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Stressi kuuluu osana palvelutyohon. Jos sinulla ei ole tydssdsi yhtddn paineita, et
todennékoisesti ole ollenkaan tehokas. Eldmaéssédsi tdytyy olla madrdtty maard
stressid, jotta voisit saavuttaa edes jotakin. Sopiva méérd stressid on se osatekiji,
jonka avulla sind saat itsestési irti energiaa, voimia ja kykya saattaa paatokseen se
ty0, minka Jumala on kutsunut sinut tekemé&én.

Otetaan esimerkiksi viulu. Viulunkielid tulee jdnnittdd sopivasti, jotta viululla voidaan
soittaa musiikkia. Kielid pitdd painaa sopivalla voimalla, jotta kaunis musiikki padsee
ilmoille. Toisaalta, jos painat liikaa, kielet voivat katketa.

Paine voi tuottaa ongelmia my0s hengellisessd tyOssd. Jos stressi nousee niin
suureksi, ettd sinusta tuntuu kuin voisit rdjahtdd, se on pahaksi sinun tyollesi.
Raamattu neuvoo tekemiin neljai asiaa, jos stressi vie meidit katkeamispisteeseen.

1. Ilmaise turhautumistasi

Stressi saa aikaan kaikenlaisia kielteisid tunteita - kuten ahdistusta, huolia, pelkoja,
syyllisyyttd, hdpedd ja masennusta. Ja se voi myds saada aikaan pettymyksid ja
turhautumista. Mitd me tavallisesti teemme turhautuessamme? Sen sijasta, ettd
veisimme asian Jumalalle, me tyonndmme sen syvemmadlle sielumme syvyyksiin.
Sitten alamme teeskennelld, ettd kaikki on hyvin. Mehdn olemme pastoreita. Me
emme saa antaa kenenkdan ndhda, ettd olisimme haavoittuvia.

Mutta onko tdllainen todella Jumalan tahto? Haluaako hédn, etti sind olet
teeskentelijd? Ei tietenkdin.

Jumala haluaa, ettd sind olet aito. Jumala ymmartaad sinun tunteitasi. Hén loi sinut ja
anto1 sinulle kyvyn tuntea niitd tuntemuksia, joita sinulla on. Niinpa hédn haluaa, ettéd
sind my0s ilmaiset tunteitasi.

Raamattu sanoo: Luottakaa aina Jumalaan, tuokaa hdnen eteensd kaikki mikd
syddntdnne painaa! Jumala on turvamme (Ps.62:9). Hén haluaa, ettdi me
yksinkertaisesti vuodatamme kaiken hénen eteensd. Mitéd tahansa tunnetkin, kerro se
hinelle. Ald tukahduta turhautumisen tunteitasi, paésti ne ulos.

2. Ali suostu tulemaan katkeraksi

Katkeruus syntyy usein sivutuotteena, jos olet niin kuormitettu, ettd elét
katkeamispisteessd. Alat helposti ajatella: "en kestd nditd paineita, timé on epéareilua".
Et voi estéi tillaista kipua padasemaisti elamaisi.

Vaikka et voikaan hallita olosuhteita, voit hallita sitd, miten vastaat olosuhteisiisi.



Jossain vaiheessa eldamaisi sinun tulee valita, haluatko olla katkera vai onnellinen.
Mité pikemmin teet valintasi, sen parempi. Molempia et voi olla.

Oltuani vuosikausia hengellisessd tydssd, olen oppinut jotakin tyytyviisyydesta.
Onnellisuuden ja olosuhteiden vilillé ei ole kytkentdd. Useimmat ithmiset uskottelevat
sinulle, ettd niiden vélilla on yhteys. He haluavat sinun uskovan, etté jos sinulla olisi
isompi seurakunta, enemmain rahaa, kauniimpi koti, sind olisit onnellinen. Mutta
sellainen on valetta. Kaikkihan me tunnemme ithmisié, joilla on kaikkea tuota ja ovat
silti onnettomia. Mitd ilmeisimmin ei siis ole kyseessd olosuhteet. Onnellisuus on
valinta.

Pitdkdd huoli siitd, ettei yksikddn hukkaa Jumalan armoa eikd mikddn
katkeruuden verso pddse kasvamaan ja tuottamaan turmiota, silld yksikin
sellainen saastuttaa monet. Hepr.12:135.

Katkeruus ei koskaan muuta mitddn. Mutta kiitollisuus kylld. Se on katkeruuden
vastaladke. Tutkimus on paljastanut, ettd kiitollisuus on terveellisin tunne, miti
sinulla voi olla. Kun sinusta tuntuu, ettd katkeruus pédésee voitolle, silloin sinun tulee
10ytédd asioita, joista voit olla kiitollinen. Et voi olla kiitollinen ja katkera yhti aikaa.

3. Ota vastaan apua

On houkuttelevaa eristdytyd, kun olet stressaantunut. Sitd juuri sinun ei pitéisi tehda!
Kun olet katkeamispisteessd, silloin sind tarvitset thmisten seuraa. Tarvitset ihmisia,
jotka osaavat antaa sinulle tukea, voimaa ja tulevaisuudenuskoa.

Hyvd pastori, juuri ndiden takia tarvitset tukiverkoston. Voit 10ytdd sellaisen
tukiverkoston oman seurakuntasi piiristd. Voit 16ytdd myoOs muita pastoreita omasta
yhteisostési, jotka voivat kantaa sinua, kun sinulla on vaikeaa. Niin tai ndin, tarvitset
tukiverkkoa.

Sinun pitéisi luoda sellainen verkosto jo ennen kuin kriisi tulee vastaan. Jos aiot tehda
sen vasta, kun ongelmat kasaantuvat, ja yritét silloin 10ytdd ithmisié, jotka puskisivat
kanssasi kriisisi 1dpi, on luultavasti litan myohéistd. Jonakin paivand sinulla tulee
seind vastaan. Voit olla siitd varma. Eldméssd ja hengellisessd tyOssd tulee seind
vastaan moniakin kertoja. Ja kun niin tapahtuu, sinulla on hyvi olla thmisid, joihin
voit luottaa.

4. Keskity uudestaan Kristukseen

Kun sinulle tulee paineita, sinun eldmisi keskittyminen herpaantuu. Alat katsella
enemmadn ongelmiasi kuin suunnata katsettasi Kristukseen. Ndet vain oman kipusi.
Silloin sinun tulee saada katseesi irti itsestési ja suunnata se jilleen Kristukseen.

Se kuulostaa hyvéltd, mutta kuinka teen sen? Tee nditd kolmea asiaa:

Lue Jumalan sanaa. Jumalan sana on voimakas stressin lievittdja. Kahlaa lapi
raamattuasi ja korosta jakeita, jotka ovat sinulle merkityksellisid. Minulla on



tutkisteluraamattu, jota kiytin hiljentymishetkinéni, mutta minulla on myos
stressiraamattu erikseen. Joka kerta, kun tulee paineita, otan kéteeni tuon
raamatun ja lueskelen niitd kohtia, jotka olen korostanut.

Muistele Jumalan hyvyytti. Yleensd kun olemme paineen alla, me
keskitymme kaikkeen sellaiseen, mikd on huonosti. Emmekd ainoastaan
keskity ikdviin asiothin, vaan me suurentelemme niitd. Juuri silloin on aika
keskittyd Jumalan hyvyyteen. Jumala on hyvi. Sinun tulee muistaa se, kun olet
puhki stressaantunut.

Luota Jumalan voimaan. Paavali sanoo: Me saimme tuntea olevamme
kuolemaan tuomittuja, jotta emme luottaisi itseemme, vaan Jumalaan, joka
herdttdd kuolleet (2.Kor.1:9). Jos Jumala voi herittdd kuolleen eloon, hin voi
herittdd kuolleen avioliiton, hdn voi herittdd kuolleen tyon - hdn voi herattda
eloon mitd vaan. Han voi muuttaa niitd asioita ympdrillasi, joiden luulit olevan
toivottomia juttuja. Kun stressi yllattda, muista ettd olet hyvissd késissa.

Hyva pastori, oletko sind tdnd pdivdnd katkeamispisteessd? En tiedd, millaisen
ongelman kanssa painit, mutta Jumala tietdd. Han vilittda sinusta ja hén kantaa huolta
sinun hengellisestd tyostdsi. Ole sisukas, ilmaise turhautumiasi, dld suostu
katkeroitumaan, ota vastaan apua muilta ja keskity uudestaan Kristukseen. Sinun
ehka kaikkein tehokkain ty6jaksosi voi hyvinkin olla juuri ovella.
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