Logoterapian mahdollisuudet ympiristotunteiden Kisittelyssa
Lyhyt johdatus logoterapiaan ja sen tehtiviin

Logoterapia eli eksistenssianalyysi on wienildisen neurologin ja psykiatrin Viktor E. Franklin (1905-
1997) kehittdmid henkistd, arvo- ja tarkoituskeskeisté toivon psykologiaa ja filosofiaa. Franklin lo-
goterapeuttista ldhestymistapaa kutsuttiin psykoterapian kolmanneksi wienildiseksi koulukunnaksi
Sigmund Freudin ja Alfred Adlerin jdlkeen.

Logoterapian kolmiulotteinen ihmiskésitys ndkee ihmisen fyysisend ja psyykkissosiaalisena olen-
tona, joka on ainutkertainen henkinen persoona. Ndma kolme olemuspuolta ovat jatkuvasti kiintedssa
vuorovaikutuksessa keskendén. Henkisessé olemuspuolessa ovat mm. eettinen omatunto ja intuitiivi-
nen tietdminen, tahdonvapaus, tahto tarkoitukseen, vastuullisten valintojen tekeminen, arvottaminen
ja tiedostamaton usko. Henkiselld ihminen suuntautuu itsestd ulospéin kohti tarkoitusta ja sen taytté-
mistd. Henkinen on aidosti ihmisen oma, tekee ithmisestd ainutkertaisen. Niinpd ihminen on aina my0s
jotain muuta ja enemmén kuin sairautensa, ominaisuutensa, kulttuurinsa jne.

Persoonallisuusteoriana logoterapia painottaa ihmiskasitysté ja sen merkitystd. Henkiselld ulottuvuu-
della ihmiselld on kyky suuntautua itsestd ulospéin — toisiin ithmisiin ja asioihin - eli itsen transsen-
denssiin. Hinelld on my0s kyky etddntyi itsestdén eli kyky tarkastella itsedén ja tilannettaan kauem-
paa. Ndin ollen ihmiselld on mahdollisuus kasvaa ja muuttua lipi eldmén. IThminen on vapaa ja vas-
tuullinen eldménsd myotéluoja, ihminen on tulevaisesti. Viktor Franklin mukaan on olennaisempaa
ndhdd mihin ithmisen on mahdollista kasvaa, kuin mitd hén on nyt.

Motivaatioteoriana logoterapia korostaa ihmisen perustavaa tarvetta 16ytié eldmailleen tarkoitus. Aito
omatunto ohjaa kohti eettisten arvojen mukaan mairdytyvaa, itsen ulkopuolelta 16ytyviai tarkoitusta
ja sen toteuttamista. Arvot vetavit puoleensa, saavat aikaan sisdisen motivaation ja ohjaavat ihmisen
valintoja sekd toimintaa.

Elimdnmyonteisend maailmankatsomuksena Logoterapia keskittyy jokaisessa ihmisesséd 16ytyviin
terveeseen ja toimivaan, jota voi tukea ja vahvistaa sekd auttaa sen tiedostamisessa ja nikyviksi te-
kemisessd. Toivoa ja tukea antavana se tuo apua erilaisissa eliméinkulkuun kuuluvissa ja odottamat-
tomissa eldminvaiheissa, -tilanteissa, kriiseissi ja kohtaloniskuissa, eldmin tarkoituspohdinnoissa
sekd ihmisend kasvun ja ammatillisen kehittymisen prosesseissa. Erona psykoterapiaan, logoterapia
tyoskentelee ihmisen henkiselld ja psykoterapia psyykkiselld tasolla. Logoterapia keskittyy enemmén
tadhin hetkeen ja tulevaan, kuin menneisyyteen.

Logoterapia ja ympiristotunteet
Ympiristotunteet

Ekopsykologia nikee ihmisen osana luontoa ja maapalloa. Niin myds ihmisen ja luonnon hyvinvointi
kulkevat kidsi kadessid, kytkeytyvit toisiinsa. Olemme jatkuvassa vuorovaikutuksessa ympériston
kanssa. (Sinkkonen 2025.) Ihmisen suhteilla muuhun luontoon on psyykkisen lisdksi myds syvasti
henkinen merkitys. Eldma itse on tarkoitus, jolla on lahja- ja tehtdvéluonne. Puhumme samalla ih-
miskdsityksestd ja ihmisen paikasta maailmassa.


https://fi.wikipedia.org/wiki/Sigmund_Freud
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Psykologia tieteenalana tutkii ihmisen mielta ja kdyttdytymistd. Psyykkiseen olemuspuoleen kuuluvat
my0Os mm. muisti ja kognitiot, ymmaérrys, tunteet, halut ja vietit sekd vaistonvarainen ja opittu toi-
minta. Logoterapeuttinen ajattelu tunnistaa tunteet, antaa niille tilaa ja tutkii niitd, jadmatta kuiten-
kaan tunteiden valtaan. Henkiselld otetaan kantaa ja tehdddn vastuullisia paédtoksid suhteesta tuntei-
siin ja niiden késittelyyn.

Tunteidensa kanssa on joskus vaikea tulla toimeen. Tuttu jddvuorimalli ndyttdd, kuinka ihmisestd
ulospdin nékyy vain kdyttdytyminen, joka on seurausta reaktion ja tunteiden herdttimastd ajattelusta
(viha, pelko, suru, ilo; kaikki muut tunteet menevét ndiden alle). Tunteet syntyvét aivojen ei-tah-
donalaisessa osassa, niitd ei valita. Ajattelu ja tunteet tulevat historiasta, arvoista, uskomuksista ja
eletystd elaméstd. Kaiken pohjalla ovat drsykkeitd aiheuttavat tarpeet: arvostus, joukkoon kuulumi-
nen, turvallisuus, tarkoitus (Salmi, 2023.)

Julkinen keskustelu mm. tutkimustuloksiin liittyen painottuu uhkaan ja riskeihin. Kielteiset tunteet
ovat saaneet valtaa, levidvit ja tarttuvat tehokkaasti ja kehittyvit patologisiksi perusasenteiksi. Pelon
valtaan jadminen lukitsee ja lamaannuttaa, ihminen kadotta vapauden ja vastuun toimia. Thmisestd
tulee herkasti fatalistinen — en voi tehdd enda mitéén, peli on menetetty. Riskind on myds fanaattisuus
— vain tdmad yksi ja ainoa ajattelu ja toiminta ovat oikeita. Kollektiivinen ajattelu voi viedd mennes-
sadn. Ei tarvitse endi itse ajatella, mukana kulkeminen ja yhdessé toimiminen riittdd. Fanaattisuuden
kanssa yhdessé vaarallinen yhdistelm&. Provisoorinen eli viliaikainen asennoituminen jumittaa ihmi-
sen tdhdn hetkeen, jolloin vastuun kantaminen unohtuu. (Hautala, 2025.)

Paljon hyvdd on ympéristossimme kuitenkin sdilynyt, mikd usein jétetddn mediassa julkaisematta ja
kertomatta. Korjausta ja hyvdd muutosta on tapahtunut yleisen herddmisen jélkeen. Lihes jokainen
ihminen voi tehdé vahintiéin pienid tekoja ja myds luonto korjaa itsedén. Paras vaihtoehto on laajentaa
nékokulmia ja toimia yksinkertaisemmin, yrittdméttd monia liian suuria asioita. My0s ymparistotun-
teisiin liittyen on tirkedd ymmartdé, mistid on vastuussa, mihin voi vaikuttaa, miten valitsee toimia
tdsséd ja nyt, vai onko ainoa mahdollisuus asennoitua hyviksymién omat rajalliset mahdollisuudet.
Thminen on vapaa ja vastuullinen olento. Ei vapaa jostakin vaan vapaa johonkin — tekemédéin vastuul-
lisia valintoja, vihimmillddn asennoitumaan vallitsevaan tilanteeseen.

Toivo on vahva ja myOnteinen, itseddn kehdmaisesti ruokkiva ympéristtunne. Se vahvistaa muita
myoOnteisid tunteita ja vahvistaa taas ndiden myo6té itseddn jne. Toivo on myds logoterapian kantava
ajatus. Toivo sijoittuu huomiseen ja sitd ylldpidetdédn téndén. Aina on mahdollisuuksia ja toivoa, kun
oivaltaa hetken tarkoitukset — minka takia tai kenen vuoksi - ja rohkenee niihin tarttua. Néistd, joka
hetki ldsni olevista hetken tarkoituksista rakentuvat isommat, pitkdn ajan tarkoitukset myods ympé-
riston hyvéksi. Omilla valinnoilla rakennamme tulevaisuutta. Kaikkien valintojen seurauksista
olemme my0s vastuussa. Joskus ei uskalla ja myds valitsematta jittdmisestd on seurauksensa, josta
olemme vastuussa.

Toivo luo rohkeutta ja uskallusta heittidytyd elamédn sellaisena, kuin se on. Toivon kannustavalla
voimalla on selvitty paljosta ja se vie eteenpéin haasteiden lapi, kohti arvokkaiksi koettuja asioita.
Ympiéristotunteet ovat syvésti arvolatautuneita. Talouden kovat arvot séitelevit julkista, voimak-
kaasti kielteistd keskustelua, vaikuttaen samalla ihmisen ympéristdtunteisiin. On hyvé kirkastaa it-
selle tarkedt ymparistd- ja luontoarvot seké se, miten niiden puolesta on valmis toimimaan.

Omia arvoja voi tarkastella Franklin arvoluokittelun mukaan. Luovia arvoja toteutetaan suuntautu-
malla itsestd ulospéin eli tekemélla toisen ihmisen tai asian hyvéksi. Elamysarvoja koetaan ottamalla
vastaan eldmén tarjoamia myonteisid eldmyksid ja asennearvoja asennoitumalla ylldttaviin tilantei-
siin, myonteisiin yleistettyjen asennearvojen avulla. Itselle tirkeitd asioita on hyvd olla useita



samanaikaisesti. Yhden arvon murentuessa jiljelld on muita, jotka kantavat eteenpéin. Jos ymparis-
toaktivismi tms. on ainoa arvo, sen menettdminen syysté tai toisesta voi pudottaa ihmisen syville
eksistentiaaliseen kriisiin, tarkoituksettomuuteen.

Arvot vetdvdt puoleensa ja samalla tarkoitusta kohti. Viktor Franklin mukaan eldmén tarkoitus on
arvojen todeksi elamistd, tdssd hetkessd, tdimédn hetken voimavaroilla ja mahdollisuuksilla. Oppaana
arvokkaiden valintojen tekemisessd toimii syntymédssd saatu aito omatunto, ihmisen eettinen taju.
Opittu omatunto kertoo, miten kuuluu kulttuurin, opitun, tapojen ja normien ndkdkulmasta toimia. Jo
varhaisina vuosina pieni ihminen oppii vdhin kerrallaan ymmaértiméan eldmén ainutlaatuisuuden ja
arvon, vapauden ja vastuun valintojen tekemisessé. Opittu ja eettinen omatunto kohtaavat.

Esko Salmi puhuu Kestidvad eldmié -koulutuksessaan ympéristoystévillisyydestd: “Kestdva eldma
edellyttdd ympariston huomioimista kaikessa toiminnassa.” Tavoitteena on luoda tasapainoisempi
maailma, jossa ihmiset, ymparisto ja talous voivat kehittya pitkdlld aikavélilld kestavilld tavalla. Kes-
tavin elimintavan noudattaminen edellyttdd jokaiselta tietoisia valintoja myo0s siitd, mihin tartutaan
ja mité jatetddin pois. Millaiseksi muovataan oman kokoinen maailman tdmén epdvarmuuden kes-
kelld. (Salmi, 2023)

Ympiristoahdistus

Tunteista, niiden tuntemisesta ja kasittelystd keskustellaan laajasti. Keho-mieli -yhteyttd tarkastellaan
myo0s traumasensitiivisen ajattelun kautta: ymmaérretidén milld tavalla ihmisen hermosto voi olla kuor-
mittunut ja mitd kaikkea keho-mieli muistaa. (Sinkkonen, 2025.)

Onko ahdistus aina ahdistusta vai voiko se olla huolta, josta puhutaan ahdistuksena. Ympéristdtun-
teita hoidetaan, jatkuvasti kehittyva ja muuttuva ahdistus varsinkin vaatii joskus laédkitysti. Patologi-
set tunteet lamaavat ja lamaantuminen estdd teot. Tunne on reaktio johonkin ja herittidd ajatukset.
Autetaanko noogeenisessi kriisissd vai psyyken ladkkeilld? N&hddankod ithminen elaméédnsi pohti-
vana vai hoidettavana. Ongelmaksi diagnoosipainotteisuus tulee silloin, kun se haittaa ihmisen elé-
méd. Maailma ja ithminen siind ndhddén liian usein sellaisena, kuin sen pitdisi mielestimme olla eli
tilataan kaikenlaista. [lman todellisuutta luodaan kuvia, minkélaista tulisi olla ja toimitaan tdhin suun-
taan. lhminen ei kuitenkaan saa, mita tilaa.

Tunteet voivat olla kielteisid tai myonteisid, ne voivat lamaannuttaa tai toimivat litkkeelle panevana
voimana. Masennus on terve reaktio epaterveeseen maailmaan. Tunteiden rohkea kohtaaminen, tut-
kiskelu ja hyvdksyminen auttavat padstiméén niistd irti ja jatkamaan eldméaa eteenpéin. Tukea tissa
tarvitsevat erityisesti lapset ja nuoret: mitd minussa ja minulle tapahtuu — uhkana eksistentiaalinen
tyhjyys. Epdmairiinen tarve jakaa, kyky ja rohkeus puuttuvat.

Arvokkaan asian menettdminen tai pelko siitd (solastalgia) heréttéa surua, pelkoa ja muita suuria tun-
teita. Muotoaan muuttava suru voi pitkittyneend lamaannuttaa ilman tukea jaéineen kokijansa. Se voi
myo0s auttaa kdsittelemddn muutoksia ja olla osa muutosprosessia. (Pihkala, 2025.) Suru on meissd
syvalld ja tekee tyOtddn oman aikansa. Joskus rinnalle tarvitaan joku havahduttamaan, milloin on
hetki ldhted eteenpéin.

Syyllisyyttd ja samalla hipedd voi nostaa tietoisuus, ettd voi samanaikaisesti kokea ympéristdahdis-
tusta ja kieltdd sen. Syyllisyyden herddminen ja tunnustaminen voi olla ndkdkulmia laajentava, liik-
keelle paneva voima. On kuitenkin erotettava syyllisyyden tunne ja aito syyllisyys. Syyllisyys on
aitoa silloin, kun tiedostaen tai varomattomuuttaan aiheuttaa jotakin pahaa eli on voinut valita, miten



toimii. Aito syyllisyys tulee tunnistaa, tunnustaa, kohdata ja késitelld. Sitd ei saa selittdd pois tai mi-
tatoidd! Syyllisyyden tunne nousee teoista, joita on tehnyt vahingossa tietimittién sen hetkiselld ym-
maérrykselld. Syyllisyyden tunne kulkee vahvasti mukana ympéristétunteissa. Tunnemme mm. kol-
lektiivista syyllisyyttd asioista, joihin koemme osallisuutta.

Syyllisyyden késittely helpottaa osaltaan aidon syyllisyyden kohtaamista ja sietdmistd. Anteeksi pyy-
taminen ja anteeksi antaminen kohteena olevalta ja itseltd, eldvilté ja kuolleilta, auttaa taakan keven-
tamisessd. Teon voi hyvittda jollain tavoin konkreettisesti oikeaan osoitteeseen tai symbolisesti. Té-
mén kaiken voi tehdd myds luonto ja ympéristd kohteena. Syyllisyyden aito kohtaaminen lisdd roh-
keutta eldd eteenpdin oman vastuunsa paremmin tunnistaen ja mielekk&ité eldménsisiltdja toteuttaen.

Suuttumus ja viha ympéristétunteina ovat voimakkaasti motivoivia tunteita, suuttumus hetkellisesti
javiha pidempiaikaisena voimana. Ndiden tunteiden vapauttaminen ja ohjaaminen tarkoitukselliseen,
yhteistd hyvié palvelevaan kdyttoon ennen hillittyjen tunteiden rdjahtdmistd ilmoille, edellyttdd usein
ammattilaisen apua. Kuten muidenkin tunteiden kisittelyssd, on tdrkedd tunnistaa ja hyviksyéd vihan
tunne ja tdmén jdlkeen muokata ja ohjata se hyvédédn kdyttoon. Oikein ohjattuna suuttumus voi olla
merkittidva tekijd muutoksen aikaansaamisessa.

Toivoa voi 10ytyé siitd, kun rohkeasti katsoo maailmaa sellaisena kuin se on. Toivon tdytyy perustua
tarkoitukseen: mitd merkitystd omalla toiminnalla on ympéristolle. Rohkean ja rehellisen kohtaami-
sen myOtd on mahdollista 16ytdé tarkoitus ja toivo seké keinot ja motiivi toimia ympériston hyvéksi.
Térkedd on pyrkid erottamaan se, mihin voi vaikuttaa ja se, mille ei voi yksilond mitddn. Koko maa-
ilman huolten kantamisesta ei ole kenellekdén eikd millekdén hydtyéd ja se lamaannuttaa omaakin
eldmadi. On syytd nOyrtyéd logoterapian opettamalle ihmisen kokoiselle paikalle.

Henkisestd nousee kiyttdon uusia vastauksia ja mahdollisuuksia. Omien arvojen tarkastelu avaa uusia
nékokulmia ja oivalluksia, joiden hyvéksyminen johtaa parhaimmillaan asennoitumisen ja toiminta-
tavan muutokseen ja tdimén my6td hyvinvoinnin lisddntymiseen. My0s Ymparisto itsessddn vahvistaa
myoOnteistd ja antaa eviiti kielteisten hallintaan: kaiken jéljelld olevan hyvén huomaaminen, heikot-
kin signaalit. Ndhdd4nko vain kaikki huono ja menetetty vai se, mitd sentdén on hyvin ja jiljella:
miten eletdéin sen kanssa tai siitd huolimatta ja mitd sen hyviksi voi tehdd. Tailla kirkastuu eldmén
lahjaluonne, my6s oma vastuu lahjan kohtaamisesta.

Ympiristotunteiden kasittelysta

Julia Sangervo kertoi tutkimuksensa péatuloksen olleen huomio, etté ilmastoahdistus ja ilmastotoivo
olivat erilldén ja erityisesti yhdessd vahvasti myonteisesti yhteydessé ilmastotoimien tekoon. Tulkin-
tana oli, ettd vastavoimana ilmastoahdistukselle, nimi tunteet yhdessd samanaikaisesti voivat auttaa
muistamaan ilmastonmuutoksen merkittdvéstd uhkasta, jonka eteen voi ja kannattaa toimia (San-
gervo, 2020.)

Miten haastetaan ihmisid havaitsemaan ja hyddyntdmaén ndma tunteet. Miten ja milla kielelld puhu-
taan ympariston ja koko maapallon tilasta: uhkana, haasteina vai mahdollisuuksina. Mahdollisuuk-
sien ja tarkoitusten oivaltamiseen tarvitaan toivoa ja luottamusta herittavai, seké toimintaan kannus-
tavaa ja motivoivaa puhetta. Tavoitteena oman vapauden ja vastuun ymmaértiminen sen direlld, mitd
kaikkea eldméé meilld sentédn on, miten sen kanssa eletddn ja mitd sen hyvéksi on tehtévissd. Tarkeda
on myds syyllisyyden tunteiden tarkasteleminen, mahdollisen syyllisyyden tunnustaminen ja hyvék-
syminen, kddntdmistd myoOnteiseksi voimavaraksi. Mahdollisuus parempaan sdilyy loppuun saakka.



Lasten yhteinen toiminta luonnossa uteliaana havainnoiden, hyvé ja toimiva huomioiden, kylviai sie-
menen luonnon arvostavaan kohtaamiseen. Myos koululaisten kanssa on helppoa tehdd asioita ul-
kona, hyvad havainnoiden ja luonnon hyvinvointivaikutuksista nauttien. Onko mahdollista jatt4a tar-
peellinen uhkapuhe sisétiloihin ja rauhoittaa luonnossa liikkkuminen henkisid voimavaroja lisddvain
yhdessdoloon. Erityisesti laaja koululaisten ikdryhmé hyotyy luonnosta nousevasta sekd luontoon liit-
tyvistd tiedosta: Nyt ymparistdmme on nidin, miten voimme tdmin sdilyttda ja ehkd vahvistaakin.

Yhdessd oleminen osana jotain vihin suurempaa, yhteinen tarkoituksellinen tavoite ja sen hyvéksi
toimiminen, on usein riittdvd keino mieltd vaivaavista tunteista irrottautumiseen. Toiminta voi olla
vapaachtoisty0td tai osallisuutta saman asian puolesta toimivassa yhteisdssd. [hmisen eldméa on mer-
kityksellistd, kun eldmaélle 10ytyy edes lyhytaikainen tarkoitus itsen ulkopuolelta.

Logoterapiassa puhutaan merkityksen sijaan tarkoituksesta. Mia Salo on avannut kisitteiden eroa.
“Merkityksellisyydelld viitataan useimmiten johonkin subjektiivisesti, yksilolle henkildkohtaisesti
tarkedén asiaan tai ilmioon. Télloin kysytdén, mitd mind haluan, mikd on minulle tdrkedd. Merkityk-
sellisyys liitetddn omiin arvostuksiin, jolloin merkityksellisyys voi tarkoittaa eri ihmisille eri asioita.
Subjektiivisen selityksen lisdksi merkityksellisyydelld voidaan viitata sosiaalisesti arvokkaaseen asi-
aan. Talloin merkityksellisyys liittyy kulttuurisiin ja yhteiskunnallisiin arvoihin; se on jotain, mitd
toiset ihmiset arvostavat.”

Logoterapian kdyttdmé sana tarkoituksellisuus ei Salon mukaan ole subjektiivinen eiké sosiaalinen,
eikd ndin ollen 16ydy kriteerid sille, mitd voidaan pitda tarkoituksellisena. Objektiiviset arvot luovat
perustan sille, miké on tarkoituksellista. Tarkoituksellisessa toiminnassa yhdistyvét parhaimmillaan
omasta, toisten ja yhteiskunnan ndkdkulmasta merkityksellinen sekd myds suuntautuminen kohti jo-
tain arvokasta objektiivista arvoa.

Ekopsykologian ajattelu kannustaa viemaén ihmiset ulos luontoon havainnoimaan ja kokemaan, koh-
taamaan, ymmartdmaén ja késittelemién mielessd liikkuvaa. Luonto tarjoaa kaikkien arvoluokkien
tayttimid kokonaisvaltaista hyvinvointia. Logoterapian henkinen ei ole yhtd kuin hengellisyys. Jo-
kaisen ihmisen omanlainen hengellisyys sijaitsee henkisessd olemuspuolessa. On helppoa ajatella
luonto hiljentymisen ja rauhoittumisen paikkana, erdéinlaisena kirkkonakin. Luonnossa kirkastuu ela-
mén lahjaluonne ja kiitollisuus, joka asenteena muuttaa ihmisté.

Logoterapian ajatus korostaa eldmin tehtdviluonnetta ja ndin ollen kannustaa ihmisid tunteista toi-
mintaan ja ihmisen kokoiselle paikalle; kun yhd useampi toimii omista 1dhtokohdistaan, asiat etenevét
oikeaan suuntaan. Toimintaan kiinni pddseminen alkaa tdyttdé eksistentiaalista tyhjiotd. Viahitellen
lisddntyy kyky tarkastella itsed ja omaa toimintaa itsestd etddntyen. Samalla lisddantyy myos kyky
ajatella kriittisesti, mikd auttaa, mika ei. Itsestd ulospédin suuntautumalla mahdollisesti sairaalloinen
itsen ja omien tunteiden tarkkailu seurauksineen véhenee ja tilalle tulee tarkoituksellista toimintaa.

Psykoterapiassa tavoitellaan psyykkisten tarpeiden tyydyttdmistd ja homeostaasia. Logoterapia pai-
nottaa ihmisen hyvinvointia ylldpitdvad noogeenistd jdnnitettd: mitd olen nyt ja mihin voin vield kas-
vaa ja yltdd. Ajattelu sopii myds ympdristtunteisiin ja niiden kanssa toimeen tulemiseen. Moni
myoOnteinen ymparistotunne ndhdiddn vihintddn yllapitdvind, monet myds eteenpdin tyontdvind ja
kannustavina voimina. Henkisen tason motivoivana voimana toimiva noodynamiikka on jédnnite
myo0s ihmisen ja hinen tdytettdvéniin olevan tarkoituksen vililld. Toiminnassa kantaa eteenpdin ute-
liaisuus ja toivo huomisesta, mikd kaikki on vield mahdollista. Matkakumppanina ja kannustajana
toimii hengen uhmavoima, henkisesti nouseva sisukkuus.



Tyyneysrukous (ReinholdNiebuhr, Franciscus Assisilainen):
”Jumala suokoon minulle tyyneyttd hyviksyi asiat, joita en voi muuttaa, rohkeutta muuttaa, mitka
voin, ja viisautta erottaa ndma toisistaan.”
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