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Kayttajalle

Arvon nuori, tervetuloa perehtymaan hengellisyyteen! Kadessasi on teos, jollaista ei ole
toista. Olemme koonneet sinulle samoihin kansiin erilaisia menetelmia, joiden avulla toi-
vomme sinun pystyvan tutustumaan omaan hengellisyyteesi seka toivottavasti myos |0y-

tamaan itsellesi apuvalineita, joiden avulla voit rauhoittua ja hiljentya silloin tallgin.

Hengellisyys on voimavara, jota jokaisen meista tulisi vaalia. Se voi auttaa meita niissa
tilanteissa, joissa tunnemme, ettemme jaksa yksin tai tarvitsemme jotain mistda ammentaa
voimaa. Hengellisyyden avulla voit oppia jotain uutta Jumalasta, mutta samalla mydgs it-

sestasi.

Ei ole olemassa yhté ainutta keinoa, jolla hengellisyytta voi vaalia. Keinoja ja menetelmia
on yhta monta kuin on kayttajia. Siksi olemme koonneet tahan eri teemoihin sopivia kei-
noja, jotta jokaisella olisi mahdollisuus l6ytaa juuri se itselleen parhaiten sopiva keino —
tai miksei tietysti useampikin! Olemme jakaneet keinot hiljentymisen, Raamatun, musii-
kin, jumalanpalveluksen ja kirkon, hartauden seké rukouksen alle. Monista keinoista 16y-
tyy samanlaisia piirteitd, minka vuoksi niita ei voida yksiselitteisesti jakaa vain tietyn tee-
man alle. TAman vuoksi suosittelemme rohkeasti ainakin lukemaan myods ne keinot lapi,
jotka eivat heti ensimmaiseksi kuulosta mieluisilta. Menetelmien alussa kay myds ilmi,
kuinka paljon aikaa tarvitset sen kayttamiseen, onko kaytettavalla tilalla merkitysta ja kes-

kittyykd menetelma suhteeseesi Jumalaan, Raamattuun vai itseesi.

Tuokoon tama teos sinulle iloa, valoa, rauhaa ja levollisuutta!

Me saamme rohkeasti lahestya Jumalaa uskoen, ettd han kuulee
meitda, mita sitten pyydammekin hanen tahtonsa mukaisesti.
1.Joh 5:14

Helsingissa 17.4.2019
Harri Nurmi & Roni Vatto



Hiljentyminen

Spending time with God (Ajan viettdminen Jumalan kanssa)

Millaisessa tilanteessa: Missa vain — Varaa pieni hetki — Kaikessa rauhassa
Kenen kanssa keskustelua: Jumalan — Raamatun - Itseni

Tarvitaanko tilaa: Tarvitaan - Tilalla ei valia — Ei tarvita

Spending time with God on menetelm4, joka on luultavasti kaytdssa hyvin monessa pai-

kassa ympari maailmaa, tosin eri nimilla ja muodoilla. T&ma "versio” on peraisin Saksassa

paamajaa pitavasta Steiger International Missionary Organizationista. Menetelman ta-

voite on hiljentyd kuuntelemaan, mitd Jumala haluaa sanoa rukouksessa, Raamatussa

ja hiljaisuudessa. Samalla voi oppia jotain uutta Raamatusta ja itsestaan, mika ei koskaan

ole huono asia. Menetelmé&ssa ei varsinaisesti ole vaiheita eika sita tulisi ohjata ohjeilla

johonkin suuntaan, mutta ohjeistuksen alla on muutamia kysymyksia, jotka auttavat ajat-

telussa ja lukemisessa.

1. Tarkoituksena on meditoida Raamatun kanssa. Ota Raamattu mukaan ja l&ahde

kulkemaan siina paikassa, jossa olet. Voit menna ulos, pysya sisalla tai jaada
vaikka tuulikaappiin, kunhan paikka on sinusta rauhallinen ja voit keskittya siella.

Puunoksalla istuminen ei ole ollenkaan huono vaihtoehto.

. Kun olet loytanyt paikkasi, paata aika, jolloin lopetat. Valitse pituus, joka tuntuu
sinusta hyvalta: liian lyhyt aika saa jotkut kiirehtimaan ja liian pitka saa jotkut tyl-
sistymaéan. Mitd useammin teet menetelmaa, sita pidempaan pystyt keskittymaan.
Paatettyasi ajan laita itsellesi esimerkiksi kdnnykkaan muistutus. Taman jalkeen

laita kannykkasi niin, ettei se hairitse sinua.

. Hiljentyminen on tarke& osa tatd menetelmaa. Meilla inmisilla on usein tarve tayt-
taa hiljaisuus jollakin, oli se sitten musiikkia tai omaa dantamme. Kuitenkin, niin

kuin eraassa veisussa sanotaan, “sydamen hiljaisuudessa Jumala puhuu”. Kun



me olemme hiljaa, keskitymme uusiin asioihin ja olemme valmiita vastaanotta-
maan. Kun hiljennyt, voit kysella itseltasi “mitd Jumala haluaa sanoa minulle ta-

naan?’.

Kun sinusta silta tuntuu, voit avata Raamatun ja alkaa lukea. Kohdalla ei ole valia,
joten voit valita lempikohtasi, kohdan, johon olet jo pitk&d&n halunnut perehtya tai
avata Raamatun sattumanvaraisesta kohdasta. Lue yhdesta kohdasta niin paljon

kuin haluat ja siirry seuraavaan. Voit myos lukea vain yhden kohdan.

Rukoilu ja keskustelu Jumalan kanssa on mygs tarkeda. Voit puhua Jumalalle hil-
jentymisen ja lukemisen ohella tai niiden aikana. Muista, ettd Jumalalle puhuminen
ei vaadi hienoja sanoja ja aiheita. Hanelle voi puhua samalla tavalla kuin kenelle
tahansa. Jos puhuminen tuntuu edelleen hankalalta, voit kuvitella hanet istumaan

viereesi ihmismuodossa.

Kun ennalta valittu aikasi loppuu, kiitd Jumalaa tasta paivasta ja pyyda siunausta.

Voit kirjoittaa ylos ajatuksiasi, jos haluat. Jatka sitten paivan askareisiisi.

Mita Jumala haluaa sanoa minulle tdn&éan?

Mihin Jumala haluaa minun kiinnittdvan huomiota?

Mita asiat ymparillani tai lukemani teksti kertoo Jumalasta?
Miten tarkeyteni Jumalalle nakyy elamassani?

Onko joku Raamatun henkild samassa tilanteessa kuin mina?

Mita toivon tdmanhetkiseen elaméantilanteeseeni?

YV VvV ¥V V VY VYV V

Mika on suurin kiitoksenaiheeni?



Hiljaisuuden retriitti

Millaisessa tilanteessa: Missa vain — Varaa pieni hetki — Kaikessa rauhassa
Kenen kanssa keskustelua: Jumalan — Raamatun - Itseni

Tarvitaanko tilaa: Tarvitaan - Tilalla ei valia - Ei tarvita

Hiljaisuuden retriitissé on kyse vetaytymisesta pois kaiken melun ja kiireen keskelta, jotta
kaikista oleellisin voisi nousta esille. Retriitissa voit antaa tilaa oman itsesi kuuntelemi-
selle, mutta ennen kaikkea myds mahdollisuuden keskustella Jumalan kanssa ja kuulla
mit& Han haluaa sinulle sanoa. Samalla voit 16ytda niin levollisuutta, rauhaa kuin myds

jotain uutta itsestasi.

1. Hiljaisuuden retriitissa erityisen oleellista on kaksi asiaa, joista ensimmainen on
tila. Paikan, jossa haluat retriittia viettaa, tulee tarjota sinulle mahdollisuus rauhoit-
tumiseen ja hiljentymiseen. Oma rauha on tarkeaa, joten sinulla tulee olla kaytossa
tila, missa voit vetaytya omiin oloihisi ja missa voit kokea hiljaisuutta. Yhteys luon-
toon yleensa rauhoittaa, joten mahdollisuus lahtea esimerkiksi kavelemaan puis-

toon tai metséan on aina plussaa.

2. Toinen tarkea asia on aika. Retriittia ei voi viettaa kiireessa, vaan sen taytyy saada
tapahtua kaikessa rauhassa, jotta sinun olisi mahdollista kuunnella ja levata. Ret-
riitin pituus voi vaihdella tunnista useisiin paiviin. Voitkin viettaa sitd niin pitkaan
kuin haluat, mutta pidempi aika yleensa lisda levollisuuden ja rauhan kokemusta.
Kannattaa kuitenkin lopettaa silloin kun se vield tuntuu hyvalta, silla retriitin on tar-

koitus palvella sinun rauhoittumistasi, ei aiheuttaa paineita tai ahdistuneisuutta.

3. Retriitin aikana on hyva tilaisuus hiljentyd myos Sanan aarelle. Raamatun lukemi-
nen hiljaisuuden keskella voi antaa sinulle jotain uutta ja puhutella jopa yllattaval-

lakin tavalla.



4. My0Os mahdollisuus liikkua retriitin aikana on hyvaksi. Rento kavely lisda ajatuksen
kulkua ja yhdistettyn&a luontoon se voi tarjota myds hyvin rauhoittavan kokemuk-

sen.

5. Muista myos kdyda keskustelua Jumalan kanssa. Jumala haluaa kuulla, mité si-
nulla on sanottavaa, joten pieni tai vahan pidempikin rukoileminen retriitin aikana
ei ole pahitteeksi. Saat rukoillessa antaa Jumalalle retriitin aikana l6ytamasi aja-

tukset, niin ilot kuin myds taakat, ja nain keventaa oloasi.



Mita ymparisto kertoo?

Millaisessa tilanteessa: Missé vain — Varaa pieni hetki - Kaikessa rauhassa
Kenen kanssa keskustelua: Jumalan — Raamatun - Itseni

Tarvitaanko tilaa: Tarvitaan — Tilalla ei valia - Ei tarvita

Hiljentyminen on nyky&an yleinen tapa hoitaa stressia, eiké suotta: laékarit saattavat
maarata metsakavelya stressiin, self help -kirjat pursuavat tapoja olla hiljaa, retriitit veta-
vat yha enemman ja enemman osallistujia. Kuitenkin hiljentymisesta jaa usein puuttu-
maan tarkein osa, eli kuunteleminen. Tama menetelma ohjaa huomion itsestasi ymparis-
téon. Usein kaytamme aantd eri muodoissa eristamaan itsemme ulkomaailmasta. Saa-
tamme kuunnella musiikkia, puhua puhelimessa tai naputella poytaéd/pulpettia ihan vain
siksi, ettei meidan tarvitse olla yhteydessa muuhun maailmaan. Jos emme pida aanta,
voimme kuulla jotain, mihin meidéan tulisi reagoida tai muodostaa mielipide. Saatamme

jopa joutua tekemaan jotain sen takia!

Jokainen meista tarvitsee hetkia, jolloin saamme olla eristyksissa ulkomaailmasta, mutta
ympariston kuunteleminen voi olla my6s voimauttavaa. Kun ymmarramme olevamme sa-
manlaisia muiden kanssa, omat asiamme ja haasteemme eivat valttamatta tunnu enaa

niin suurilta ja voittamattomilta.

1. Katsele ymparillesi ja keskity kuuntelemaan. Yrita 16ytaéa jokaiselle aanelle lahde.
Mihin aaniin et kiinnittanyt aikaisemmin huomiota? Huomasitko jotakin uutta, mika
jai aiemmin ndkematta?

2. Ovatko ymparillasi olevat (seké inmisten ettd muiden asioiden) aanet iloisia, surul-
lisia tai neutraaleja?

3. Mika &ani kiinnittdéd huomiosi parhaiten? Miksi juuri se? Olisitko normaalisti huo-
mannut aanta?

4. Rukoile danen ja sen aiheuttajan puolesta. Kiitd ja pyyda siunausta sille. Jatka

sitten matkaasi normaalisti.

Kuunteleminen saa aikaan myods sen, etté olet tarkkaavaisempi ja huomaat asioita pa-

remmin. Siksi hiljentymisté ja kuuntelua kannattaa harjoitella saanndéllisesti.



Raamattu

Bible journaling

Millaisessa tilanteessa: Missa vain — Varaa pieni hetki — Kaikessa rauhassa

Kenen kanssa keskustelua: Jumalan - Raamatun - Itseni

Tarvitaanko tilaa: Tarvitaan - Tilalla ei valia - Ei tarvita

Jos tama esittely alkaisi sanoilla “taide”, “piirtdminen”, maalaaminen” ja “luovuus”, moni
hyppaisi taman sivun yli. Bible journaling on kuitenkin uskomattoman hyva menetelma,
jota jokaisen tulisi kokeilla. Parhaiten kokeilu toimii yksin, jolloin ei ole aikarajaa tai tar-

vetta vertailla itsedadn muihin.

Bible journaling on taiteellinen Iahestymistapa Raamattuun. Se on ajan viettdmista ja ren-
toutumista Jumalan kanssa. Tarkoituksena on tutustua Raamattuun tekemalla taidetta
yksittaisista kohdista. Tuotoksen voi tehda myos erilliselle paperille tai kankaalle, mutta
perinteisesti se on tehty suoraan Raamatun sivulle. Siksi on suositeltavaa hankkia erilli-
nen Raamattu, jossa on tilaa kaikelle, mité haluat tehda. Myds kyseisen Raamatun kaan-

nas tulisi olla sinua miellyttava.

Ei ole oikeaa tapaa tehda Bible journalingia. Voit piirtaa lyijykynalla tai varikynilla, voit
maalata, askarrella, limata tarroja, alleviivata, kirjoittaa... Luovuutta ei tarvitse kahlehtia,
vaikka netissa nakisi vain kuvia piirtamalla tehdyista tuotoksista. Kokeile rohkeasti ja

|6yda oma tapasi!

Muista, ettei sinun tarvitse vertailla tuotoksiasi muiden tuotoksiin. Tuotoksessasi sind kes-
kustelet ja olet Jumalan kanssa, eika sitd voi verrata muihin. Matka on tarkedmpi kuin

paamaara.
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1. Raamatunkohdan valitseminen: Kohdan loytamisesta ei kannata ottaa paineita.
Joskus sopiva kohta 16ytyy lukemalla Raamattua, joskus se I0ytyy jonkun muun
tekemasta tuotoksesta. Yksi hyva keino on hyédyntaa eri sovellusten/palveluiden
paivittaisia raamatunkohtia tai kirkkovuoden teksteja. Myds musiikista voi saada

hyvia ajatuksia, joko tehtavaan tuotokseen tai raamatunkohtaan.

2. Valmistautuminen: Lue raamatunkohta lapi pari kertaa ja halutessasi voit vaikka
rukoilla. Sen jalkeen pohdi, miten haluat kuvata kohtaa ja sen synnyttamia ajatuk-

sia ja tunteita tuotoksessasi. Voit halutessasi etsia netista esimerkkeja.

3. Tuotoksen tekeminen: Pohdiskele, mika valitsemassasi raamatunkohdassa puhut-
telee sinua. Muista, ettd koko menetelman tarkoitus on, etté juuri sin& voit ilmaista,
mit&d sinulle tulee mieleen. Tuotosta ei tarvitse nayttaad kenellekdan, mutta ala
myoskaan ole liilan ankara itsellesi. Kukaan ei ole taitava piirtaja/askartelija aloitta-
essaan. Tarkeintd on sinun kokemuksesi tekemisestd, lopputulos on korkeintaan
mukava lisd. Kun olet valmis, hahmottele esimerkiksi lyijykynalla se, mita aiot

tehda. Sitten tee tuotoksesi.

4. Lopuksi: Voit halutessasi rukoilla ja kirjoittaa ajatuksiasi ylos. Niin kuin aina, har-
joitus tekee mestarin, joten saannoéllinen tekeminen auttaa parantumaan seka tai-

teilijana etta Raamatun lukijana ja tulkitsijana.
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Raamatunkohta

Millaisessa tilanteessa: Missa vain — Varaa pieni hetki - Kaikessa rauhassa
Kenen kanssa keskustelua: Jumalan - Raamatun - ltseni

Tarvitaanko tilaa: Tarvitaan - Tilalla ei valia - Ei tarvita

Raamattu on mita erinomaisin lahde Jumalan viisauden l6ytdmiseksi. Raamatusta voi
loytaa uudelleen ja uudelleen jotain puhuttelevaa. Vertaamme luontaisesti omaa ela-
maamme ja sen nykytilannetta lukemaamme ja kuulemaamme, joten vaikka lukisit Raa-
mattua uudestaan ja uudestaan, voi jokin kohta pyséayttaa sinut ajattelemaan eri tavalla,

kuin edellisella kerralla. Tamé& menetelma perustuu juurikin siihen.

1. Valitse itsellesi jokin raamatunkohta, mita haluat lukea. Jos luet Raamattua jarjes-
telmallisesti, se voi olla seuraavana luvassa oleva luku tai sitten ihan sattumalta
valittu kohta. Puolestaan jos haluat johonkin tiettyyn teemaan sopivan raamatun-
kohdan, voit etsia sellaista Raamatun lisasivujen tai raamattusovellusten teema-

hakemistoista.

2. Lue kyseinen raamatunkohta ajatuksen kanssa lavitse.

3. Luettuasi raamatunkohdan lapi, mieti, mitd kyseisella kohdalla halutaan sanotta-

van. Mika sen viesti on? Mista se kertoo?

4. Lue nyt sama raamatunkohta uudelleen ja valitse samalla 1-2 jaetta, jotka erityi-

sesti puhuttelevat sinua.

5. Miksi valitsit juuri ne jakeet? Mita ne haluavat sanoa sinulle juuri tadssa hetkessa?

Onko mielessasi ihminen, kenelle haluaisit kyseiset jakeet kertoa?

6. Halutessasi voit merkita kyseisen raamatunkohdan yl6s, jotta voit tulevaisuudes-

sakin palata sen aarelle.
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Musiikki

Musiikki rukouksena

Millaisessa tilanteessa: Missé vain — Varaa pieni hetki - Kaikessa rauhassa
Kenen kanssa keskustelua: Jumalan — Raamatun - Itseni

Tarvitaanko tilaa: Tarvitaan - Tilalla ei valia — Ei tarvita

Usein ajattelemme, ettd ihmisten valinen viestinta kaydaan pelkilla sanoilla. Viesteja lu-
kiessa ja kirjoittaessa kuitenkin huomaa helposti, etté kaikkea ei saa viestittya ilman, etta
nakee toisen ihmisen. Huomaamattamme viestimme ilmeilla, eleilla ja koko olemuksel-
lamme taydentddksemme sanojemme viestia. Jumalan kanssa viestimisessa on joitain
samoja piirteité: usein pelkat sanat tuntuvat viestivan vain osan niista asioista, jotka ha-
luaisimme Jumalalle kertoa. Vaikka Jumala tietéa ja nakee kaiken, me ihmiset tarvit-

semme usein tunteen siita, etta viestimme menee perille.

Musiikki on ollut rukouksen valine jo Raamatun ajoilta saakka. Psalmit, jotka I6ytyvat Van-
hasta testamentista, ovat alun perin olleet jumalanpalveluksissa kaytettyja lauluja. Juuri
psalmit kuvaavat hyvin laulun kaytt6a rukouksena: joku henkild kauan aikaa sitten on
Kirjoittanut omista tunteistaan ja kokemuksistaan, ja viela nykypaivanakin ihmiset koke-
vat, ettd kyseinen teksti puhuu heille tarkeista ja laheisista asioista. Sama toimii myos
hieman lahempana nykypaivaa tehtyjen laulujen kanssa. “Amazing grace”, “Hyvyyden
voiman ihmeelliseen suojaan” (virsi 600) ja “Lapsuuden usko” voivat samalla tavalla toi-
mia rukouksina ja valittaa Jumalalle sitéa kaikkea, mitd sanat eivat voi viestid. Virsikirjaa
nimitetaan joskus kirkon rukouskirjaksi, mika ei ole huono nimitys. Jos virsien savel ei
vetoa, kannattaa tutustua niiden teksteihin, sill& niista voi [6ytdd omaan elamaan sopivia

kohtia.

Musiikki ei ainoastaan valitd meidan ajatuksiamme Jumalalle: Niin kuin Jumala pystyy
puhumaan meille Raamatun kautta, pystyy han puhumaan meille my6és musiikin kautta.

Voit joskus torméta kappaleeseen, joka kolahtaa sinulle vasta nyt, vaikka olisit kuullut sen
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jo monta kertaa aikaisemmin. Elamantilanteet vaihtelevat, eiké lauluun voi aina samais-

tua taysin. Se ei kuitenkaan esté kappaletta olemasta koskettava tai puhutteleva.

Tama menetelméa on hyvin hankala kirjoittaa ohjemuotoon, silla jokainen I6ytdd oman
tavan valittda asioitaan musiikin kautta Jumalalle. Siksi naihin ohjeisiin kannattaa suhtau-

tua ehdotuksina ja ensimmaisené askeleena oman tyylin I6ytamiseen.

1. Mitka asiat ovat niita, jotka haluat valittéa Jumalalle? Pohdi hetken aikaa itseksesi.
Valitse sen jalkeen sopiva kappale. Hengellisesta musiikista (virret, veisut, gospel-
musiikki jne.) voi l16ytya helpommin erilaisiin tilanteisiin sopivia kappaleita, mutta
Jumala ei rajaa itseaan vain hengelliseen musiikkiin. Voit siis ottaa my6s muunlai-

sen musiikkityylin, jos haluat.

2. Voit kuunnella valitsemaasi kappaletta tai halutessasi soittaa tai laulaa sita. Tar-

koitus on, ettéa uppoudut kappaleeseen ja sen valittamaan tunnelmaan.

3. Liitd omat asiasi kappaleen tunnelmaan. Tama on helpommin sanottu kuin tehty,
ja saattaa vaatia hieman harjoittelua. Helpointa lienee, jos kappaleen tunnelmassa
nostat omat asiat mieleesi. Voit sen jalkeen rukoilla lyhyesti “Herra, kuule rukouk-
seni” ja palata sen jalkeen kuuntelemaan/soittamaan/laulamaan kappaletta tays-

valtaisesti.

4. Laulun loputtua voit hiljaa kiittaa ja jatkaa sita, mité olit tekeméassa.
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Soittolistahartaus

Millaisessa tilanteessa: Missa vain — Varaa pieni hetki - Kaikessa rauhassa
Kenen kanssa keskustelua: Jumalan - Raamatun - Itseni

Tarvitaanko tilaa: Tarvitaan - Tilalla ei valia - Ei tarvita

Musiikki on tarkea osa lahes jokaisen ihmisen elamaé. Siksi kirkoissa ja nuorten toimin-
nassa silla on suuri rooli. Tama itse toteutettava hartaus ei kuitenkaan keskity kristilliseen
musiikkiin, vaikka sen kayttamista ei kielleta. Tarkoitus on loytda uusia ajatuksia seka
tutusta musiikista ettd Jumalasta. Hengelliset asiat ja erityisesti Jumala eivat ole irrallisia
‘normaalista” elamasta, ja siksi jokainen kappale voi puhua hengellisista asioista joko

tunnelmallaan tai sanoillaan.

Hartauden tarkoitus on soittolistan rakentaminen, mutta kukaan ei esta kayttamasta soit-
tolistaa rauhoittumiseen tai normaaliin musiikin kuunteluun. Voit halutessasi tehda aina

uuden soittolistan tai lisdtd kappaleita aina samaan soittolistaan hartautta toteuttaessasi.

1. Avaa sovellus, jolla voi tehda soittolistoja. Hengita syvaan ja anna ajatusten kulkea
itsekseen paassasi. Astu mielessasi hiljalleen pois niiden luota kohti hiljaisuutta.

2. Jumala on paljon suurempi kuin meidan ajatuksemme, ja siksi ndemme Jumalasta
aina pienen valahdyksen kerrallaan. Minkalainen valahdys Jumalasta sinulla on
talla hetkella? Milta Jumala vaikuttaa? Etsi yksi tai useampi kappale kuvaamaan
ajatuksiasi Jumalasta juuri nyt.

3. Elamamme on tdynna asioita, joista emme ole tyytyvaisid. Osa niista tulee ympa-
ritimme, mutta osa myds itsestamme. Mitk&a ovat niitd asioita itsessasi, jotka ai-
heuttavat sinulle surua, suuttumusta, hapeaa? Mink&alainen musiikki voisi kuvata

naita asioita? Etsi yksi tai useampi kappale kuvaamaan naita asioita.
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4. “Herra on lahella niita, joilla on sarkynyt sydan, han pelastaa ne, joilla on murtunut
mieli.” (Ps. 34:18) Nain Raamattu vakuuttaa meille. Jumala tahtoo auttaa meita ja
antaa meille anteeksi. Taman lisaksi kaikki hyva elamassamme on Hanen lah-
jaansa. Millainen musiikki tuo mieleesi elaman iloiset asiat? Mista asioista olet ta-

naan kiitollinen? Etsi yksi tai useampi kappale kuvaamaan néité asioita.

5. Me voimme luottaa Jumalaan joka hetki elamassamme. Siksi meidan ei tarvitse
pelatd, vaan voimme rohkeasti kulkea elamassamme eteenpain. Mika kappale
rohkaisee ja antaa sinulle voimaa? Etsi yksi tai useampi kappale kuvaamaan tata

rohkaisua. Lahde sitten jatkamaan matkaasi eteenpain.
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Jumalanpalvelus ja kirkko

Ehtoollinen

Millaisessa tilanteessa: Missa vain — Varaa pieni hetki — Kaikessa rauhassa
Kenen kanssa keskustelua: Jumalan — Raamatun - ltseni

Tarvitaanko tilaa: Tarvitaan — Tilalla ei valia - Ei tarvita

Ehtoollinen on yksi tarkeimmisté asioista kirkossamme, vaikka sen lahtékohta on melko
pieni: yhteinen ateria ystavien kanssa. Ehk& se todistaa siitd, kuinka Jumala tekee pie-

nestakin hyvin suurta.

Kun puhumme ehtoollisesta, puhumme salaisuudesta. Jeesuksen olo salatulla tavalla eh-
toollisessa seka leivan ja viinin muuttuminen mystisesti Jeesuksen ruumiiksi ja vereksi
ovat hyvia esimerkkeja tasta. Salaisuudet ja mysteerit vaikuttavat meista usein mielen-
kiintoisilta ja siksi saattavat vieda huomion, mutta ehtoollisessa ne ovat yksinkertaisesti
asioita, joilla ei ole merkitysta. Meidan ei tarvitse tietad, miten Jeesus on lasna ehtoolli-
sella, koska silla ei ole merkitysta ehtoollisen kannalta. Jumala ei kiella meita pohtimasta,
mutta salaisuuksilla ja mysteereilla Han ohjaa meita keskittymé&an siihen, mika on tar-

keda.

Ehtoollisesta puhutaan usein hyvin juhlalliseen ja pyhaan savyyn. Se ei ole vaarin, silla
kyseessa on “Jumalan kansan juhlan” eli messun tarkea ja pyha osa. Kuitenkin ehtoolli-
nen itsessaan on hyvin yksinkertainen tilanne: saat leivan ja viinin, ja poistuessasi voit
tehda ristinmerkin. Koko tilanne on ohi viidessa minuutissa, eikd valttamattad mik&aan
tunnu muuttuneen. Se ei vahenna ehtoollisen merkitysta, vaan kertoo meille siitd, etta
Jumala ei odota meita jossain pyhassa paikassa: Han tulee meidan luoksemme “har-

maassa” arjessa, jossa ei valttamatta ole mitaan juhlallista.
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Jotkut saattavat puhua ehtoollisella kdymisesta ja suurista tunteista, ja silloin itselleen voi
tulla olo, ettd on jaényt jostain paitsi. Vaikka néille inmisille ehtoollinen on tunnepitoinen
kokemus, se ei ole sita kaikille. On tarkedd muistaa, ettd meidan tunteemme ja ajatuk-
semme eivat muuta Jumalaa. Jumala antaa ehtoollisen kaikille, tunsi han jotain erikoista
tai ei. Tarkeaa ei ole se tunne jostain yliluonnollisesta, vaan se, etté luottaa Jumalan an-

tavan ehtoollisen kaikille, jotka sita pyytavat.

Niin kuin ehtoollisessa, uskossa ei ole kyse suurista tunteista. Usko on pohjimmiltaan
luottamista Jumalaan, tai niin kuin asia Raamatussa ilmaistaan: “Usko on sen todelli-
suutta, mita toivotaan, sen nakemista, mita ei nahda” (Hepr. 11:1). Siksi uskon ei tarvitse
olla raiskyvaa, varikasta tai aanekasta, vaan se lahes aina on mukana kulkevaa turvaa ja

iloa luottamuksen arvoisesta Jumalasta.
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Tuomasmessu

Millaisessa tilanteessa: Missa vain — Varaa pieni hetki — Kaikessa rauhassa
Kenen kanssa keskustelua: Jumalan — Raamatun - Itseni

Tarvitaanko tilaa: Tarvitaan - Tilalla ei valia — Ei tarvita

Tuomasmessu on tavallisesta jumalanpalveluksesta poikkeava messu, joka on saanut
nimensa Jeesuksen opetuslapsesta Tuomaasta, jota myos epailevaksi Tuomaaksi kut-
sutaan. Messun nimella halutaan muistuttaa, ettd mekin saamme olla epéilevia ja epa-
varmoja. Tuomasmessun tarkoituksena on tehda jumalanpalveluksista l&ahestyttavampia
erilaisin keinoin. Sen erilaiset lisdykset perinteisten jumalanpalvelusten tyyliin myds se-
littavat eri osien tarkoitusta ja merkitysta, jolloin jumalanpalvelus nayttaytyy uudessa va-

lossa.

Yksi messun lahestyttavyytta lisdava keino on messun sijoittaminen iltaan, minka lisaksi
messun kaavassa ja toteutuksessa on kaytetty paljon rennompaa otetta. Tuomasmes-
suissa muun muassa lauletaan paljon veisuja ja muita hengellisia lauluja virsien sijaan,
samalla kun bandi tai kuoro sédestaa taustalla. Rukousjakson aikana on yleenséd mah-
dollisuus kiertdd ympari kirkkosalia ja kayda rukoilemassa alttareilla erilaisin menetel-
min, kayda sielunhoidollista keskustelua tehtavaan valmennettujen "valkopukuisten”
kanssa tai sitten vain istua ihan omalla paikallaan. Lisaksi seurakunnalla on mahdolli-
suus kokeilla Tuomasmessuissa uusia tapoja toteuttaa messua. Tapoja, joita ei sunnun-
tain aamujumalanpalveluksessa voitaisi tehda. Tuomasmessut tarvitsevat myos paljon

vapaaehtoisia, joihin voi liittyd ennen messua.

Jumalanpalveluksen tarkeydesta puhutaan paljon, mutta hyvin harvoin vaivaudutaan
selittdmaan, miksi se on tarkea. “Jumalan kansan yhteinen juhla” ja “yksi kristikunnan
tarkeimmista perinteista” ovat vain muutama esimerkki niista lauseista, joilla jumalanpal-
veluksen tarkeytta pyritddn perustelemaan. Juuri tama selittdmattomyys tekee jumalan-
palveluksista ja messuista kuivia ja luotaantyontavié. Tietysti virsimusiikki tai tylsat saar-
nat saattavat tehda messuista vieraita, mutta se, ettd ei ymmarra mita tapahtuu, luo ul-

kopuolisuuden tunnetta.



19

Nuorten keskuudessa juuri Tuomasmessu (tai erilaiset versiot siitd) on kaikista suosituin
messu. Tata selittdd varmasti Tuomasmessun tarkoituspera olla rennompi tapa viettaa
jumalanpalvelusta kuin varsinainen sunnuntain jumalanpalvelus. Suosittelemme sinua
kokeilemaan myos tata tapaa kayda kirkossa. Tuomasmessu voi avata messujen eri
osien merkitysta ja néin tuoda uutta sisaltéa hengelliseen elamé&an. Moni nuori on pita-
nyt Tuomasmessua mielekkddmpana vaihtoehtona aamujumalanpalvelukselle paastes-
saan osallistumaan siihen yhdessa muiden nuorten kanssa seka loytadessaan sielta tur-
vallisen yhteison itselleen. Lisatietoa paikkakuntasi Tuomasmessuista saat seurakuntasi

tyontekijoilta.
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Kirkkorukous

Millaisessa tilanteessa: Missa vain — Varaa pieni hetki — Kaikessa rauhassa
Kenen kanssa keskustelua: Jumalan — Raamatun - Itseni

Tarvitaanko tilaa: Tarvitaan - Tilalla ei valia - Ei tarvita

Kirkko nédhdaan usein vastenmielisena rakennuksena: yleinen mielikuva maalaa ne kol-
koiksi ja epamukaviksi paikoiksi, joissa on vaikea tuntea itsedén kotoisaksi. Kirkolla ra-
kennuksena on kuitenkin erittdin paljon annettavaa meille. Mikaan muu rakennus ei ole
yhta tdynna symboleita ja vertauskuvia kuin kirkko. Jokaisen tallaisen “nakyvalle piilote-

tun” viestin takana voi olla uusi ajatus Jumalasta, joka vie lahemmas Hanta.

Kirkosta l0ytyvien symbolien lisdksi koko kirkkorakennus voi antaa uusia ajatuksia ja ta-
poja hiljentya. Jumalanpalvelusten ei tulisi olla papin show, jossa seurakunta on yleisona,
vaan koko seurakunnan yhdessa tekeméa ja kokema tilaisuus. Siksi jokaisella on lupa

tuntea itsensa kotoisaksi kirkossa.

Seuraavaksi kuvattava menetelmé on oikeastaan kokoelma menetelmia, eika sité ole tar-
koitus toteuttaa kokonaisuudessa samalla kertaa. Voit valita eri osan/osat menetelmasta

joka kerta tai tutustua johonkin osaan/osiin syvemmin.

1. Kun lahestyt kirkkoa (joko mennaksesi tapahtumaan, jumalanpalvelukseen tai
muuten vain kaydessasi kirkossa), pohdi, missé kirkko sijaitsee. Onko se keskella
kaupunkia talojen ymparéimana vai keskella puita ja kaukana kaupungin hali-
nasta? Kirkosta puhutaan joskus Jumalan huoneena. Mitd Jumalan huoneen si-

jainti kertoo Jumalasta?

2. Paastessasi kirkon luo, katsele kirkkoa. Voit vaikka kiertda sen, jos haluat. Jos
kirkosta ottaisi ristin pois, tunnistaisitko sita kirkoksi? Mika taman kirkon ulko-
naossa tekee siitd kirkon? Mitd Jumalan huoneen ulkon&kd voisi kertoa Juma-

lasta?
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. Astuessasi eteiseen/tuulikaappiin, pohdi itseksesi: Miksi olen tullut tandan kirk-
koon? Mita haluan saada taalta tandan? Onko minulla jotain sellaista, jonka voisin

jattaa tahan eteiseen, pois omasta elamastani? Miksi kirkoissa on isot ovet?

Kun saavut kirkkosaliin, kuuntele kirkon aaniéa. Onko kirkko aivan hiljainen vai kuu-
luuko sieltéd puheensorinaa, aanentoiston testaamista tai ilmastoinnin huminaa?
Haittaavatko aanet sinua, vai tuntuvatko ne luonnollisilta kirkossa? Mista se joh-

tuu?

Kiinnita huomiosi saarnatuoliin ja k&vele sen luokse. Saarnatuolit ovat vanhoissa
kirkoissa koristeellisia ja selkeéasti erottuvia, silla Raamatun lukemiselle on haluttu
“‘Raamatun arvoiset puitteet”. Mitd taman kirkon saarnastuoli kertoo tyylillaan?
Onko se koristeellinen vai pelkistetty? Mitd se sanoo Jumalasta ja Hanen Sanas-

taan?

. Alttari ndhdaan usein kirkon tarkeimpana kohtana, eika suotta: Alttari on keskiossa
jumalanpalveluksissa, ja kaikki siunaaminen tapahtuu alttarilla. Millainen alttari
tasséa kirkossa on? Kavele alttarin luo ja laita katesi alttarille. Mita tunnet katesi
alla? Mista materiaalista alttari on tehty? Kavele kauemmas, jotta naet koko altta-
rin. Onko alttari helposti lahestyttavan nakoinen? Pitaisikd sen olla? Tuntuuko alt-

tarin lAheisyydessa erilaiselta kuin kauempana?

. Suomessa kirkoissa on lahes aina urut, ja ne ovat syopyneet meidan mieleemme
yhtena kirkon tunnusmerkkina. Kuitenkaan ne eivét ole maailmanlaajuisesti suosi-
0ssa, silla itdisessa kristinuskossa ne eivat ole kovin yleisia. Lahesty kirkon urkuja
ja muistele, milta urut kuulostavat. Onko urkumusiikki mielestasi kirkkoon sopivaa?
Haluaisitko itse kirkkoon toisenlaista musiikkia? Jos Jumala olisi musiikkia, milta
Han/Se kuulostaisi? Auttaako musiikki sinua hiljentymisesséa ja Jumalan lahesty-

misessa?

Kirkossa on paljon erilaisia symboleita, jotka kertovat meille jotain. Tietyn symbolin
kaytto tietyssa paikassa voi kertoa meille jotain uutta, kunhan rauhoitumme katse-

lemaan ja pohtimaan. Esimerkiksi risti ja krusifiksi ovat melko samanlaisia, mutta
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niiden merkitys on erilainen: krusifiksi kuvastaa Jeesuksen uhrautumista seké kuo-
lemaa ja kutsuu meita ndyrtymaan ja muistamaan hanen karsimystaan. Risti puo-
lestaan korostaa Jeesuksen ylésnousemusta ja kutsuu meita iloitsemaan Juma-
lasta ja héanen teoistaan. Istu kirkonpenkkiin ja katsele ymparillesi. Minkalaisia
symboleita naet? Onko niitéa paljon ja ovatko ne keskittyneet tiettyyn paikkaan?
Valitse yksi Ioytamistasi symboleista (se voi olla alttaritaulussa, saarnastuolissa tai
jossain muualla). Mikd symboli on kyseessa? Onko se ennestaan tuttu? Mita sym-
boli voisi tarkoittaa? Millaisen olon symboli ja sen merkitys saavat aikaan? Mita

symboli kertoo Jumalasta?
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Hartaus

Medis

Millaisessa tilanteessa: Missa vain — Varaa pieni hetki - Kaikessa rauhassa
Kenen kanssa keskustelua: Jumalan - Raamatun - Itseni

Tarvitaanko tilaa: Tarvitaan - Tilalla ei valia — Ei tarvita

Medis eli meditaatio on pienen hetken hiljentymishartaus, jossa korostuu kehon, mielen
ja sielun yhtenaisyys meissa kokonaisina ihmisind. Oleellista mediksessa onkin loytaa
itselleen hyva asento, jossa keho voi rentoutua ja nain auttaa I6ytdmaan rauhallisuuden
myo6s mielelle ja sielulle. Hyva asento auttaa tasoittamaan hengitysta, mika puolestaan
edesauttaa luonnollista rauhoittumista. Tallaisia asentoja ovat mm. makuullaan oleminen,

ryhdissa istuminen tai esim. rukousjakkaralla istuminen.

Mediksessa on tarkoitus pééasta rauhoittavaan mielentilaan, missa sinun ei tarvitse aja-
tella yhtaan mitaan. Tata varten voi tuntua helpommalta aloittaa medis lyhyella johdatuk-
sella, jonka l6ydéat alta. Johdatuksen jalkeen voit jatkaa haluamaasi medistyyliin, tai aloit-

taa suoraan sellaisella, jos johdatus ei tunnu sinulle luontevalta.

“‘Rauhoitu ensiksi. Etsi hyva asento, jossa tunnet olosi levolliseksi.
Hengitd muutaman kerran syvaan. Ole lasna itsesi kanssa. Nyt saat levata.

Anna Jumalan kohdata sinut ja kuuntele mita hanella on sanottavaa.”

1. Raamattumedis

Ehk& helpoin ja yleisin medis. Mediksessa luetaan jokin tietty, haluttuun teemaan
sopiva raamatunkohta ja pyritdan elaytymaan sen sisaltoon seka loytamaan sen
sanoma. Erilaisiin teemoihin jaoteltuja raamatunkohtia voit |0ytad mm. Raamatun

lisdsivuilta tai Raamattu-sovelluksista.
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2. Rukouslausemedis

Tassa mediksessé luetaan ja toistetaan aaneen tiettyd rukousta aina uudelleen ja
uudelleen. Nain rukoilijan on helpompi jattaa harhailevat ajatukset ja keskittya ru-

kouksen sisaltoon. Erilaisia rukouslauseita ovat muun muassa:

e Herra Jeesus Kristus, Jumalan poika, armahda minua.
e Herra Jeesus Kristus, Jumalan poika, kirkasta minulle kasvosi.
e Jumala, kuule rukoukseni.

e Jumala, tuo valoa elamaani.

e Jumala, ole minulle armollinen hyvyydessasi.

e Herra, tahdon kiitta&a kaikesta hyvéasta elamassani.

e Herra, Sina tiedat, mita kaipaan.

e |s&, auta minua jaksamaan.

e Is&, siunaa lahimmaisiani.

¢ Luoja, anna meille viisautta ymmartaa tahtosi.

e Luoja, iloitsen sinusta.

e Nyt en jaksa.

e Kiitos kaikesta.

3. Kuvamedis

Mediksessa voidaan kayttaa apuna erilaisia kuvia. Sopivia kuvia ovat esimerkiksi
erilaiset ikonit, kristilliseen taiteeseen liittyvat kuvat tai muut puhuttelevat teokset.
Voit asettaa kuvan eteesi ja tutkia, mita kaikkea siita |0ytyy, mita viestia taiteilija on

halunnut kuvalla valittaa tai mité ajatuksia se sinussa herattaa.
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4. Musiikkimedis

Erittain hyva vaihtoehto hiljentymiseen ja keskittymiseen on myés musiikki. Me-
dista varten kannattaa valita jotain rauhallista musiikkia. Sellaista voivat olla klas-
sinen musiikki, nauhoitetut luontoaanet, gospel-musiikki tai muuten rauhallinen
musiikki. Musiikin tyylista riippuen voit sen avulla yrittda rentoutua ja keskittya pa-
remmin tai yrittda l16ytdd sanomaa kappaleen takana. Valmiita soittolistoja 16ydat

erilaisista musiikintoistopalveluista.

Tassa oli muutama esimerkki erilaisista menetelmista. Niita ei kuitenkaan ole pakko nou-
dattaa orjallisesti vaan on jopa suositeltavaa kayttaa useampaa menetelmaa saman me-
diksen aikana ja nain muodostaa itselle sopiva medis. Halutessasi voit paattaa mediksen

vaikka rukoukseen.
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Perinteinen hartaus

Millaisessa tilanteessa: Missa vain — Varaa pieni hetki - Kaikessa rauhassa
Kenen kanssa keskustelua: Jumalan — Raamatun - Itseni

Tarvitaanko tilaa: Tarvitaan - Tilalla ei valia - Ei tarvita

Tama menetelma on tarkoitettu yleisen, yhteisen, hartauden pitadmista varten, ei niinkaan
yksin vietettavan hartauden ohjeeksi. Kaavasta |0ytyy kuitenkin sellaisia piirteita ja yhta-

laisyyksi&, joista voit muodostaa myds itsellesi sopivan hartauden omaa kayttéasi varten.

Hartauden pitdamisessa on joitakin peruselementtejd, mita hartaus yleensa sisaltaa. Sel-
laisia ovat laulu, Raamattu, puhe tai opetus seka rukous. Naista saa muodostettua jo

hyvan hartauskaavan. Alla esimerkki.

Laulu
Raamatunkohta
Puhe

Laulu

Rukous

Isa Meidan

N o gk~ wDbdE

Laulu

Hartautta suunnitellessa on rungon lisaksi mietittava tilaa, missa hartaus vietetaan. Mo-
nella eri ratkaisulla voidaan luoda hartauteen parempi tunnelma ja samalla onnistu-
neempi kokemus osallistujalle. Tilan valaiseminen on yksi sellainen asia. Pimeys luo rau-
hoittavamman tunnelman kuin taysi valaistus, mutta riittava valo esimerkiksi veisujen lau-
lamiseen on turvattava kaikille. Toinen asia, mité tulee miettid, on, miten osallistujat sijoi-
tetaan tilaan. Yhdessa sekalaisessa rykelméssa on yhtalaisyyden tunnetta, jonka saa ai-
kaan myds piirilla. Tuolloin on kuitenkin huomioitava, ettei kukaan jaa piirin ulkopuolelle,
vaan kaikki ovat “samanarvoisina” jasenina piirissa, ilman, etta kukaan on toisen takana.
Naiden seikkojen lisaksi voi pohtia esteettisia asioita, muun muassa ristin ja kynttildiden

kayttdmista hartaudessa ja niiden sijoittamista. Totta kai hartaustilat eroavat toisistaan,
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joten kaikkia ratkaisuja ei voida toteuttaa kaikkialla ja ndin sopivaa ratkaisua juuri kysei-
sessa hartaustilassa tulee miettia.

Hartautta suunnitellessa kannattaa miettid, mista aiheesta hartauden haluaisi pitaa. Tata
aihetta kannattaa kannatella Iapi hartauden. Se on hyva huomioida niin lauluja ja raama-
tunkohtaa valittaessa seké puhetta ja rukousta suunniteltaessa. Raamatunkohdan on
myos hyva liittya hartauden puheeseen jollain tasolla. Sen on nain tarkoitus kertoa jotain
mitd Raamattu sanoo hartauden aiheesta. Puheen on puolestaan tarkoitus kertoa jotain
siitd, mita sind, hartauden pitajana ajattelet asiasta. Puheen ei tarvitse olla millaan tavalla
lennokas tai siséltaa hienoja sanoja, tarkeinta on, etta sen viesti valittyy ja kuulija ymmar-
téda sinua. Tassa asiassa auttaa usein jonkun henkildkohtaisen kokemuksen kertominen,
jotain mita sinulle on mahdollisesti tapahtunut tai miten siné olet kokenut Jumalan ja/tai
kasiteltdvan aiheen. Nain kuulijan on helpompi samaistua puheeseen, kun siina on mu-
kana jotain kokemuksellista. Puheen voi myds korvata jollakin hartausnaytelmalla, jonka

voit I16ytdd seurakunnan omista materiaaleista.

Rukousta miettiessa voit lahteé siitd, mita sinulle tulee itselle mieleen hartauden aiheesta
tai minka puolesta haluaisit itse rukoilla. Osallistujilta voi myos kysella valmiiksi asioita,
joiden puolesta he haluaisivat rukoilla ja lisata niitd rukoukseen mukaan. Rukouksen voit
kirjoittaa jo etukateen, jos se tuntuu sinusta helpommalta tai sitten voit rukoilla siina tilan-
teessa ja antaa niiden sanojen tulla, jotka ovat tullakseen. Jos et oikein tieda miten ru-
kousta lahte&a rakentamaan, voit kayttaa runkoa kiitos-pyytdminen-siunaaminen. Aluksi
siis kiitetaan siitd mitd on Jumalalta saatu, seuraavaksi pyydetaan jotain mita koetaan
tarpeelliseksi ja lopuksi pyydetdan siunausta inmisille tai tapahtumille, mitka ovat mielen

paalla.

Vaikka hartauden toteuttaminen vaatiikin suunnittelua ja valmistelua, muista, etté hartaus
ei kuitenkaan ole mikaan esitys! Tarkoituksesi ei ole esittaa osallistujille yhtdan mitaan,
vaan saat olla oma itsesi ja antaa Pyh&n Hengen toimia sinun kauttasi. Vaikka oletkin
hartauden pitdja ja siita vastuussa, olet myods yhta lailla sen osallistuja ja hartauden tu-
leekin néin palvella my6s sinun hengellisyyttasi ja antaa mahdollisuus sinulle rauhoittua
sen aikana. Tata kaikki muutkin ovat tulleet hartauteen hakemaan; hetked, jossa voivat
hiljentyd ja syventya Sanan &aarelle. Eivat siis arvioimaan sinua tai hartauttasi. Ota siis

rennosti ja nauti myos itse hetkesta!
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Rukous

Rukousnauha

Millaisessa tilanteessa: Missa vain — Varaa pieni hetki - Kaikessa rauhassa
Kenen kanssa keskustelua: Jumalan — Raamatun - ltseni

Tarvitaanko tilaa: Tarvitaan — Tilalla ei valia - Ei tarvita

Rukousnauha on vanha katolilaisten kayttama helminauha, jota kaytetdén rukouksen
apuna. Tausta-ajatuksena on se, ettd omin sanoin rukoillessa ajatus saattaa harhailla,
eikd ihminen saa rukouksestaan sita hyotya, mita han tarvitsisi. Jumalaa varten meidan
ei tarvitse rukoilla, silla “Teidan Isanne kylla tietda mita te tarvitsette, jo ennen kuin olette
hanelta pyytaneetkaan” (Matt. 6:8). Tassa esitelty menetelma kayttaa luterilaista rukous-

nauhaa, joka noudattaa luterilaisuuden perinteita ja korostuksia.

Rukousnauhan voi koota helposti itse askarteluliikkeen tarvikkeista. Nauhaan tarvitaan
jonkinlaista narua, 29 pienta helmea, viisi isompaa helmea ja risti/krusifiksi. Netista loytaa
kokoamisohjeita ja my6s erilaisia kauppoja, joista ostaa koristeellisia rukousnauhoja (esi-

merkiksi https://www.rukousnauhakauppa.com/). Seuraavalla sivulla olevasta kuvasta

voi ottaa mallia nauhan kokoamiseen. Myds rukousnauhan rakentaminen voi olla hengel-

lisyyden harjoittamista, samalla tavalla kuin esim. varityskuvien tekeminen.

Tassa esitelty menetelma perustuu luterilaiseen messukaavaan, mika kay ilmi esimer-
kiksi menetelmaén sisaltyvasta Jumalan karitsa -hymnistd. Menetelman kokeilu voi siis
avata jotain uutta myos messuista. Tdma ei kuitenkaan ole ainut menetelméd, jossa ru-

kousnauhaa voi hyddyntaa. Voit keksid oman tapasi, jos se tuntuu sinusta oikealta.


https://www.rukousnauhakauppa.com/

Vieressa oleva kuva havainnollistaa etene- ~— !

mista rukousnauhan helmissa. Ota itsellesi Q ! 1(_/
mukava asento, ja kay jokainen helmi rau- 4. O |
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Lue seuraavat rukoukset (merkitty kursiivilla) hiljaa mielessasi:

Risti 1: Siunaus ristinmerkilla
Isan, Pojan ja Pyhé&n hengen nimeen.

Tee samanaikaisesti ristinmerkki.

Helmi 2: Syntien tunnustaminen

Tunnusta hiljaa mielessasi syntisi omin sanoin.

Kun pyydat syntejasi anteeksi Jumalalta, ne ovat sinulle anteeksiannetut.

Helmi 3: Jeesuksen rukous

Herra Jeesus Kristus, Jumalan Poika, armahda minua syntista.

29
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Helmi 4: Isd meidan eli Herran rukous

Isa meidan, joka olet taivaissa
Pyhitetty olkoon sinun nimesi.
Tulkoon sinun valtakuntasi.
Tapahtukoon sinun tahtosi,
myo6s maan paalla niin kuin taivaassa.
Anna meille tana paivana
meidan jokapaivainen leipamme.

Ja anna meille meidan syntimme anteeksi,
niin kuin mekin anteeksi annamme niille,
jotka ovat meitd vastaan rikkoneet.
Alaka saata meita kiusaukseen,
vaan paasta meidat pahasta.

Silla sinun on valtakunta
ja voima ja kunnia iankaikkisesti.

Aamen.

Pienten helmien sarjat: Meditatiiviset rukoukset
(Jokaisen seitseman helmen kohdalla, toista seuraava rukous hiljaa mielessasi.
Meditoi sen merkitysta. Mita tdma voisi tarkoittaa omassa elamassasi juuri tinaan?)

Herra Jeesus Kristus, Jumalan Poika, kirkasta minulle kasvosi.

Isot helmet nauhan “kehalla”: Esirukoukset

Rukousnauhan kolme erikoishelmeé ovat esirukouksia varten. Rukoile siis sellaisten ih-
misten tai asioiden puolesta, joiden uskot tarvitsevan erityista siunausta. Esirukous on
tapa nostaa katse omasta navastaan kohti lahimmaistd, siunata luomakuntaa ja raken-

taa sita kautta rauhaa.
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Paluu, helmi 4: Sanctus (laulaen)
Laula hiljaa mielessasi:
Pyha, pyha, pyha Herra Sebaot!
Taivas ja maa on taynna kirkkauttasi.
Hoosianna korkeuksissa!
Siunattu olkoon han, joka tulee Herran nimessa.

Hoosianna korkeuksissal

Paluu, helmi 3: Jeesuksen rukous

Herra Jeesus Kristus, Jumalan Poika, armahda minua syntista.

Paluu, helmi 2: Agnus Dei (laulaen)
Laula hiljaa mielessasi:
Jumalan Karitsa, joka kannat maailman synnin, armahda meita.
Jumalan Karitsa, joka kannat maailman synnin, armahda meita.

Jumalan Karitsa, joka kannat maailman synnin, anna meille rauha.

Risti 1. Siunaus ristinmerkilla
Isan, Pojan ja Pyhan hengen nimeen.

Tee samanaikaisesti ristinmerkki.
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Ilgnatiaaninen viiden kohdan rukous

Millaisessa tilanteessa: Missa vain — Varaa pieni hetki - Kaikessa rauhassa

Kenen kanssa keskustelua: Jumalan — Raamatun - Itseni

Tarvitaanko tilaa: Tarvitaan - Tilalla ei valia - Ei tarvita

Jos omin sanoin rukoilu tuntuu hankalalta, ignatiaaninen viiden kohdan rukous (tai IVKR)

saattaa auttaa. IVKR ohjaa keskittymaan viiteen teemaan: Kiittamiseen, herkkyyteen, kat-

selemiseen, keskusteluun ja johdatukseen.

Né&in se toimii:

Ennen rukousta rauhoitu ja veda syvaan henkea. Muista, ettd Jumala hyvaksyy

sinut ja rakastaa sinua.

Kiita

Jumala on kaiken hyvan lahde, ja rakkaudessaan haluaa antaa meille kaikkea hy-
vaa. Keskity yhteen asiaan, josta olet tan&an kiitollinen. Se voi olla ihminen, esine,
saatila, mika vain. Kerro Jumalalle, etta olet kiitollinen hanen antamista lahjois-
taan. “Alkaa olko mistdan huolissanne, vaan saattakaa aina se, mita tarvitsette,

rukoillen, anoen ja kiittaen Jumalan tietoon.” (Fil. 4:6)

Pyyda herkkyytta

Me ihmiset ndemme vain oman ndkokulmamme ja saatamme siksi ohittaa jotain
tarkeaa. Jumala nakee kaiken, ja siksi on hyva pyytaa herkkyytta huomata se, mitéa
Jumala haluaa meidan huomaavan. Kun herkkyydell& huomaamme jotain, meidan
tulee suhtautua siihen armollisuudella. Jos huomaat omassa eldmassasi jotain,
joka on muutoksen tarpeessa, ala syyta itseasi. Vie asia Jumalan eteen rukouk-

sessa ja jatka eteenpain Hanen siunauksessaan.
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3. Katsele

Katsele mielessdsi menneen paivan tai viikkon tapahtumia. Mitk& asiat synnyttivat
sinussa kielteisia tunteita: vihaa, turhautumista, surua, ahdistusta? Mitka asiat ha-
jottavat elamaasi ja mitka rakentavat? Mitd Jumala haluaa puhua sinulle arkesi

keskella? Kaikki nama asiat voi jattad Jumalan haltuun.

4. Keskustele Jumalan kanssa

Kerro Jumalalle huolesi. Han kuulee ne ja tietda niiden taakan. Pyyda hanta otta-
maan taakka sydameltasi ja mielestasi. Kerro Jumalalle my6s niista asioista, jotka
nousevat mieleesi. Muista myds hiljentya ja kuunnella vastausta, silla rukous on
keskustelua. Vastaus voi olla muutakin kuin sanallinen, eikéa se valttamatta val-
kene rukouksen aikana. Muista kertoa my6s omista tuntemuksistasi, silla Jumala

haluaa kuulla my6s sinusta, ei pelkastaan sinun asioistasi.

5. Pyyda johdatusta
Kertaa lopuksi mielessasi tulevaa: mahdollisuuksia ja haasteita, iloa ja pelkoa he-
rattavia asioita. Pyyda Jumalalta johdatusta ja rohkeutta haasteisiin, seka myota-
tuntoa ja karsivallisyytta ihmisten kohtaamiseen. Jumala on luvannut kuljettaa ja

johdattaa meitd, ja sen pyytaminen muistuttaa meita siita.

6. Aamen.
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Jeesuksen rukous lenkkipolulla

Millaisessa tilanteessa: Missé vain — Varaa pieni hetki - Kaikessa rauhassa
Kenen kanssa keskustelua: Jumalan — Raamatun - Itseni

Tarvitaanko tilaa: Tarvitaan - Tilalla ei valia - Ei tarvita

Meditaatio nahdaan usein itamaisesta hengellisyydesta saapuneeksi asiaksi, vaikka me-
ditaatio on ollut lasna kristinuskossa ainakin keskiajalta saakka. Meditaatiota on monen-
laista, mutta yleisin mielikuva meditaatiosta liittyy tiettyyn asentoon ja saman asian tois-
tamiseen uudestaan ja uudestaan. Nama toistettavat lauseet eli “mantrat” voivat olla ly-

hyita tai pidempid, riippuen tarpeesta ja meditaation halutusta vaikutuksesta.

Kristillisesta perinteesta ei 10ydy sanoja “meditaatio” tai “mantra”, mutta “rukous” ja “ru-
kouslauseet” tarkoittavat samoja asioita. Saman rukouksen toistaminen uudestaan ja uu-
destaan saattaa tuntua oudolta, mutta yhteenkin lauseeseen voi katkeytya paljon asioita,
jotka ymmartaa vasta keskittyessa ja meditoidessa rukouksen merkitysta. Tassa mene-
telmassa kaytettava rukouslause “Herra Jeesus Kristus - armahda minua” tunnetaan ni-
mella Jeesuksen rukous, ja se on yleisesti kaytetty erilaisissa menetelmissa. Mikaan ei
myoskaan esta sinua kehittamasta omia rukouslauseita, joiden kanssa hiljentya ja medi-
toida. On kuitenkin tarked muistaa, etta rukouslausetta toistamalla ei yriteta vaikuttaa Ju-
malaan ikaan kuin loitsulla, vaan tarkoitus on keskittya kyseisen lauseen tarjoamiin aja-

tuksiin ja niiden kautta kaytavaan keskusteluun Jumalan kanssa.

Varaa kolme varttia kdvelyyn tai hélkkaan ulkona luonnossa.

Kavele aluksi rauhassa. Katsele ympaérillesi, hengita rauhallisesti ja anna hengityksesi
tasaantua. Kun olet valmis, lausu mielessasi hengityksesi rytmissa Jeesuksen rukousta:
"Herra Jeesus Kristus — armahda minua”. Lue sisdanhengityksella rukouksen alku ja
uloshengityksella sen loppu. Tee niin aluksi vaikka viidentoista minuutin ajan. Kun ajatuk-

sesi karkaavat, palaa vain lempeésti toistamaan rukousta.
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Jos mieluiten juokset, aloita rauhallisesta kavelysta. Nosta sitten véahitellen vauhtisi kevy-

eksi juoksuksi. Toista sitten askeltesi ja hengityksesi tahdissa rukousta.

Lopuksi anna vain kdvelyn kulkea tai juoksun rullata ja mielen levata.
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Lahteet

S. 4 Spending time with God
o Menetelma on kaytossa Steiger Missionary Organizationilla.

S. 20 Kirkkohartaus
o Menetelmaan on saatu inspiraatiota teoksesta Kotikirkko tutuksi viidella
aistilla : kirkkopedagogiikan opas (Issakainen, T. 2005. Helsinki: Lasten
Keskus.)

S. 28 Rukousnauha
o Rukousnauha ja sen kanssa kaytettava kaava on perdisin Tiina Kristoffer-
sonilta ja osoitteesta https://www.rukousnauhakauppa.com/

S. 33 Ignatiaaninen viiden kohdan rukous
o Menetelma liittyy vanhaan ignatiaaniseen perinteeseen, ja alkuperainen
rukous on otettu kirjasta Loyola, I. Hengellisia harjoituksia. 1981. Helsinki:
Suomalainen teologinen kirjallisuusseura. Lahteena on kaytetty myos
Hirsto, J.; Paalanne, H. & Siukonen, A. Todella mystista: hengellisen har-
joittelijan opas. 2015. Helsinki: Lasten Keskus ja Kirjapaja.

S. 37 Jeesuksen rukous lenkkipolulla
o Maarala, Lauri (16.11.2017). Gurun opissa: Kulkijan rukous. Kirkko & kau-
punki. Saatavilla https://www.kirkkojakaupunki.fi/-/gurun-opissa-kulkijan-
rukous



https://www.rukousnauhakauppa.com/
https://www.kirkkojakaupunki.fi/-/gurun-opissa-kulkijan-rukous
https://www.kirkkojakaupunki.fi/-/gurun-opissa-kulkijan-rukous

