen perusteella) .

1. Luetaan haastettelut (jokainen haastattelu erikseen, yksilotasolla), jotta

kokonaisuus hahmottuisi.
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Tassa vaiheessa luin kyselyvastaukset lapi yksitellen useaan kertaan avoimesti
ja huolellisesti, kokonaisndkemykseen pyrkien. Pyrin tata tehdesséani elaytyméaan
tutkittavien kokemukseen retriitistd neutraalilla ja avoimella asenteella. Olen
yhdeltéd koulutukseltani retriitinohjaaja, ja osallistunut koulutusta ennen ja
koulutuksessa yhteensa kolmeen retriittiin, mutta pyrin tutkimusta tehdessani
irroittamaan omat kokemukseni tutkimuksesta. Siita huolimatta niilla on voinut
olla jonkin verran vaikutusta tutkimustuloksiin. Oli haastavaa sulkea omat

kokemukset taysin pois mielesta tutkimuksen ajaksi.

2. Maaritellaan merkitysyksikét (jokainen haastattelu erikseen).

Tassa vaiheessa erotin aineistosta merkitysyksikoét, jotka ilmaisivat tutkittavan
iimion kannalta tarkeén, itsendisena ymmarrettavan merkityksen. Sailytin

vastaajien kayttaman kielen tassé vaiheessa juuri sellaisena kuin se oli.

3. Merkitysyksikon muuntaminen osallistujan luonnollisen asenteen ilmaisusta

fenomenologisesti merkitykselliseksi ilmaisuksi (yksilétasolla).

Allaolevassa taulukossa on vastaajien A, B ja C luonnollisen asenteen ilmaisut,
joiden perassa on kaannokset (muunnokset) fenomenologisesti merkittaviksi
ilmaisuiksi. Olen jaotellut kunkin vastaajan ilmaisut positiivisiin ja negatiivisiin
ilmaisuihin. Jokaisen merkityksen yhteyteen on kirjattu tutkijan (minun) kaannos
(kaannokseni) siten, etta etta kaannoksen ja alkuperaisen tekstin yhteys on

nakyvissa (Metsamuuronen, s. 178).

Luonnollisen asenteen ilmaisut

Fenomenologisesti merkittavat ilmaisut

Vastaaja A:
Positiiviset

vaikutukset

Kaikki tdma on ihanaa ylellisyytta,
lepotauko arjen keskelld. Retriitit ovat
olleet minulle tarkeitd vuodesta Xxxxx
asti.

Hiljaisuuden retriitti  hoitaa minua
monella tavalla. On lupa levata

tarvitsematta kantaa vastuuta mistaan

Ihana lepotauko arjen keskella,
hoitava, lupa levata, paivaunet,
vastuu vain omasta itsesta,
saannollinen ruoka ja pikat unet,

osana ryhmaa olo
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muusta kuin itsestad. Yleensd nukun
pitkia paivaunia vaikka en tullessani
edes tiennyt olevani vasynyt. Voin
kayda pitkilla kavelyilla tai vain istua
lukemassa, tai Kkatsella maisemaa.
Ruoka on terveellisté ja laitettu kauniisti
tarjolle.

Olen sybnyt hyvin ja saanndllisesti,
nukkunut paljon ja saanut levata, ei ole
tarvinnut kantaa vastuuta kenestékaan
toisesta. Olen tuntenut olevani Jumalan
huolenpidon kohteena, ja vaikka en olisi
keskustellut kenenk&dan kanssa, olen

ollut osa rukoilevaa ryhmaa.

A:
Negatiiviset

vaikutukset

Joskus nuorena minun oli vaikea lahtea
retriitistd. Oma arki oli minulle niin

raskasta, etten olisi halunnut retriitin

Vaikea palata kuormittavaan arkeen,

ei mitaan.

loppuvan. Ei mitddn (negatiivisia

vaikutuksia talla kertaa).
Vastaaja B: | Merkittdva  vaikutus hyvinvointiin. | Merkittava vaikutus hyvinvointiin,
Positiiviset | Nykydadn elama toisaalta on varsin

vaikutukset

hyvinvoivaa muutenkin, niin vaikutus ei
ehka ole niin radikaali kun mita se olisi
saattanut olla joskus kiireisemman arjen
keskelld, mutta hyva nainkin. Pysayttaa
pohtimaan elamé&a ja rauhoittumaan,
niin kehollisesti kuin mielellisestikin.

Luo hyvén

paivarytmin: unta,

yksinkertaista ruokaa, rytmia.

Rauhoittaa kehoa ja mahdollistaa
terveemman elaméan. Tarkeda on, etta

saa Yllapidettyd vaikutuksia —myos

retriitin ~ jalkeen  arjessa:  yhden
viikonlopun vaikutukset jad muuten
vahaisiksi.

Hyva mieli: noyryys, ilo, rakkaus.

Yksinkertaisempi suhtautuminen
elamaan, tyytyvaisyys omaan elamaan

ja arkeen.

pysayttaa pohtimaan elamaa, hyva

paivarytmi, kehon ja mielen rauha,

hyva mieli, yksinkertainen
suhtautuminen  ja  tyytyvaisyys
elamaan, kehon hyva toiminta
(ruoansulatus & uni), terve ja

vastustuskykyinen olo.
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Hyvat unet, yksinkertainen hyva ruoka.
Ruoansulatus toimi hyvin, lihasjumit
helpotti, terveempi ja

vastustuskykyisempi olo.

B: Hetkellinen shokki palata arjen meluun | Shokki palata arjen meluun ja
Negatiiviset | ja muiden kiireen tuntuun. Alaselk& kiireeseen, selkakipu.
vaikutukset | kipeytyi aavistuksen lojumisesta ja
erilaisesta sangysta.
Vastaaja C: | Kokonaisvaltaisesti. =~ Samanmielisten | Kokonaisvaltaisesti hyvinvointiin

Positiiviset | ihmisten kanssa hiljaisuudessa
vaikutukse | kokemista ja hengellisten arvojen
jakamista, se tuo yhteiséllisyyden
tunnetta jota en muuten kaipaa.

Rauhoittavasti.  Kaikki arjen  kiire | Pulssi laskee, mieli tyyntyy.
unohtuu, ajatukset tulevat mieleen
mutta kaikkoavat. Pulssi laskee, mieli

tyyntyy.

vaikuttava, rauhoittava kokemus,
jossa arjen kiire unohtuu, ajatukset

tulevat mieleen mutta kaikkoavat.

C: En mitdan En kokenut mitdan negatiivisia

Negatiiviset vaikutuksia.

vaikutukset

4. Henkilokohtaisten merkitysverkostojen muodostaminen kolmannen vaiheen

perusteella (merkitysyksikdiden muokkaaminen yksilétasolla).

Tassa vaiheessa tiivistin kaikista sisaltdalueista keskeiset merkitystihentymat ja
sijoitin ne sisélldllisesti toistensa yhteyteen. Pyrin huomioimaan kaikki tutkijan
yleiselle kielelle kaannetyt merkitysyksikot, jotka olen muuntanut/kdantanyt
vaiheessa 3. Sailytin kokemuksien eri merkitysyksikot yhteydessa niiden
laajempaan  yhtyteen, jotta niiden alkuperdinen merkitys sailyisi.

(Metsamuuronen, s.179).

5. Integrointi eli yleisen semanttisen rakenteen muodostaminen (kokemuksen

rakenteen kuvaus kaikkien tietojen perusteella). (Giorgi 2009, 128-137.)

Naiden viiden vaiheen kautta paadyin luvussa 6 olevaan kokemuksen rakenteen

kuvaukseen. Olen jattanyt tekstin valiin myos alkuperaisilmaisuja, koska ne
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kuvaavat osallistujan kokemusta parhaiten. Rakenteen kuvauksessa olen
jaotellut  vaikutukset neljgdn eri luokkaan, perustuen muodostamiini

johtopaatdksiin, jotka l0ytyvat luvusta 8.

6 TULOKSET

Tutkimuksen kyselyyn vastaajien ikahaarukka on 26-vuotiaat ja sitd vanhemmat
(vanhimman vastaajan tarkkaa ikaa ei ole tiedossa, mutta se on yli 71 vuotta).
Kyselyyn oli tarkoitus saada vastaajia taysi-ikdisesta yli 71-vuotiaisiin, mutta
yhtdan vastaajaa ei edustanut nuorinta kyselylomakkeen ikaluokkaa (18-25
vuotta). Tama on saattanut vaikuttaa tuloksiin: Vastaajilla on enemman
elamankokemusta ja myOs kokemusta retriiteistd. Myos se, ettd useammat
vastaajat kertoivat osallistuvansa retriitteihin sdanndéllisesti, on todennéakdisesti
vaikuttanut tutkimustuloksiin  (lisannyt tuloksissa positiivisten vaikutusten
maaraa). Heidan kokemuksensa retriiteista on ollut positiivinen, jolloin he ovat
hakeutuneet retriittiin uudestaan, ja he ovat olleet myds motivoituneita kertomaan
kolkemuksistaan ja vastaamaan kyselyyn. Yksi vastaajista kertoi osallistuneensa
neljaan retriittin  aikaisemmin, joten hanen kokemuksensa retriitista on
todennakoisimmin erilainen, kuin mité ensikertalaisen nuoren aikuisen olisi ollut.

Alla kuva vastaajien ikaluokista. Puolet vastaajista sijoittuivat ialtddn 56-70-

vuotiaisiin.
1. lkasi
6
@ 1825 . 5
® 25-40v 3
4
@ 4155 3
@ s6-70v 6 3
® v+ s 5
. En halua kertoa 0 :
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6.1 Positiiviset vaikutukset hyvinvointiin ja terveyteen

Osallistujat kokivat retriitin  tuovan rauhaa, voimaantumista ja laskevan
stressitasoa ja verenpainetta. Stressitasojen laskun my6ta he kokivat retriitin
parantavan unta, tasaavan ruokavaliota, virkistavan ja tukevan merkittavasti
kokonaisvaltaista arjen jaksamista ja terveytta. He kokivat retriitin myods laskevan
pulssia ja tyynnyttdvan mielta. Retriitti koettiin kokonaisvaltaisena lepona,

rentoutuksena ja virkistyksena. Unen laatu koettiin parantuneen retriitin jalkeen.

Osallistujat kokivat retriitin tuovan iloa, onnellisuutta, keholle hyvaa toimintaa ja
parempaa jarjestysta elamé&én. Kehon hyvan toiminnan osallistujat kuvasivat
tarkoittavan toimivaa ruoansulatusta ja hyvaa, pitkaa/riittdvaa unta (sisaltaen
younten lisdksi paivaunet). Osallistujat kokivat retriitissa hyvéaksi saanndlliset
ruokailut ja hyvan paivarytmin. Osallistuja mainitsi positiivisiksi asioiksi retriitissa
seuraavat ominaisuudet: "Selkedn aikataulun seuraaminen, s&anndllinen ja
terveellinen syominen.” Osallistujat kokivat retriitin  ihanaksi, hoitavaksi
lepotauoksi ja hetken pysahdykseksi arjen kiireen keskella. Retriitissa hyvaksi
koettiin myo6s lupa levata ja se, ettd retriittilaisella oli vastuu vain omasta

itsestaan.

Osallistujat kokivat retriitin vaikuttavan hyvinvointiin merkittavasti (vahvistavan
sitd) ja kokonaisvaltaisesti, pysayttavan pohtimaan elamaa ja tuovan kehon ja
mielen rauhaa, karsivallisyytta, levollista oloa seka hyvad mielta. Osallistujan
kokivat retriitin saavan heidat mietiskelem&an elaméan vaikeita tunteita (suru,
viha, pettymykset). Osallistujat kokivat kaipaavansa rauhoittumista ja rauhaa, jota
retriitti tarjosi. He Kkokivat retriitin tuovan yksinkertaista suhtautumista ja
tyytyvaisyytta elamaan seka tervettd, jaksavaa ja vastustuskykyista oloa. Retriitin
koettiin tarjoavan kokonaisvaltaista hyvinvointia huomioiden ihmisen holistiset
tarpeet. Retriitin avulla osallistuja koki saavuttavansa fyysisesti todella levanneen
olon ja ajatuksensa kulkevan paremmin toissa retriitin jalkeen. Retriitti koettiin
myos edulliseksi tavaksi vahvistaa terveyttd. Retriitin terveysvaikutuksista
osallistuja kertoi seuraavasti:

"Retriitti oli terveytta ja tasapainoa sairauksien kanssa edistava ja

hermostoa vakauttava, uupuneiden ihmisten latausasema, jossa saa
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paastaa irti multitaskauksesta ja aikataulupaineista. Onnistunut
retriitti hoitaa koko kehoa ja mieltad.”
Osallistujat kokivat retriitin vapauttavaksi, ja hyvaksi sen, ettei retriitissa ollut
pakkoa, vaan kaikki (ohjelmaan osallistuminen) oli vapaaehtoista. He kokivat
hyvaksi myos fyysisten harjoitusten tuoman notkistumisen ja kehon jumien
helpottamisen seké ahdistuksen (jonka ovat aiheuttaneet maailmantilanne, esim.
sodat ja ilmastonmuutos) helpottamisen.
Osallistujat  kokivat retriitin  poistavan  ylikierrostilaa ja vahentavan
ylikuormittumista sekd masennusta. He kokivat retriitin kokonaisvaltaista arjen
jaksamista palauttavana ja vahvistavana. Retriitin avulla osallistuja koki
hyvaksyvansa itse itsensa sellaisena kuin han on. Osallistujat kertoivat retriitin
vaikutuksista mieleen seuraavasti:
"Yleensa retriitin jalkeisellé viikolla mieli on kevyt ja olo levadnnyt, on
vahemman huoliajatuksia ja omanarvontunne sekéd oma parjaavyys
elédméssé on vahvistunut.”
"Mahdollisuus paéstéd kosketuksiin omien syvimpien ajatusten ja

tunteiden kanssa, joita ei huomaa arjessa.”

Kaiken kaikkiaan vastauksissa nékyy retriiteilld olevan selkeitéd, merkittavia
vaikutuksia osallistujien subjektiiviseen hyvinvointiin  ja  subjektiiviseen
terveyteen. Naita vaikutuksia olen tiivistanyt ja selittdnyt tarkemmin luvussa 8

(johtopaatokset).

6.2 Negatiiviset vaikutukset hyvinvointiin ja terveyteen

Osallistujat kokivat retriitin negatiivisia vaikutuksia subjektiiviseen hyvinvointiin ja
terveyteen harvoin. Osallistuja koki retriitin jalkeen ulkomaailman tuntuvan liian
aanekkaalle, toiselle osallistujalle oli shokki palata arjen meluun ja kiireeseen.
Vaikeaksi koettiin retriitin jalkeen myo6s paluu kuormittavaan arkeen ja osallistuja
oli kokenut myo6s retriitissa lojumisen aiheuttaneen selkékipua. Osallistujat

kertoivat retriitin negatiivisista vaikutuksista seuraavasti:

"Joskus jos eldméssé on ollut rankkoja kokemuksia, voivat ne

yllattden nousta pintaan ja vaikuttaa retriitin jélkeenkin.”
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“Ensimmaéinen retriittini laukaisi burnoutin ja masennuksen. Olin
tottunut peittamaan vaikeita tunteita ylisuorittamisella ja hiljaisuuteen
pysédhtyminen seka itse itsellensé lasnéolo olivat vaikeita.”
"Jossakin retriitti voi kaynnistaa hyvin raastavan ja tuskallisen
prosessin joka lisaa hetkellisesti pahoinvointia. Silloin senkin on
tarkoitus tapahtua.”
"Retriitti ehkéa sovi ihmisille suurien kriisien keskella, jolloin on tarve
puhua tai toimia tilanteen parantamiseksi.”
Naista vastauksista huomaa, ettei retriitti sovi kaikille ihmisille, eik& kaikkiin
elamantilanteisiin. Tata tarkeaa asiaa olen avannut tarkemmin johtopaatoksissa
(luku 8).

6.3 Hengellisyyden merkitys

Osallistujat kokivat hengellisen ohjelman vaikuttavan positiivisesti hyvinvointiin
hiljaisuuden retriitissa tai sen jalkeen. Osallistujat kokivat retriitin vahvistavan
heidan uskonelamaansa ja yhteyttdnsa Jumalaan. Osallistujat kuvasivat
hengellisen ohjelman positiivista vaikutusta monella tavalla:
"Osallistuin enemmaén hengellisiin tapahtumiin ja luin raamattua.”
"Samanmielisten ihmisten kanssa hiljaisuudessa kokemista ja
hengellisten arvojen jakamista, se tuo yhteisollisyyden tunnetta jota
en muuten kaipaa.
Kaunis ymparistd, ikonit ja kukat, minulle tarkeat arvot, Raamatun
tekstit ja rukous ja musiikki, yhteinen hiljaisuus, mahdollisuus
syventyd lukemaan rauhassa ja tarvittaessa keskustella ohjaajan
kanssa...”
“Todella on hyva pyséhtyé ja katsoa eldméaénséa rauhassa rukoillen
ja kiittaen Jeesusta kaikesta hyvasta, mité on eldaméaéani saanut.”
Nama vastaukset kuvaavat hyvin sitd, kuinka merkitykselistd ohjelman
hengellisyys osallistujille oli, kuinka se vaikutti heidan subjektiiviseen
hyvinvointiin, sek& yhteisollisyyden merkitys, josta olen kirjoittanut enemman ja
tarkemmin luvussa 6.4 (erityishuomiot). Uskonnollisuuden ja spiritualisuuden
vaikutusta hyvinvoinnin kokemiseen on tutkittu paljon. Eri tutkimuksista ja niissa

iimenevista positiivisista vaikutuksista subjektiiviseen hyvinvointiin ja terveyteen
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kertoo Markku Ojanen kirjassaan Uudistuva usko. Vaikutuksia olivat esimerkiksi
nuorten paihteita torjuva asenne Isossa Britanniassa (Leslie Francis) ja

verenpaineen lasku yli 65-vuotiailla (Harold Koenig et al. in Ojanen, M. 132.)

“Vaikka tilaisuudet ovat hengellisié ja ev.lut.seurakuntien jérjestadmia,
ne mielestani sopivat kaikille elamankatsomuksesta riippumatta.
Rukoushetkiin esimerkiksi ei ole ollut pakko osallistua.”
Naista vastauksista heijastuu seka hengellisen ohjelman tarkeys ja
merkitys, etta se, etta retriitit sopisivat niista huolimatta myods ei-
uskoville, koska hengelliseen ohjelmaan osallistuminen on retriitissa
vapaaehtoista ja omavalintaista.
Tasta kirjoittaa Mika KT Pajunen artikkelissaan hiljaisuuden viljelysta ja
kristillisesta spiritualiteetista: "Avoimuus ja selked oma identiteetti tarjoavat
merkityksen lisdksi mahdollisuuden kunnioittavaan kohtaamiseen ja
tasavertaiseen kanssakaymiseen toisten spiritualiteettien ja niiden harjoittajien
kanssa” (Hellgvist, E. & Komulainen, J. (toim.), s.168). Talla tavalla retriitti tarjosi
mahdollisuuden tasavertaiseen kohtaamiseen kristilliseen perinteeseen syvasti

sitoutuneelle seka erilaiselle etsijélle.

6.4 Erityishuomiot

Osallistujien oli vaikea erotella hyvinvointia ja terveytta toisistaan. He kokivat
niiden nivoutuvan yhteen ja liittyvan toisiinsa. Osallistujat kokivat hyvéksi olla osa
retriittiryhmaa. Ryhmé&ssa olosta ja sen vaikutuksista osallistujat seuraavasti:
"Oli hyvé olla, tuntui etté oli yhteishenked, sai levata.”
"Retriitti on ollut ainoa paikka, jossa olen saanut olla yksin ja
rauhassa, mutta toisten ihmisten &érella.”
“Odotan retriittejéa aina, ihanaa paasté yhteiseen hiljaisuuteen jossa
voi olla oma itsensé.”
Osallistuja kertoi retriitin vaikutusten yllapitdAminen arjessa olevan térkeaa.
Toinen osallistuja puolestaan kertoi kehollisista harjoituksista seuraavasti:
"Kehollisissa harjoituksissa retriitin aikana pystyi keskittymaan
paremmin ja kun oli ohjausta liikkeet ja hengitys sujuivat” (vs. kotona

harjoittelu retriitin jalkeen).
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Naisté vastauksista huomaa retriitin yhteisollisyyden merkityksen ja vaikutuksen
hyvinvoinnille, sen, ettei retriitin hyddyllinen vaikutus kanna pitkdén, jos ei

retriitissé opittuja asioita sovella myds arkielaméaan, ja ohjauksen tarkeyden.

Osallistuja kertoi retriiistd seuraavasti:
"Retriittid ja sen rauhoittavaa vaikutusta alkaa kaipaamaan, jos véli
on liian pitk&.”
Taman tulkitsen merkkina siitd, etta retriitti on ollut osallistujalle positiivisesti
vaikuttava kokemus, koska osallistuja kertoo haluavansa osallistua retriittiin

uudestaan, ja siksi pyrkivansa osallistumaan retriitteihin sdanndéllisesti.

7 OPINNAYTETYON EETTISYYS JA VALIDITEETTI

Opiskelijana tiedan, ettd tietosuojasta huolehtiminen rakentaa luottamusta
tutkittaviin ja on edellytys minka tahansa tutkimuksen onnistumiselle. Lisdksi se
suojelee tutkittavien oikeuksia. Prosessin alussa olen alkanut suunnitella tietojen

kasittelya koko prosessille. Kaytan anonymisoitua dataa tutkimuksessani.

Kuten Ghauri ja Grgnhaug (2005, 80) kuvaavat, ettéa validiteetilla on kaksi
paamuotoa: ulkoinen validiteetti ja sisdinen validiteetti. Yritdn parhaani mukaan
kasitelld opinnaytetydssani molempia nakoékohtia. Cohen, Manion ja Morrison
(2000, 105) kuvaavat validiteetin olennaisena avaimena tehokkaalle
tutkimukselle ja tarkeana vaatimuksena seka kvalitatiiviselle ettd kvantitatiiviselle
tutkimukselle. He myo6s korostavat, ettéd vaikka voisi pyrkid sataprosenttisesti

patevyyteen, on tutkimuksen mahdotonta saavuttaa sita.

Yritin ~ minimoida  ep&péatevyyden ja  maksimoida  kelvollisuuden.
Patevyysongelmat koskevat 16ydoksia, siksi tulosten tulee olla johdonmukaisia
niiden merkityksen kanssa. Koska aihe on hyvin subjektiivinen, yritan olla
varovainen, etten tulkitse vastauksia puolueellisesti niitd analysoidessani. Aion
olla varovainen tehdessani kysymyksistd ymmarrettavia ja hyvin selkeitéd. Koska

vastauksiin voivat vaikuttaa myos erilaiset tilannetekijat, kuten henkilon mieliala,
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aikapaine ja tekniset tekijat, yritdn parhaani mukaan kiinnittd&d huomiota tahan

asiaan. Kunnioitan myds vastaajien luottamuksellisuutta koko prosessin ajan.

Olen pohtinut opinnaytetybn luotettavuuden kriteereja. Validiteetti liittyy
tutkimusvalineen kykyyn mitata sité, mita on ehdotettu mitattavaksi. Grigoroudis
ja Siskos (2010, 171-176) toteavat, etta kyselytytkalu on taloudellinen, vastaajat
voivat vastata kysymyksiin ilman painostusta, silldA on helppo kattaa eri
maantieteelliset alueet ja mik& tarkeinta, vastaajat paattavat milloin ja miten he

haluavat vastata.

Eettiset ndkokohdat, nama ovat tutkimuskysymyksen alkuperdinen muotoilu,
tietoinen suostumus, otoksen valinta ja instituutioiden arviointi (Thyer 2010, 566).
Kehittaisin saatekirjeella varustettuja kyselylomakkeita, joihin siséltyy selkeasti
selvitys tutkimuksen tarkoituksesta (Collins 2010, 85.) Selvittdisin nama kolme
asiaa: 1. Tutkimuksen ja kyselyn suorittamisen tarkoitus 2. Kuka tutkimuksen
suorittaa ja miksi 3. Vastaajien yksityisyyden ja luottamuksellisuuden
varmistaminen. Varmistan yksityisyyden ja luottamuksellisuuden pitamalla
vastaajien henkil6tiedot vain omassa tiedossani, sdilyttamalla niita
tietoturvallisesti joko tietokoneella vahvan salasanan takana (sahkoéiset muodot)
tai lukitussa tilassa (paperiset muodot) ja havittdmalla tiedot valittémasti
tutkimuksen paatyttya seka keraamalla anonyymia aineistoa, jotta vastaajia ei voi

tunnistaa.

"GDPR ja tietosuojalain perusperiaate on rekisterdityjen oikeuksien
turvaaminen.” (Eettiset suositukset opinnaytetyélle. Arene. s.7. 2023)
Kasitellessani henkilttietoja opinnaytetydssani tunnen GDPR:n ja tietosuojalain
saannot. Varmistan opinnaytetyoni informanttien luottamuksellisuuden

noudattamalla naita kahta kaytannesaantoa tarkasti.

Nama neuvot huomioon ottaen voin toteuttaa nama toimet varmistaakseni
tutkimukseni patevyyden:

» saatekirje ja suostumuslomake I|ahetetdaan retriitin jarjestajan toimesta
yksilollisesti jokaiselle osallistujalle.

* Web-pohjaisesta kyselysta lahetetaan kopio tydelamakumppanille (liite 1)
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Yksi esimerkki tutkimusvirheestd on vaarentdminen. “Vaarentaminen
(harhaanjohtaminen) tarkoittaa alkuperéisten havaintojen tarkoituksellista
muokkaamista ja esittdmista siten, etta havaintoihin perustuvat tulokset
vaaristyvat.  Tulosten  vaarentamisella  tarkoitetaan  tutkimustulosten
perusteetonta muokkaamista tai valintaa. Vaarentamisella tarkoitetaan myos
paatelmien tekemisen kannalta olennaisten tulosten tai tietojen jattamista pois."
(RCR. Finnish Advisory Board on Research Integrity. 2023) Tulkitsen
tutkimuksessani keradméni tiedon mahdollisimman neutraalisti, enkd siksi

vaarenna tutkimustuloksia muuttamalla tietoja.

8 JOHTOPAATOKSET JA KEHITYSEHDOTUKSET

Luvussa 2.5 olen Kkirjoittanut eksistentiaalisen fenomenologian (holistisesta)
ihmiskasityksesta seuraavasti: sitationaalisuus, orgaaninen elamé (kehollisuus)
ja tajunnallisuus, jossa kokemukset liittyvat ihmisen olemisen tapaan,
muodostavat ihmisen (Rauhala, 1978). Ihminen on naistd kolmesta olemisen
perusmuodosta koostuva kokonaisuus, jota taytyy siksi tutkia ja tarkastella
kokonaisvaltaisesti. Tajunnallisen ihmisen kokemus olemassaolosta koostuu
laaduista ja asteista, kun taas kehollisen ihmisen kokemus orgaanisista
toiminnoista. Situationaalisen ihmisen kokemukset olemassaolosta kietoutuvat
elamantilanteeseen: esim. maantieteellisiin oloihin, kulttuuriin, ihmissuhteisiin tai
arvostuksiin. Suomalaisesta, tehokkuutta ja aikaansaavuutta arvostavasta
kulttuurikontekstista tuleville retriitin osallistujille retriitilla oli tassa tutkimuksessa
lukuisia merkittavia vaikutuksia osallistujien subjektiiviseen hyvinvointiin. Naita
olivat mm. retriitin tuoman rauha, voimaantuminen ja stressitasojen lasku.
Osallistujat kokivat retriitin myos tuovan iloa, onnellisuutta seka keholle hyvaa
toimintaa. Retriitin yhteisollisyydella koettiin merkittava vaikutus hyvinvointiin,
osallistujille oli tarkeda olla osa ryhméaa ja kokea yhteishenkea siitd huolimatta,

etteivat osallistujat keskustelleet toistensa kanssa.

Retriitilla oli myds negatiivisia vaikutuksia osallistujien hyvinvointiin. Niitd ei ollut
montaa, mutta ne olivat todella huomionarvioisia. Pahimmassa tapauksessa

retriitti voi nostaa pintaan eldman rankkoja kokemuksia ja johtaa jopa
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mielentervysogelmiin (esim. burnout ja masennus). Tastd syystad suosittelen
erityisesti  kiinnittdmaan huomiota siihen, millaisille ihmisille ja missa
elamantilanteessa retriittin on hyva osallistua. Retriitissa on mahdollista
keskustella ohjaajan kanssa, jos siihen on tarve ja kokee esim. ahdistusta, mutta
retriitinohjaaja ei ole terapeutti, joten vahvempia tukitoimia tilanteeseen
tarvitsevalle se ei ole riittava apu. Nama huomioitavat seikat tuodaan yleensa
esille retriitin aloitustilaisuudessa (kuuluvat ohjelmaan), mutta ajattelen, ettd ne
on hyva tuoda esiin viela selkedmmin ja kiinnitté& niihin huomiota myas retriittien
mainonnassa. Hengellisyyden merkitys ja vaikutus osallistujien subjektiiviseen
hyvinvointiin oli merkittavda, koska puolet osallistujista olivat maininneet
hengellisten ohjelmaosuuksien joko parantavan hyvinvointia tai olevan
osallistujalle muuten tarkeitd. Kontemplatiivinen rukous, josta kirjoitan luvussa
2.3, on koettu retriitissa hyddylliseksi ja hyvinvointiin positiivisesti vaikuttavaksi
(kokemukset on mainittu vastauksina kysymyksiin positiivisista vaikutuksista),
sila sen avulla osallistujat ovat kokeneet retriitin vahvistavan heidéan
uskonelaméaéansa ja yhteyttdnsd Jumalaan. Kontemplaatiosta kertovassa
esimerkissa Mika KT Pajunen artikkelissaan hiljaisuuden viljelysta ja kristillisesta
spiritualiteetista kirjoittaa, kuinka rukouksessa voidaan “lukea tai kuunnella
uskonnollinen teksti, paneutua siihen mietiskellen, rukoillen ja lopulta kaikesta
luopuen siihen asti, kunnes mieli jattdd kaiken taakseen ja lepaa Jumalan
rakastavassa lasnaolossa”. Hellgvist, E. & Komulainen, J. (toim.), s.161). Myds
se, ettd retriittien hengellisiin  ohjelmaosuuksiin  osallistuminen on ollut
vapaaehtoista, on koettu positiiviseksi. TAman ajattelen myés huomionarvoiseksi
seikaksi tulevissa retriiteissa: mikali menetelmaa kaytettaisiin yleisesti sosiaali- ja
terveysalalla ja ohjelma muokkattaisiin uskonnottomaksi, jaisi se osallistujien

hyvinvoinnin parantamisen kannalta merkittavaksi koettu elementti retriitista pois.

Opinnaytetyon tekemisen aikana opin ja kehityin ammatillisesti paljon: seka
retriitinohjaajana, kirkon hengellisen tydn tekijana etta diakoniatyontekijana. Sain
tietoa oman tyoni vaikuttavuudesta. Sain lisda ymmarrystd ihmisten arjen
haasteista, hiljaisuuden retriittien vaikutuksista ja hengellisen tyén/toiminnan ja
yhteiséllisyyden merkityksesta hyvinvoinnille ja terveydelle. Taméa kaikki auttaa
minua ymmartdmaan ihnmisten kokemusta omasta elaméastaan ja tukemaan heita

moniulotteisemmin tulevaisuudessa.
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Hiljaisuuden retriitteja (Suomessa) on tutkittu vahan, aihetta on tutkittu aiemmin
vain muutamissa opinnaytetdissa (AMK) Diakonia-ammattikorkeakouluissa.
Loytamissani amk-opinnaytetodissa oli tutkittu retriitin vaikutuksia maéaariteltyyn
ryhmaan tai yksittaistapaukseen, kun omassa opinnaytetydssani kohderyhma oli
laajempi. Yhdessa naistd oli tutkittu Hiljaisuuden retriittia seurakunnan
voimavarana (Mattila, S., 2013). Siina tutkimuksessa retriitista 10ytyi keinoja arjen
tyohon sek& vapaa-aikaan. Siind kerrotaan myfs, ettd seurakunta tarjoaa
mahdollisuutta retriittien kayttoon tyokyvyn yllapitamiseksi, mutta mahdollisuutta
harvoin kaytetddn. Tulokset ovat samankaltaisia kuin tassa opinnaytetydssa:
retriittien todettiin tukeneen seurakunnan tyontekijoitd kokonaisvaltaisesti. Myos
retriiteissd koettu lepo seka hengellisyyden hoitaminen koettiin voimavaroja
vahvistavaksi. Tamé&n ja oman opinnaytetybni perusteella suosittelen
hyodyntamaan retriitteja enemmén esim. seurakunnassa tyokyvyn
yllapitamiseen. Tahan tutkimukseen verrattuna I6ysin retriiteistéa uusia tuloksia,

esimerkiksi sen, etta retriitin vaikutukset eivét aina ole positiivisia.
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LIITE 1. Kyselylomake
Ikasi: 18-25v
26-40v
41-55v
56-70v
71v +
Miten koet hiljaisuuden retriitin vaikuttavan hyvinvointiisi?

Miten koet hiljaisuuden retriitin vaikuttavan terveyteesi?

Millaisia posiviitisia vaikutuksia hyvinvointiisi koit hiljaisuuden retriitissa tai sen

jalkeen?

Millaisia negatiivisia vaikutuksia hyvinvointiisi koit hiljaisuuden retriitissa tai sen

jalkeen?

Millaisia posiviitisia vaikutuksia terveyteesi koit hiljaisuuden retriitissa tai sen

jalkeen?

Millaisia negatiivisia vaikutuksia terveyteesi koit hiljaisuuden retriitissa tai sen

jalkeen?

Mit&d muuta haluat kertoa retriittikokemuksestasi?
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LIITE 2. Saatekirje

Diak

Saatekirje tutkimukseen osallistuville.

Hei,

Opiskelen ylempaa ammattikorkeakoulututkintoa ja opinnaytetydssani tutkin kokemuksia
hiljaisuuden retriitista, kiitos mielenkiinnostasi! Tutkimukseni kohteena on Hiljaisuuden retriitin
vaikutukset hyvinvointiin ja terveyteen. Tyon tarkoitus ja tavoite on tuottaa tietoa hiljaisuuden
retriittien merkityksesta yksilon hyvinvoinnille ja vaikutuksista yksilon terveyteen. Tutkimusta
varten keratyt aineistot sdilytetdan tutkimuksen ajan tietoturvallisesti. Tutkimuksen tulokset
tullaan julkaisemaan opinnaytetydssédni Theseus-verkkosivuilla. Mitdan muita tietoja/aineistoja
tutkimuksesta ei julkaista. Keratyt aineisto tuhotaan tietoturvallisesti tutkimuksen paatyttya,
eika niita kayteta uudelleen.

Tutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista. Henkil6llisyytesi jaa vain tutkijan tietoon.

Paivays

Ystavallisin terveisin

Sara Dhakal

Yamk-opiskelija

Masters of Global Change and Community Development
Diakonia-ammattikorkeakoulu
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LIITE 3. Suostumuslomake

Di

Kirjallinen suostumus tutkimukseen osallistumisesta.

Opinndytetydn nimi

Vastuuhenkilé

Tulokset tullaan julkaisemaan opinndytetydssa Theseus-verkkosivulla.

Minulle on selvitetty ylla mainitun tehtavan tarkoitus ja se, etta kirjallista materiaalia tullaan
kayttamaan tassa tutkimuksessa tutkimuksessa, ja materiaali tuhotaan tietoturvallisesti
tutkimuksen valmistuttua. Olen tietoinen siita, ettd tutkimukseen osallistuminen on
vapaaehtoista. Olen myos tietoinen siitd, ettd henkildllisyyteni jaa vain tutkijan tietoon.

Paivays

Tutkittavan allekirjoitus ja nimenselvennys




