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JOHDANTO

Oman hengellisen polkuni merkittavimpia kohtia on
ollut ensimmainen kokemukseni hiljaisuuden retriitista
vuonna 2018. Retriitissa puhutteli hiljaisuudessa oman

sisaisen aanen kuunteleminen ja sita kautta Jumalan
johdatukselle avautuminen. Retriittien jalkeen olo ol
aina syvasti ravittu ja motivoitunut soveltamaan niista

osia omaan arkeen, mutta ilman ryhman tukea ja
ohjausta rukouselaman viettaminen jai arjen jalkoihin.
Aloin luoda rutiineja, joihin pystyisin sitoutumaan
riippumatta siita, missa olen tai kuinka kiireista vaihetta
elan. Kristillinen meditaatio, hiljainen, sanallinen ja
kehollinen rukous, laulaminen ja raamatun tai muun
hengellisen kirjallisuuden lukeminen ovat nyt osa
jokapaivaista elamaani. Joskus minulla on aikaa ja
keskittymiskykya vain pieneksi hetkeksi, joskus kaipaan
pidempaa, puolesta tunnista tuntiin kestavaa harjoitusta.
Hartauselaman tarkoitus on antaa voimaa ja auttaa
syventymaddn omaan sisimpaan ja avautumaan Jumalan
lasnaololle, eika olla yksi lisays vaatimusten ja
velvollisuuksien listalle.



Jumala on rakkaus, ja han on luonut jokaisen meista
omaksi kuvaukseen. Jokaisen on mahdollista loytaa tie
taman elaman tarkeimman asian lahteelle, oman
sydamen viisauden ja rakkauden luo. On tarkeaa
vahvistaa tata yhteytta paivittain niin itseaan kuin muita
luomakunnan olentoja kohtaan. Rakkaus tukee, hoitaa
ja ravitsee vasynytta. Se antaa mahdollisuuden
eheytymiseen ja vahvempaan yhteyteen rakkauden
alkuperan, Jumalan kanssa. Samalla loytyy sielun
yhteys, valo, joka on koko ajan meissa lasna. Taman
sisaisen yhteyden kautta rauhan, turvallisuuden ja
lohdutuksen tunteet vahvistuvat, mika auttaa
jaksamaan elaman eri vaiheissa.
Paivittainen hiljentyminen auttaa sinua kuulemaan
tarkemmin oman sisaisen adnesi, joka opastaa sinua
elamaan juuri sita elamaa, jota sinun on tarkoitus elaa.
Sisaisen yhteyden loytaminen ja pitaminen auki on
maaratietoisen ja saannollisen harjoittamisen
lopputulos.

Kuuntele, kokeile, etsi. Ja ennen kaikkea, salli itsesi
tulla loydetyksi.



Jotkut onnekkaat voivat saannollisin valiajoin
vetaytya retriitteihin tai jopa saada kutsun asettua
luostariin pyhittaakseen elamansa hengelliselle
harjoitukselle. Tama ei kuitenkaan ole ainut tie,
jonka kulkeminen tuo merkityksellisen yhteyden
omaan sisimpaan ja Jumalan rakkauden
vaikutukseen. Lahja on annettu meille kaikille ja sen
voi tavoittaa joka hetki. Jos kuulet kutsun
syventymiseen, loydat varmasti keinot sen
seuraamiseen.

Aluksi, kysy itseltasi seuraavat kysymykset:

1. Mita minulle tarkoittaa merkityksellinen elama?

Mitka arvot ovat minulle tarkeita? Kuinka oma
elamani ilmentaa naita arvoja?

2. Mita minulle tarkoittaa hengellinen elama tai
rukous? Millaisia eri rukouksen tapoja tunnen ja
koen tarkeiksi? Tahtoisinko syventya johonkin

uuteen rukouksen tapaan?

3. Mita esteita tai raameja oma arkielamani asettaa
hengellisen elaman harjoittamiselle? Mita voin
tehda priorisoidakseni rukouselamaa arjessani?



pohdintojani:



RUROUSHETRET

Tapoja viettaa rukoushetkea on varmasti yhta monta
kuin on rukoilijoitakin. Jos esimerkiksi [oydat hyvan
Kirjan tai osallistut retriitille, joka tarjoaa sinulle
mieleisen ja toimivan rungon pohjaksi rukoushetkillesi,
seuraa sisaista aantasi. Tassa materiaalissa kaytan
pohjana Divine Office — Liturgy of the Hours
-rukoustraditiota. Sen juurista voit lukea lisaa tietoa
lopun lahdeluettelon linkista.

Opin ja elin kaytannossa tata hartauselamaa kahdeksan
kuukauden ajan asuessani Kristillisen meditaation
kansainvalisen yhteison (World Community of
Christian Meditation) retriittikeskuksessa,
Bonnevaux’ssa Ranskassa. Rukoushetkia oli paivassa
kolme: aamu, keskipaiva ja ilta, ja ne seurasivat paaosin
samaa kaavaa. Seuraavalla sivulla on yksinkertaisen
rukoushetken rakenne, jota voit edelleen soveltaa ja
sovittaa pdivaasi tavalla, joka palvelee parhaiten sinun
rukouselamaasi.



RUROUSHETKREN
RARENNE

Jumala, tule avukseni.

Herra, rienna auttamaan minua.

Kunnia Isalle, Pojalle ja Pyhalle Hengelle, niin kuin oli
alussa, nyt on ja aina, iankaikkisesta iankaikkiseen.
Aamen.

o Laulu
e Psalmi

« Raamatunkohta

Taivaallinen Isa, avaa sydameni Kristuksen Hengen
aanettomalle lasnaololle. Johdata minut siihen salaperaiseen
hiljaisuuteen, jossa rakkautesi nayttaytyy kaikille, jotka
kutsuvat sinua.

Rukoussanasi tai -lauseesi

Tule Herra Jeesus.

» Hiljainen rukousjakso
» [sa meidan

e Herran siunaus



rukoushetkeni:






HILJAINEN
RUROUS

Keskeinen osa tamdn materiaalin rukoushetkia on
hiljainen rukousjakso.

Yksinkertaisin tapa harjoittaa hiljaista rukousta on juuri
se, mita nimikin jo sanoo: hiljaa oleminen. Yleisia,
hyvaksi todettuja metodeja ovat esimerkiksi Jumalan
nimen tai tietyn psalmin kohdan toistaminen
mielessaan seka ortodoksien Jeesus-rukous:
Herra Jeesus Kristus, armahda minua syntista.

Hiljaisen rukouksen “tekniikoita” on monia niin
kristillisessa kontekstissa kuin muissakin
viisaustraditioissa. Yleisesti ottaen voi sanoa hiljaisen
rukouksen olevan tietoisuusharjoitus, jossa emme
keskity sanoihin, mielikuviin tai mihinkaan
aistikokemukseen. Emme yrita ajatella Jumalaa tai
puhua hanelle, vaan keskitymme olemaan hanen
rakkaudellisessa seurassaan — “olemisen
yksinkertaisuudessa”. Kehon rauhoittaminen ja mielen
hiljentaminen on harjoituksessa keskeista, jotta
voimme siirtya kokemaan oman henkemme, sielumme,
sydamemme kautta.



Jos et viela ole valinnut hiljaisen rukouksen traditiota,
jota tahdot harjoittaa, hyvia sellaisia ovat muun
muassa kristillinen meditaatio ja sydanrukous (jota
joskus kutsutaan myos keskittavaksi rukoukseksi).
Esittelen tassa benediktiinimunkki John Mainin
(1926-1982) opetukseen perustuvan kristillisen
meditaation harjoituksen. Han tutki alkukirkon
eramaakristittyjen kirjoituksia ja l0ysi muun muassa
munkki Johannes Cassianuksen opetukset
yksinkertaisesta rukouksesta, jossa kaytetaan yhta
sanaa (tai lyhytta lausetta) ankkurina, joka auttaa
avautumaan Jumalan lasnaololle hiljaisuudessa.

John Mainin suosittelema rukoussana on Maranata,
“Tule Herra". Se on arameankielta ja kuuluu
varhaisimpiin kristillisiin rukouksiin.

Voit alkuun etsiskella itsellesi sopivaa sanaa, mutta
pysy kuitenkin samassa sanassa aina rukousjakson
ajan. Monet kokevat hyodyllisena keskittya aina
samaan sanaan rukoushetkesta toiseen. Talloin sanan
on mahdollisuus juurtua tietoisuuteen ja sydameen, ja
rukouksesta tulee ennen pitkaa jatkuvaa,
keskeytymatonta ja kannattelevaa myos
rukousjaksojen ulkopuolella, riippumatta siita mita
olet tekemassa.



meditaatioohjeet

Istuudu alas. Istu liikkumatta ja selka suorana.
Sulje silmasi kevyesti. Istu rentona mutta
valppaana. Ala toistaa aanettomasti ja sisaisesti
yhta ainoaa sanaa. Suosittelemme rukoussanaa:
“Maranata”. Lausu se neljana yhta pitkana tavuna
Ma-ra-na-ta. Samalla kun toistat sita lempeasti
mutta tauotta, kuuntele siti. Ali ajattele tai
kuvittele mitaan - hengellista tai muutakaan. Jos
mieleesi nousee meditaation aikana ajatuksia tai
mielikuvia, sivuuta ne hairiotekijoina ja palaa
yksinkertaisesti sanan toistamiseen.

Kristillisessa meditaatiossa suositeltu
rukousjakson pituus on 20-30 minuuttia. Voit
aloittaa muutamasta minuutista kerran paivassa
ja hiljalleen pidentaa aikaa.

Lisaa tietoa kristillisesta meditaatiosta ja
sydanrukouksesta seka yhdessa rukoilemaan
kokoontuvista ryhmista [0ydat lopun
lahdeluettelosta.



HENKILOKOHTAINEN
RETRIITTI

Jos lomalla ollessasi tai miksei keskella tavallista
arkeakin koet kutsua pyhittaa yksi tai muutama
kokonainen paiva rukouselamalle, voit rakentaa itsellesi
henkilokohtaisen retriittiohjelman.

Tarkeinta retriitissa on hiljaisuus. Rohkaisen sinua
suhtautumaan retriittiin aikana olla itsesi kanssa niin
puhtaasti ja avoimesti kuin pystyt. Alylaitteiden
sulkeminen on yksi ehdoton edellytys, mutta voi olla
myos hyodyllista valttaa liikaa lukemista, vaikka kuinka
hengellistakin. Voit kirjoittaa ajatuksiasi retriitin aikana
tai kokeilla jattaa kaiken sanallisen prosessoinnin
myohemmaksi.

Hiljaisuudessa oleminen vaatii rohkeutta jattaa
merkityksien etsiminen ja analysointi sikseen ja
keskittya olemaan, tuntemaan ja kokemaan. Rakenna
retriittimatkallesi sellainen rytmi, joka mahdollistaa
syvaa lepoa ja olemisen yksinkertaisuutta.



RETRITTI.
ESIMERKKIPAIV A

« hiljainen rukous

« aamun rukoushetki

e aamiainen

. lepoa, mietiskelya, aikaa
luonnossa

e paivan rukoushetki

e lounas

e lepoa, mietiskelya, aikaa
luonnossa

e illan rukoushetki

e paivallinen

. lepoa, mietiskelya, aikaa
luonnossa

« hiljainen rukous ja nukkumaan



retrittini
paivaohjelma:






VINKKEJA JA
IDEOITA

lhminen on kokonaisuus, jonka jokainen osa - keho,
mieli ja sielu - on tarkea etsiessamme sisaista

harmoniaa. Suosittelen lampimasti, etta etsit itsellesi

sopivan tavan rauhoittaa kehosi, erityisesti ennen
rukoushetken alkua. Se voi olla lyhyt kavely luonnossa,
venyttely tai esimerkiksi muutama liike hiljaisuuden
joogasta tai muusta kehollisesta harjoituksesta.

Ohjatuista meditaatioista voi olla suuri hyoty, kun

totuttelet mielen hiljentamiseen tai kaipaat viriketta

oman harjoituksesi tueksi.

Jo se, etta hengitat, on rukousta. Sisaanhengityksella
vastaanotat elaman lahjan ja uloshengityksella saat
luovuttaa kaiken Korkeimman huomaan. Erityisesti

ennen rukoushetken alkua on hyva keskittya
hengitykseen muutamaksi hetkeksi. Syvahengitys
rauhoittaa hermostoa ja sen myota vaikuttaa myos
mielen hyvinvointiin.



On hyva ajatus tehda omaan kotiin niin sanottu
pyha tila, joka on varattu ainoastaan
rukouselamalle ja rauhoittumiselle. Tilaa el
tarvitse olla valtavasti, vaan esimerkiksi
kotialttarin rakentaminen seinan vierustalle tai
yopoydalle onnistuu lahes missa tahansa, jopa
matkoilla. Muun muassa kynttila, ikoni,
raamattu, krusifiksi, tai vaikka jokin kaunis liina
tai muistoesine, voivat kuulua sinun alttarillesi.
Monille rukoushelmien kaytto on tarkea osa
hartauselamaa. Suosittelen tutustumaan ainakin
Martin Lonnebon rukoushelmiin ja
ruusukkorukoukseen.

Rukoushetkien musiikiksi valitse ennen kaikkea
sellaisia lauluja, jotka sinusta tuntuvat mieleisilta,
olivatpa ne virsia, veisuja tai esimerkiksi
meditatiivisia Taizé-lauluja. Jos laulaminen tai
soittaminen ei ole sinun juttusi, rauhallisen
musiikin kuunteleminen on myos oiva tapa
virittaytya rukoukseen.



Raamatunluku tai muu hengellinen lukeminen on
tarkea osa rukoushetkia. Benediktiinimunkkien
tradition rukoushetkissa luetaan kaikki psalmit lapi
yhden viikon aikana. Voit valita raamatunkohdat
esimerkiksi Paivan tunnussanasta. On myos hyva
ajatus kerata itsea puhuttelevia kohtia, joita
mietiskella paivittain ja opetella ulkoakin.

Tassa muutama esimerkKki:

Ps. 23:6
Ps. 32:8
Ps. 34:19
Ps. 46:11
Jes. 43:19
Sef. 3:17
Job. 42:2
Joh. 22:17



Joskus hiljaisuudessa voi nousta pintaan asioita,
esimerkiksi vaikeita muistoja, joita ei ole ehtinyt
kasittelemaan aiemmin. Sita ei tarvitse saikahtaa.
Erityisesti tiiviissa retriiteissa tama voi nakya
vasymisena, joten muista levon merkitys. Jumalan
rakkauden vaikutus voi nayttaytya niin, etta
rajoittavat uskomukset ja vaaranlaiset kasitykset
itsestamme alkavat purkautua. Tarvittaessa kaanny
luotettavan ystavan, hengellisen ohjaajan tai sote-
alan ammattilaisen puoleen.

Rukouselamaan keskittyminen on hieno ja
palkitseva harjoitus, ja jotta sen lahjan saa kaikessa
tayteydessaan kokea, vaaditaan myos jonkin verran

kurinalaisuutta. Ehka et ehdi joka paiva viettaa
puolen tunnin rukoushetkea, mutta voit varmasti
hengittaa muutaman syvemman hengityksen, siunata
itsesi ristinmerkilla, ja rukoilla aaneen tai hiljaa
mielessasi minuutin tai pari; tulla tietoiseksi
kaikkialla, kaiken aikaa lasnaolevasta pyhyydesta.
Moni kokee hyvana sopia itsensa kanssa tietyn
kellonajan rukoushetkelle, johon sitoutuu joka paiva.
Ole kuitenkin lempea itseasi kohtaan - uusien
tapojen luominen vie aikaa.



LOPURSI

Usein rukouselaman hedelmat nakyvat ennen
kaikkea vaikutuksina muussa elamassasi. Ehka opit
suhtautumaan elaman haasteisiin tyynin mielin, tai
sinun on helpompaa olla itseasi kohtaan armollinen

ja rakastaa toisia. Kaikista saannolliseen rukoukseen
katketyista lahjoista huolimatta harjoitus tuntuu
joskus tyolaalta eika valittomasti tuota positiivisia
tuntemuksia tai suuria oivalluksia. Voit kuitenkin
luottaa siihen, etta Jumala tekee salaista rakkauden
tyotaan sydamessasi kaiken aikaa ja ottaa sinut
vastaan aina, kun kaannyt hanen puoleensa.

Toivon, etta tasta materiaalista on ollut sinulle iloa
ja olet saanut siita tukea. Olet lampimasti tervetullut
hiljaisuuden toimintaan Porvoossa, ja rohkaisen
sinua tutustumaan myos esimerkiksi Hiljaisuuden
ystavien toimintaan. Hiljaisuuden viljely on maan- ja
maailmanlaajuinen liike - matkaa ei siis tarvitse
taittaa yksin. Erityiskiitos omille opettajilleni seka
rakkaalle Porvoon kristillisen meditaation ryhmalle.

Sini Makkonen
diakoni, kristillisen meditaation ohjaaja



LAHTEET

www.divineoffice.org/liturgy-of-the-hours

www.viasilentii.fi/rukoustraditiot/sydanru
kous

www.hiljaisuudenystavat.fi/keskittava-
rukous

www.Kkristillinenmeditaatio.org
www.porvoonseurakunta.fi/pysahdy

www.taize.fr/en article10308.html
(Taizé-lauluja)

PORVOON SUOMALAINEN
SEURAKUNTA



https://divineoffice.org/liturgy-of-the-hours/




