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PYHIINVAELLUS KOHTI HENGELLISTA TASAPAINOA
— PAIKKAAN SITOUTUMATON PYHIINVAELLUSREITTI

DIAKin kehittdmispainotteisen opinnaytetyon tavoitteena oli luoda paikkaan
sitoutumaton pyhiinvaellusreitti, jonka sielunhoidolliset ja hengelliset piirteet
edistdvat kuntoutumista, tarjoavat hoivaa ja tuovat eheytta. Pyhiinvaellusreitti
antaa mahdollisuuden tutustua laakkeettdmaan ja hengellisesti tasapainottavaan
kokemukseen esimerkiksi tyduupumukseen sairastuneelle. Teoreettisena
taustana tydssa kuvattiin hiljaisuuden, luonnon, pyhiinvaelluksen ja rukouksen
hyvinvointivaikutuksia.

Opinndytetyon kehittdmismenetelmana kaytettiin yhteiskehittdmisen menetelmaa.
Pyhiinvaellusreitti koottiin pyhiinvaelluksen avainsanojen ympdrille. Pyhiinvaelluksen
avainsanat ovat yksinkertaisuus, vapaus, kiireettdmyys, hiljaisuus, huolettomuus,
jakaminen ja hengellisyys. Avainsanoilla on omat symbolit.

Pyhiinvaellusreitti ja sen rastit on koottu niin, etta pyhiinvaellus voidaan toteuttaa
missd tahansa luontoymparistossa tai sisatiloissa, kuten kirkossa. Sen jarjestaminen
ei edellytad henkilostoresursseja, taloudellista puolta tai aikaa. Julkisesti esilla
ollessa se voi toimia jopa niin, ettd ihminen, joka on kiinnostunut hengellisesta
matkasta omaan itseen, voi jarjestaa sen itse. Reitti on koottu niin, etta siita voi
pienillda muutoksilla muodostaa my6s oppaan pyhiinvaelluksesta. Luonnossa
jarjestettdessa pyhiinvaelluksesta voi kayttaa vain osan tai luoda puitteiden sisdaan
jotain lisaa. Esteettomyytta ja saavutettavuutta ajatellen pyhiinvaelluksen voi tuoda
myos sisatiloihin, esimerkiksi kotisairaalaan, hoitolaitokseen tai vuodeosastolle.
Luontoeldamyksen voi luoda sisatiloihin esimerkiksi nauhoitettujen luonnonaanien,
tuoksujen tai kdsissa tunnusteltavien luonnosta saatavien materiaalien valityksella.
N&ita voivat olla esimerkiksi kdvyt, oksat ja varvut.

Asiasanat: hengellisyys, hiljaisuus, hyvinvointi, pyhiinvaellus, rukous, sielunhoito
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-:/‘ Riisu kengdt, maa, jolla seisot,
> on Herran, pyhdd ja puhdasta maata.
Katso ja kuuntele hiljaa, vaikka paljon et ymmdrtdd saata.

Paina pddsi, maa, jolla seisot, on Herran,
Hdin itse puhuu ja kuulee, koskettaa meitd kuin viljaa,
silld Jumalan pelloilla tuulee.

Joskus ajaton kohtaa ajan, silloin Jumalan aavistaa.

Joskus rajaton rikkoo rajan, silloin Pyhd koskettaa.
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Pyhan kosketus, Pekka Simojoki

KUUNTELE HETKI HILJAISUUTTA

Olet tassa hetkessa aloittamassa pyhiinvaellusta kohti itseasi,
kohti hengellista tasapainoa.

Olet saattanut tehda tata matkaa jo pitkdan tai se on vasta alussa.
Pysahdy ja pohdi, mika johdattaa sinua talle matkalle juuri nyt?
Mita toivoisit tdamdn matkan sinulle antavan?
Miten toivoisit matkan muuttavan sinua?
Mika sinulle on pyhaa?

Hengita, huokaise ja lahde matkaan.

Luota siihen, ettd Jumala kannattelee ja
jokainen askel vie sinua ldhemmas

sisdista rauhaa ja tasapainoa.

Tyyneysrukous
Luoja suokoon minulle
tyyneyttd hyvaksya ne

asiat, joita en voi muuttaa,
rohkeutta muuttaa niita
asioita, joita voin, ja
viisautta erottaa ne
toisistaan.

Hetken miete

Se, ettd Jumala on olemassa, on kokonaan eri asia kuin se, etta

h&dn on olemassa sinua varten. Mutta silloinhan han on sinuakin
varten olemassa, kun hdn sanoo: “Mina annan teidan loytaa itseni.”
Martti Luther

Teppr + PTG et A Ui




— YKSINKERTAISUUS

Maadoitus

Seisahda paikallesi, katso kdsiasi ja jalkojasi.

Katso ymparillesi.

Toista: Jumala, toivotan sinut tervetulleeksi elamaani,
tdhan hetkeen ja tdhan paikkaan, jossa juuri nyt olen.
Sina tuot mukanasi toivon, koska sina kuulet paitsi
kiitokseni my®s avunhuutoni.

KUUNTELE HETKI HILJAISUUTTA

Psalmista 19

Jumalan puheen voi
ymmartaa, vaikka Hanen
aantaan ei voi korvillaan
kuulla. Katson taivasta

ja ymmarran, Jumala on
sen luonut. Pdiva tulee
paivan jalkeen. Vuosi tulee
vuoden jalkeen. Ei ihminen
saa sellaista aikaan.
Aurinko nousee ja valaisee
koko maailman. Jumalan
hyvyys loistaa koko
maailmalle. Kaiken taman
on Jumala luonut.

Se nakyy ja kuuluu.

Pyhan Birgitan
rukous
Herra osoita minulle tie
ja tee minut halukkaaksi sita
vaeltamaan. Uskallettua on viipya,
ja vaarallista on jatkaa matkaa.
Tayta siis minun ikdavéimiseni ja Virsi
osoita minulle tie.

Hetken miete

Mita tarkoittaa yksinkertaisuus?

Pohdi, mita se sinulle merkitsee?

Anna sitten askeleillesi lupa jatkaa matkaa.

Jerni Va v ren - Herra kiaekis




VAPAUS

Maadoitus

Pysahdy ja heiluta kasidsi vapaasti. Ensin hiljaa, sitten kovennat vauhtia.
Hiljenna taas ja pysdhdy.

Toista: Jumala, toivotan sinut tervetulleeksi elamaani, tdhan hetkeen ja tahan
paikkaan, jossa juuri nyt olen. Sind tuot mukanasi toivon, koska sina kuulet paitsi
kiitokseni myds avunhuutoni.

KUUNTELE HETKI HILJAISUUTTA

Psalmista 91

Se, joka asuu Korkeimman

suojassa ja yopyy Kaikkivaltiaan
varjossa, sanoo nain:

”Sind, Herra, olet linnani ja
turvapaikkani.

Jumalani, sinuun mina turvaan.”

Han antaa enkeleilleen kaskyn

i{ varjella sinua, missa ikina kuljet,
3 ja he kantavat sinua kasillaan,
dg' ettet loukkaa jalkaasi kiveen.

Rukous hadassa
Herra Jumala, kaikkivaltias Isa.
Mina kiitan sinua siita,
ettd et jata minua yksin.

Sind tunnet pelkoni ja ahdistukseni.
Auta minua hadassani.
Vahvista ruumistani ja sieluani.
Tee minut sisdisesti lujaksi kestdamaan
osakseni tulevat vastoinkdaymiset
ja koettelemukset.

Kuule minua Poikasi Jeesuksen

Laulu Kristuksen, meidan

: Herramme

.E o (1] tahden.

I Hetken miete

= Pohdi, koetko sina olevasi vapaa?

E' : Misté asioista haluat vapautua?

e e ot Mita taas vapaudelta kaipaat?

i o Anna sitten askeleillesi lupa jatkaa matkaa.




KIREETTOMYYS

Maadoitus

Pysahdy, laske hartiat ja hengitad syvaan kaksi kertaa.

Toista: Jumala, toivotan sinut tervetulleeksi eldmaani, tdhan hetkeen ja tahan
paikkaan, jossa juuri nyt olen. Sind tuot mukanasi toivon, koska sina kuulet paitsi
kiitokseni myds avunhuutoni.

KUUNTELE HETKI HILJAISUUTTA

Psalmista 23

Herra on minun paimeneni.
Minulta ei puutu mitaan.

Han vie minut vihreille niityille.
Han johtaa minut vesien dareen.
Sielld saan levata.

Herra antaa minulle uutta voimaa.
Han ohjaa minua oikeaa tieta.
En pelkda pimeaa.

En pelkdad mitddn pahaa.

Sind olet minun kanssani.

Sind suojelet minua kadellasi.
Sind johdatat minua.

Sinun hyvyytesi ja rakkautesi
ympardi minut.

Sina olet ldhelldni koko

elamani ajan.

Rukous

Herra, anna minulle voimaa
kantaa tandan uupumukseni,

anna voimaa kohdata pdivan

jokainen tapahtuma.
Ohjaa tahtoani ja opeta minua
rukoilemaan, uskomaan,

toivomaan, antamaan anteeksi
ja rakastamaan. Laulu
Aamen.

Hetken miete

Pohdi, mitka asiat uuvuttavat sinua?

Miten uupumuksesi nakyy toisille?

Sallitko itsesi sanoa “olen vdsynyt”?

Anna sitten askeleillesi lupa jatkaa matkaa.




HILJAISUUS

Seiso hiljaa ja halaa itsedsi. Anna ajatustesi virrata ja melun hiljentyd mielestasi.
Toista: Jumala, toivotan sinut tervetulleeksi elamaani, tdhan hetkeen ja tahan
paikkaan, jossa juuri nyt olen. Sind tuot mukanasi toivon, koska sina kuulet paitsi
kiitokseni myds avunhuutoni.

KUUNTELE HETKI HILJAISUUTTA

Psalmista 62

Mina olen hiljaa Jumalan edessa.
Han antaa minulle toivon.
Jumala on luja kallio.

Mina turvaan haneen.

Han pelastaa minut.

Jumala on minun linnani.

Mina en kaadu.

Luottakaa aina Jumalaan.
Tuokaa hanelle kaikki huolenne.
Jumala on meidadn turvamme.

Rukous
Kuulen tuulen henkaykset,
lintujen laulut, askeleideni danet;
paljon sellaista, mika ei arkipdivan
elaméassa kantaudu korviin melun ja
halyn keskelta. Profeetta Elian tavoin
kuulen ja kohtaan sinut, Jumalamme,
hiljaisuudessa. Anna vaellukseni
jatkua lapi elaman niin, ettd minunkin
kauttani sinun lasndolosi jatkuisi kevyen
tuulenhenkayksen hiljaisen
kosketuksen tavoin.

Hetken miete

Pohdi, missa tilanteissa kaipaat hiljaisuutta?

Millaista hiljaisuutta kaipaat?

Koetko hiljaisuuden pelottavana?

Voisiko Jumala tarjota sinulle kaipaamaasi hiljaisuutta?
Anna sitten askeleillesi lupa jatkaa matkaa.
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HUOLETTOMUUS

Maadoitus

Pysahdy ja katso taivasta. Heiluta kadellasi taivaan linnuille.

Toista: Jumala, toivotan sinut tervetulleeksi eldmaani, tdhan hetkeen ja tahan
paikkaan, jossa juuri nyt olen. Sind tuot mukanasi toivon, koska sina kuulet paitsi
kiitokseni myds avunhuutoni.

KUUNTELE HETKI HILJAISUUTTA

Psalmista 139

Jumala, sind tunnet minut.
Sind ndet, missa olen.

Sind tiedat, minne menen.
Sind tunnet suunnitelmani.

Sina tiedat, mita teen. l’\
Sind suojaat minua edesta ja takaa.
Sina tiedat kaiken.
Se on ihmeellist. - . e
En ymmarra sita. -
Jumala, sind olet luonut minut.
Mina olen ihme, suuri ihme.
Mina kiitdn sinua siita.

Sinun tekosi ovat ihmeellisia.
Mina tiedan sen.

Tutki minua, Jumala.

Katso sydameeni. Rukous

Katso, olenko vieraalla ja Herra, anna
vaaralla tiella. pyhan huolettomuuden
Ohjaa minut oikealle tielle. muistuttaa minua siita,

ettd koko eldaman ajan
sind pidat minusta
huolta.

Hetken miete

Pohdi, kuinka Jumalan ldsndolossa voi olla huoleton?
Mita sinulle tarkoittaa pyha huolettomuus?

Anna sitten askeleillesi lupa jatkaa matkaa.




JAKAMINEN

Maadoitus
Pysahdy ja taputa itsedsi molemmilla kasillasi olkapaillesi.

Toista: Jumala, toivotan sinut tervetulleeksi elamaani, tdhan hetkeen ja tdhan
paikkaan, jossa juuri nyt olen. Sina tuot mukanasi toivon, koska sina kuulet paitsi
kiitokseni myds avunhuutoni.

KUUNTELE HETKI HILJAISUUTTA

Psalmista 145

Jumala antaa anteeksi.

Jumala on hyva.

Han on karsivallinen.

Jumala, sind olet luonut meidat.
Me kiitdmme sinua.

Me ylistamme sinua.

Me olemme sinun palvelijoitasi.
Kerromme sinun teoistasi.

Me kerromme sinun
valtakunnastasi.

Jumala, sinun valtakuntasi on
ikuinen.

Rukous
Laupias Isd, anna minulle
taysi usko ja oikea toivo,
anna palava ja kestava
rakkaus Jumalaa ja
[ahimmaistani
kohtaan.

Hetken miete
Pohdi, miten sina jaat elamé&asi Jumalan kanssa?
ok Miten jaat sitd muiden ihmisten kanssa?
Sasiko Loxthy - Togamme Millaista hyotya jakamisesta on sinulle ja toisille?
: Anna sitten askeleillesi lupa jatkaa matkaa.
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HENGELLISYYS

Maadoitus

Pysahdy ja tee kasilldsi ristinmerkki.

Toista: Jumala, toivotan sinut tervetulleeksi eldamaani,

tdhan hetkeen ja tdhan paikkaan, jossa juuri nyt olen.

Sind tuot mukanasi toivon, koska sina kuulet paitsi kiitokseni myds avunhuutoni.

KUUNTELE HETKI HILJAISUUTTA

Psalmista 130
Syvyydestd mina huudan sinua, Herra.
Herra, kuule minun daneni.

Sind, Herra, pidat mielessasi synnit.
Sinun on armo, sind annat anteeksi.
Mina odotan sinua Herra.
Odotan sinua koko sielustani ja
panen toivoni sinun sanaasi.
Hanen armonsa on runsas,
hdn voi sinut lunastaa.

Rukous
Herra, en tiedda mitd minun
pitdisi pyytad. Vain sind tiedat,
mita tarvitsen. Sina rakastat minua
paremmin kuin itse osaan itseani
rakastaa. Annan vain sinulle
syddameni ja avaan
sen sinulle.
Aamen.

Hetken miete
Pohdi, missa kaikkialla Jumala kulkee kanssasi?
Anna sitten askeleillesi lupa jatkaa matkaa.
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(K 1T, Maadoitus

‘:\ \ { ) Pysdhdy ja sulje silmat. Hengita syvaan kolme kertaa.
£ ] Lty Toista: Jumala, toivotan sinut tervetulleeksi elamaani,
\\ L e\el e o/ S tdhan hetkeen ja tdhan paikkaan, jossa juuri nyt olen.
“'*; P A ¥ Sind tuot mukanasi toivon, koska sina kuulet paitsi

‘N'i-;?_-:‘:' e kiitokseni myds avunhuutoni.

KUUNTELE HETKI HILJAISUUTTA

Olet tassa hetkessa paattamassa tata pienta pyhiinvaellusta kohti itseasi.
Saatat huomata, ettd matka oikeastaan vasta alkoi.
Pysahdy ja pohdi, mita ajatuksia sinulla on

juuri talta matkalta juuri nyt.

Saitko matkalta mukaan jotain, mita toivoit?
Hengita, huokaise ja jatka kulkuasi kohti arkea.
Luota siihen, ettd Jumala kannattelee ja

jokainen askel on taivaan Isan kasissa.

Rukous
Isd meidan, joka olet taivaissa.
Pyhitetty olkoon sinun nimesi.
Tulkoon sinun valtakuntasi.
Tapahtukoon sinun tahtosi,
my06s maan paalla niin kuin taivaassa.
Anna meille tdna paivana meidan
jokapaivainen leipaimme.

Ja anna meille meiddn syntimme anteeksi,
niin kuin mekin anteeksi annamme niille,
jotka ovat meitd vastaan rikkoneet.
Alika saata meitd kiusaukseen,
vaan pdastd meidat pahasta.

Silld sinun on valtakunta

ja.voim'a jg kun'nia Hetken miete; virsi 979
iankaikkisesti. Tulkoon tie sinua vastaan,
Aamen. olkoon tuuli aina myétéinen,

paiva poskillesi paistakoon,
sade pelloillesi virratkoon.

Ja kunnes kohdataan,

elamasi jaakoon kasiin Jumalan.

Toirarna Kureels - €lim on met
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