Jeesuksen kanssa yhtia matkaa
PAASTONAJAN ARKIRETRIITIN OHJEET
Henkilokohtainen, paivittiinen rukous

Arkiretriitti alkaa tuhkakeskiviikkona 17.2.2021 jatkuen aina paasidiseen asti. Jokaiselle paivalle
on raamatunteksti, kuva, mietelma ja rukous. Sinut kutsutaan hiljentymaan joka paiva rukoillen
raamatuntekstin, kuvan tai paivan rukoustekstin darelld, kuuntelemaan ja katsomaan, mita Jumala
haluaa sanoa sinulle niiden kautta. Jokainen osallistuja hiljentyy paivittdin oman aikataulunsa
mukaisesti. Aikaa on syyta varata 20-30 minuuttia.

Online -ryhma

Rukousmatkan ajatuksia voidaan jakaa Arkiretriitti - Mantsalan seurakuntaryhmassa
Facebookissa.

Tassa esitellaan erilaisia tapoja rukoilla. Rukouksen on tarkoitus olla yksinkertaista ja helppoa,
"keep it simple”. Ald huolestu siit4, toteutatko tiettyd metodia oikein tai véarin, 414 anna tillaisen
nousta esteeksi matkalla, jonka aikana puhut Jumalan kanssa ja kuuntelet Jumalaa. Se, mika auttaa
sinua talla matkalla, on oikein. Kayta sellaisia rukouksen tapoja, jotka auttavat sinua, jata
kayttamatta ne, jotka eivat auta.

HILJENTYMINEN: ASETTUMINEN RUKOUKSEEN

Muutamia ehdotuksia paivittdisen rukouksen aloittamiseen, kayta sitd, mika parhaiten sopii
sinulle.

Tietoisuus hengityksesta

e Tule tietoiseksi hengityksestasi.

o Keskity jokaiseen sisaan- ja uloshengitykseen.

e Tunne kuinka ilma virtaa sisdan sieraintesi kautta - ja antaa sinulle elamaa.

e Kiinnitd huomiosi elavan hengityksen lahjaan, ja Jumalaan, joka lahjoittaa sinulle elaman.
e Hengitd sisddn Jumalan henkead ja Jumalan rakkautta sinua kohtaan.

o Hengita ulos kaikki, mita erottaa sinua tasta rakkaudesta.

Tietoisuus adnistai

e Kuuntele dania ymparillasi.

e Jos ole sisatilassa, kuuntele dania sekd huoneestasi etta sen ulkopuolelta. Tunnista
jokainen dani jaamatta kiinni yksittaisiin aaniin.

o Lempeadsti, hitaasti ja tuomitsematta, kiinnita huomiosi eri daniin vuorotellen. Sinun ei
tarvitse olla kuulematta niita.

e Kun olet valmis, tiedosta oman hengityksesi dani.

¢ Erilaisten danten kuulemisen kautta kuule luomassaan asuvan Jumalan kutsu.

Tietoisuus omasta ruumiista

o Aloita paalaesta, kdy lapi jokainen ruumiinosa tullen niista tietoiseksi

e Kiinnitad lempedsti huomiota paahan, kasvoihin, silmiin, niskaan, hartioihin jne.

e Kuuntele tuntemuksiasi hyvaksyen, tuomitsematta niita.

e Tunne lampotila, vaatteet, ilmavirta, kireys, kihelmdointi jne.

o Jatka kunnes olet tietoinen koko ruumiistasi.

e Tarkastele sitten itseasi kokonaisena - Jumalan kuvaksi luotuna - jossa Jumala on
paattanyt asua.



Kavely

o Kavele hitaasti tietoisena kaikesta ymparilldsi: ymparisto, ajatukset, tunteet, keho.
e Kavele hitaammin kuin normaalisti kiinnittddksesi huomiota kaikkeen ymparillasi olevaan.

Paivin katselu

Paastonajalle ehdotetaan erityista tapaa paivan katseluun, mutta kaikki tavat perustuvat samaan
ajatukseen: tule tietoiseksi paivasta ja siitda mita tunteita se sinussa herattaa.

e Ole rauhassa, muista, ettd Jumala on ldsna.

o Katso kulunutta paivaa. Pyyda Jumalalta valoa sydameesi, niin etta voit nahda
tapahtuneessa Jumalan tyon.

o Kiinnitd huomiota tunteisiisi: mika toi sinulle iloa? Onko jotakin, mista olet onneton?

e Puhu Jumalalle paivasta: Kiita siitd, mistad tunnet kiitollisuutta. Jata Jumalalle se, mista
tunnet kiittimattomyytta. Mita olet oppinut pdivasta?

o Katso eteenpdin, huomiseen. Miten voit tehda siitd merkityksellisen?

Rukoussana

Rukoussana, mantra, toistuva sana tai lyhyt lause auttaa sinua rauhoittumaan. Toisinaan
keskitymme sanojen sisaltoon, mutta usein pelkka sanojen toistaminen riittaa.

o Valitse sana tai lause, joka kertoo, ettd tahdot avautua Jumalan ldsndololle. Tallaisia sanoja
voi olla esimerkiksi "Jeesus”, "Abba”, "Isd”, "Henki”, "Tule, Herra”, "Herra Jeesus” tai jokin
muu lyhyt puhuttelu, joka ilmaisee syvinta pyrkimystasi ja rukouksesi asennetta.
Rukoussanaa voi toistaa kivelyn, hengityksen tai musiikin tahtiin. Al vaihda sanaa
rukouksen aikana.

e Sopivia lauseita ovat esim. "Tule Herra Jeesus”, Jumala on myo6tatunto ja rakkaus”.
Kuuluisimpia rukoussanoja on nk. Jeesuksen rukous: "Herra Jeesus Kristus, armahda
minua syntista.”

Kuvan kanssa rukoileminen

Jokaiseen paastonajan paivaan liittyy aineistossa kuva. Toisinaan se liittyy pdivan tekstiin, joskus
se on abstrakti. Jos haluat kayttaa kuvia rukouksen apuna, suosittelemme seuraavaa:

e Asetu aloillesi rauhallisesti, mukavasti, mutta tarkkaavaisena.

e Anna itsesi, aikasi ja mielikuvituksesi Jumalalle.

e Kerro Jumalalle, mita tarvitset tandan, mita kaipaat. Tama voi olla esimerkiksi suurempaa
rakkautta Jeesukseen, kuten: "Jeesus, haluan tuntea sinut paremmin, sinun rakkautesi
vahvemmin ja seurata sinua ldheisemmin.”

e Pyyda Jumalaa olemaan inspiroijasi ja anna kuvan nayttda, mita Jumala haluaa sinun
nakevan.

e Mita tunnet katsoessasi kuvaa? Pidatko siitd, vai etko pida? Voit kiinnittda huomiota
vareihin, asetelmaan, tunnelmaan jne.

e Tarkastele kuvaa huolellisesti. Jos siind on ihmisid, huomioi, miten he liittyvat toisiinsa.
Mita he tuntevat? Onko kuvassa merkityksellisida symboleja tai muita merkkeja?

e Vietd aikaa kuvan kanssa

e Mita kuva kertoo sinulle? Haastaako se sinua? Loydatko uusia ndkokulmia asioihin? Ehka
et pida taiteilijan tai valokuvaajan nakemyksesta tai kuvittelet asiat toisenlaisiksi?

e Voit haluta puhua Jumalalle kuvasta, tai jostakin kuvan herattamasta elamassasi. Voit
haluta keskustella jonkin kuvan hahmon kanssa.

e Lopeta tietoisesti, esimerkiksi [sd meidan -rukouksella.



Raamatuntekstin kanssa rukoileminen

Raamatuntekstien darella rukoilemisen kaksi paatapaa ovat Lectio Divina ja Kuvitteleva rukous
(Imaginative Contemplation). Jesuiitat, St. Ignatius Loyolan seuraajat, kiayttavat ndita molempia.

Lectio Divina

_

. Lectio = Lukeminen. Lue koko teksti hitaasti.
2. Meditaatio = Rukoileva tutkiskelu

e Lue teksti uudestaan, pysahdy siihen, missa sana tai lause
tuntuu puhuttelevan. Anna sanojen puhua sinulle. Anna
tekstin koskettaa elamaasi, muistojasi. Oikeaa merkitysta ei
ole, sama teksti puhuu eri asioita eri ihmisille.

w

. Oratio - puhuminen

Puhu Jumalalle omin sanoin. Kuuntele Jumalan puhetta sinulle.
Kerro omat toiveesi ja tarpeesi.

4. Contemplatio - mietiskely

e Ole hiljaa ja avoinna Jumalan kasvojen edessa. Lepaa. Anna
mielen rauhoittua.

e Kayta naihin neljaan vaiheeseen koko rukousaika. Lopeta tietoisesti, esimerkiksi Isa
meidin- rukouksella.

e Paivdkirja: Rukouksen jdlkeen on hyva kirjoittaa paivakirjaan rukouksen aihe ja se mita
sinussa tapahtui rukouksen aikana, tunteet ajatukset jne. Tama helpottaa paastonajan
prosessia sekd ryhmassa jakamista.

Kuvitteleva rukous

Metodi, jota St Ignatius Loyola kaytti useimmiten Hengellisissa harjoituksissa, on oman itsen
kuvitteleminen mukaan evankeliumin kertomukseen. Kuvittelemme itsemme kertomuksen
henkiloksi, otamme osaa tapahtumiin, ndemme Jeesuksen ja muut ihmiset, sen mitd tapahtuu ja
mitd tunnemme. Tarkoitus on, etta tekstin Jeesus voi puhua meille, evankeliumin tapahtumat
tulevat todellisiksi. (Historiaa ei ole tarkoitus toisintaa. Ei haittaa, jos mielikuvitus vie kertomusta
eri suuntaan kuin Raamatussa. Ei ole vali, tapahtuvatko asiat ensimmaisen vuosisadan
Palestiinassa vai 21. vuosisadalla.) Tarkeaa on se, mitd Jumala haluaa sanoa meille tekstin kautta.

o Valitse teksti, lue ja tutustu kertomukseen.

e Muista ja tiedosta, ettd Jumala on lasna.

e Anna itsesi, aikasi ja mielikuvituksesi Jumalalle.

e Kerro Jumalalle, mita tarvitset tanadn, mitd kaipaat. Tama voi olla esimerkiksi suurempaa
rakkautta Jeesukseen, kuten: "Jeesus, haluan tuntea sinut paremmin, sinun rakkautesi
vahvemmin ja seurata sinua ldheisemmin.”

o Kuvittele kertomuksen tapahtumat "nayttamolle”. Kayta aikaa, katsele ymparillesi, tunne,
haista ja maista. Minkalainen on kertomus sinun mielikuvituksessasi? Kuka olet
kertomuksessa, valitse hahmo? Voit olla padhenkil6 tai sivustaseuraaja. Anna kertomuksen
edetd luonnollisesti. Voit kuvitella sen nykyhetkeen tai menneeseen. Kertomuksessa voi



olla mukana ihmisig, joita tunnet. Kertomus voi ldhtea eri suuntaan kuin Raamatussa, se on
ok, luota Jumalaan, kaikki inhimillinen on sopivaa aineistoa rukoukseen.

Keskustelu: Kun kertomus on paattynyt, puhu omin sanoin Jeesukselle, Jumalalle, Marialle
tai jollekin kertomuksen hahmoista ja kuvittele miten he vastaavat.

Paatad rukous tietoisesti esimerkiksi Isd meidan -rukoukseen.



