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PYHIINVAELLUS KOHTI HENGELLISTÄ TASAPAINOA 
– PAIKKAAN SITOUTUMATON PYHIINVAELLUSREITTI

DIAKin kehittämispainotteisen opinnäytetyön tavoitteena oli luoda paikkaan 
sitoutumaton pyhiinvaellusreitti, jonka sielunhoidolliset ja hengelliset piirteet 
edistävät kuntoutumista, tarjoavat hoivaa ja tuovat eheyttä. Pyhiinvaellusreitti 
antaa mahdollisuuden tutustua lääkkeettömään ja hengellisesti tasapainottavaan 
kokemukseen esimerkiksi työuupumukseen sairastuneelle. Teoreettisena 
taustana työssä kuvattiin hiljaisuuden, luonnon, pyhiinvaelluksen ja rukouksen 
hyvinvointivaikutuksia.

Opinnäytetyön kehittämismenetelmänä käytettiin yhteiskehittämisen menetelmää. 
Pyhiinvaellusreitti koottiin pyhiinvaelluksen avainsanojen ympärille. Pyhiinvaelluksen 
avainsanat ovat yksinkertaisuus, vapaus, kiireettömyys, hiljaisuus, huolettomuus, 
jakaminen ja hengellisyys. Avainsanoilla on omat symbolit.

Pyhiinvaellusreitti ja sen rastit on koottu niin, että pyhiinvaellus voidaan toteuttaa 
missä tahansa luontoympäristössä tai sisätiloissa, kuten kirkossa. Sen järjestäminen 
ei edellytä henkilöstöresursseja, taloudellista puolta tai aikaa. Julkisesti esillä 
ollessa se voi toimia jopa niin, että ihminen, joka on kiinnostunut hengellisestä 
matkasta omaan itseen, voi järjestää sen itse. Reitti on koottu niin, että siitä voi 
pienillä muutoksilla muodostaa myös oppaan pyhiinvaelluksesta. Luonnossa 
järjestettäessä pyhiinvaelluksesta voi käyttää vain osan tai luoda puitteiden sisään 
jotain lisää. Esteettömyyttä ja saavutettavuutta ajatellen pyhiinvaelluksen voi tuoda 
myös sisätiloihin, esimerkiksi kotisairaalaan, hoitolaitokseen tai vuodeosastolle. 
Luontoelämyksen voi luoda sisätiloihin esimerkiksi nauhoitettujen luonnonäänien, 
tuoksujen tai käsissä tunnusteltavien luonnosta saatavien materiaalien välityksellä. 
Näitä voivat olla esimerkiksi kävyt, oksat ja varvut.
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Riisu kengät, maa, jolla seisot, 
on Herran, pyhää ja puhdasta maata. 

Katso ja kuuntele hiljaa, vaikka paljon et ymmärtää saata.                                                                                           
Paina pääsi, maa, jolla seisot, on Herran, 

Hän itse puhuu ja kuulee, koskettaa meitä kuin viljaa, 
sillä Jumalan pelloilla tuulee. 

Joskus ajaton kohtaa ajan, silloin Jumalan aavistaa.                                             
Joskus rajaton rikkoo rajan, silloin Pyhä koskettaa.

Pyhän kosketus, Pekka Simojoki

Olet tässä hetkessä aloittamassa pyhiinvaellusta kohti itseäsi, 
kohti hengellistä tasapainoa.                                         
Olet saattanut tehdä tätä matkaa jo pitkään tai se on vasta alussa.                                       
Pysähdy ja pohdi, mikä johdattaa sinua tälle matkalle juuri nyt?                                               
Mitä toivoisit tämän matkan sinulle antavan? 
Miten toivoisit matkan muuttavan sinua?     
Mikä sinulle on pyhää?
Hengitä, huokaise ja lähde matkaan.                    
Luota siihen, että Jumala kannattelee ja 
jokainen askel vie sinua lähemmäs 
sisäistä rauhaa ja tasapainoa.

Hetken miete 
Se, että Jumala on olemassa, on kokonaan eri asia kuin se, että 
hän on olemassa sinua varten. Mutta silloinhan hän on sinuakin 
varten olemassa, kun hän sanoo: ”Minä annan teidän löytää itseni.”                                                                    
Martti Luther

Laulu

KUUNTELE HETKI HILJAISUUTTA

Tyyneysrukous
Luoja suokoon minulle 
tyyneyttä hyväksyä ne 

asiat, joita en voi muuttaa, 
rohkeutta muuttaa niitä 

asioita, joita voin, ja 
viisautta erottaa ne 

toisistaan.
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KUUNTELE HETKI HILJAISUUTTA 

Psalmista 19
Jumalan puheen voi 
ymmärtää, vaikka Hänen 
ääntään ei voi korvillaan 
kuulla. Katson taivasta 
ja ymmärrän, Jumala on 
sen luonut. Päivä tulee 
päivän jälkeen. Vuosi tulee 
vuoden jälkeen. Ei ihminen 
saa sellaista aikaan. 
Aurinko nousee ja valaisee 
koko maailman. Jumalan 
hyvyys loistaa koko 
maailmalle. Kaiken tämän 
on Jumala luonut.                                  
Se näkyy ja kuuluu.                        

Pyhän Birgitan 
rukous

Herra osoita minulle tie 
ja tee minut halukkaaksi sitä 

vaeltamaan. Uskallettua on viipyä, 
ja vaarallista on jatkaa matkaa. 
Täytä siis minun ikävöimiseni ja 

osoita minulle tie.

Hetken miete
Mitä tarkoittaa yksinkertaisuus?                            
Pohdi, mitä se sinulle merkitsee?
Anna sitten askeleillesi lupa jatkaa matkaa.

Virsi

Maadoitus
Seisahda paikallesi, katso käsiäsi ja jalkojasi.                          
Katso ympärillesi.
Toista: Jumala, toivotan sinut tervetulleeksi elämääni, 
tähän hetkeen ja tähän paikkaan, jossa juuri nyt olen. 
Sinä tuot mukanasi toivon, koska sinä kuulet paitsi 
kiitokseni myös avunhuutoni.

YKSINKERTAISUUS
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VAPAUS

KUUNTELE HETKI HILJAISUUTTA                          

Psalmista 91
Se, joka asuu Korkeimman 

suojassa ja yöpyy Kaikkivaltiaan 
varjossa, sanoo näin: 

”Sinä, Herra, olet linnani ja 
turvapaikkani. 

Jumalani, sinuun minä turvaan.”
Hän antaa enkeleilleen käskyn 

varjella sinua, missä ikinä kuljet, 
ja he kantavat sinua käsillään, 
ettet loukkaa jalkaasi kiveen. 

Rukous hädässä
Herra Jumala, kaikkivaltias Isä.                  

Minä kiitän sinua siitä,
että et jätä minua yksin. 

Sinä tunnet pelkoni ja ahdistukseni.
Auta minua hädässäni.

 Vahvista ruumistani ja sieluani.
Tee minut sisäisesti lujaksi kestämään 

osakseni tulevat vastoinkäymiset 
ja koettelemukset. 

Kuule minua Poikasi Jeesuksen 
Kristuksen, meidän 

Herramme 
tähden.

Hetken miete
Pohdi, koetko sinä olevasi vapaa?                                  
Mistä asioista haluat vapautua?                                    
Mitä taas vapaudelta kaipaat?
Anna sitten askeleillesi lupa jatkaa matkaa.

Laulu

Maadoitus
Pysähdy ja heiluta käsiäsi vapaasti. Ensin hiljaa, sitten kovennat vauhtia. 
Hiljennä taas ja pysähdy.
Toista: Jumala, toivotan sinut tervetulleeksi elämääni, tähän hetkeen ja tähän 
paikkaan, jossa juuri nyt olen. Sinä tuot mukanasi toivon, koska sinä kuulet paitsi 
kiitokseni myös avunhuutoni.
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KIIREETTÖMYYS
Maadoitus
Pysähdy, laske hartiat ja hengitä syvään kaksi kertaa.
Toista: Jumala, toivotan sinut tervetulleeksi elämääni, tähän hetkeen ja tähän 
paikkaan, jossa juuri nyt olen. Sinä tuot mukanasi toivon, koska sinä kuulet paitsi 
kiitokseni myös avunhuutoni.

KUUNTELE HETKI HILJAISUUTTA

Psalmista 23
Herra on minun paimeneni.
Minulta ei puutu mitään.
Hän vie minut vihreille niityille.
Hän johtaa minut vesien ääreen.
Siellä saan levätä.
Herra antaa minulle uutta voimaa.
Hän ohjaa minua oikeaa tietä.
En pelkää pimeää.
En pelkää mitään pahaa.
Sinä olet minun kanssani.
Sinä suojelet minua kädelläsi.
Sinä johdatat minua.
Sinun hyvyytesi ja rakkautesi 
ympäröi minut.
Sinä olet lähelläni koko 
elämäni ajan.

Rukous
Herra, anna minulle voimaa 

kantaa tänään uupumukseni,
anna voimaa kohdata päivän 

jokainen tapahtuma.
Ohjaa tahtoani ja opeta minua 

rukoilemaan, uskomaan, 
toivomaan, antamaan anteeksi 

ja rakastamaan.
Aamen.

Hetken miete
Pohdi, mitkä asiat uuvuttavat sinua?                
Miten uupumuksesi näkyy toisille?                     
Sallitko itsesi sanoa ”olen väsynyt”?
Anna sitten askeleillesi lupa jatkaa matkaa.

Laulu 
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HILJAISUUS
Maadoitus
Seiso hiljaa ja halaa itseäsi. Anna ajatustesi virrata ja melun hiljentyä mielestäsi.
Toista: Jumala, toivotan sinut tervetulleeksi elämääni, tähän hetkeen ja tähän 
paikkaan, jossa juuri nyt olen. Sinä tuot mukanasi toivon, koska sinä kuulet paitsi 
kiitokseni myös avunhuutoni.

KUUNTELE  HETKI HILJAISUUTTA

Psalmista 62
Minä olen hiljaa Jumalan edessä.

Hän antaa minulle toivon.
Jumala on luja kallio.

Minä turvaan häneen. 
Hän pelastaa minut.

Jumala on minun linnani.
Minä en kaadu.

Luottakaa aina Jumalaan.
Tuokaa hänelle kaikki huolenne.

Jumala on meidän turvamme.

Rukous
Kuulen tuulen henkäykset, 

lintujen laulut, askeleideni äänet; 
paljon sellaista, mikä ei arkipäivän 

elämässä kantaudu korviin melun ja 
hälyn keskeltä. Profeetta Elian tavoin 
kuulen ja kohtaan sinut, Jumalamme, 

hiljaisuudessa. Anna vaellukseni 
jatkua läpi elämän niin, että minunkin 

kauttani sinun läsnäolosi jatkuisi kevyen 
tuulenhenkäyksen hiljaisen 

kosketuksen tavoin.

Hetken miete
Pohdi, missä tilanteissa kaipaat hiljaisuutta?                          
Millaista hiljaisuutta kaipaat?                                                                             
Koetko hiljaisuuden pelottavana?                                             
Voisiko Jumala tarjota sinulle kaipaamaasi hiljaisuutta?
Anna sitten askeleillesi lupa jatkaa matkaa.

Laulu 
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HUOLETTOMUUS
Maadoitus
Pysähdy ja katso taivasta. Heiluta kädelläsi taivaan linnuille.
Toista: Jumala, toivotan sinut tervetulleeksi elämääni, tähän hetkeen ja tähän 
paikkaan, jossa juuri nyt olen. Sinä tuot mukanasi toivon, koska sinä kuulet paitsi 
kiitokseni myös avunhuutoni.

Psalmista 139
Jumala, sinä tunnet minut.
Sinä näet, missä olen.
Sinä tiedät, minne menen.
Sinä tunnet suunnitelmani.
Sinä tiedät, mitä teen.
Sinä suojaat minua edestä ja takaa.
Sinä tiedät kaiken.
Se on ihmeellistä.
En ymmärrä sitä.
Jumala, sinä olet luonut minut.
Minä olen ihme, suuri ihme.
Minä kiitän sinua siitä.
Sinun tekosi ovat ihmeellisiä.
Minä tiedän sen.
Tutki minua, Jumala.
Katso sydämeeni.
Katso, olenko vieraalla ja 
väärällä tiellä.
Ohjaa minut oikealle tielle.

Rukous
Herra, anna 

pyhän huolettomuuden 
muistuttaa minua siitä, 
että koko elämän ajan 

sinä pidät minusta 
huolta.

Hetken miete
Pohdi, kuinka Jumalan läsnäolossa voi olla huoleton?                                                 
Mitä sinulle tarkoittaa pyhä huolettomuus?
Anna sitten askeleillesi lupa jatkaa matkaa.

Laulu 

KUUNTELE HETKI HILJAISUUTTA
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Rukous
Laupias Isä, anna minulle 
täysi usko ja oikea toivo, 
anna palava ja kestävä 

rakkaus Jumalaa ja 
lähimmäistäni 

kohtaan.

JAKAMINEN
Maadoitus
Pysähdy ja taputa itseäsi molemmilla käsilläsi olkapäillesi.
Toista: Jumala, toivotan sinut tervetulleeksi elämääni, tähän hetkeen ja tähän 
paikkaan, jossa juuri nyt olen. Sinä tuot mukanasi toivon, koska sinä kuulet paitsi 
kiitokseni myös avunhuutoni.

KUUNTELE HETKI HILJAISUUTTA

Psalmista 145
Jumala antaa anteeksi.

Jumala on hyvä.
Hän on kärsivällinen.

Jumala, sinä olet luonut meidät.
Me kiitämme sinua.

Me ylistämme sinua.
Me olemme sinun palvelijoitasi.

Kerromme sinun teoistasi.
Me kerromme sinun 

valtakunnastasi.
Jumala, sinun valtakuntasi on 

ikuinen.

Hetken miete
Pohdi, miten sinä jaat elämääsi Jumalan kanssa?                                       

Miten jaat sitä muiden ihmisten kanssa?                                           
Millaista hyötyä jakamisesta on sinulle ja toisille?

Anna sitten askeleillesi lupa jatkaa matkaa.

Laulu 
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HENGELLISYYS
Maadoitus
Pysähdy ja tee käsilläsi ristinmerkki.
Toista: Jumala, toivotan sinut tervetulleeksi elämääni, 
tähän hetkeen ja tähän paikkaan, jossa juuri nyt olen. 
Sinä tuot mukanasi toivon, koska sinä kuulet paitsi kiitokseni myös avunhuutoni.

KUUNTELE HETKI HILJAISUUTTA

Hetken miete
Pohdi, missä kaikkialla Jumala kulkee kanssasi?
Anna sitten askeleillesi lupa jatkaa matkaa.

Laulu 

Rukous
Herra, en tiedä mitä minun 

pitäisi pyytää. Vain sinä tiedät, 
mitä tarvitsen. Sinä rakastat minua 
paremmin kuin itse osaan itseäni 

rakastaa. Annan vain sinulle 
sydämeni ja avaan 

sen sinulle.                                              
Aamen.

Psalmista 130
Syvyydestä minä huudan sinua, Herra.                           
Herra, kuule minun ääneni.                                                 
Sinä, Herra, pidät mielessäsi synnit.                                 
Sinun on armo, sinä annat anteeksi.                                 
Minä odotan sinua Herra.                       
Odotan sinua koko sielustani ja 
panen toivoni sinun sanaasi.                                                            
Hänen armonsa on runsas,                  
hän voi sinut lunastaa.
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Maadoitus
Pysähdy ja sulje silmät. Hengitä syvään kolme kertaa.

Toista: Jumala, toivotan sinut tervetulleeksi elämääni, 
tähän hetkeen ja tähän paikkaan, jossa juuri nyt olen. 

Sinä tuot mukanasi toivon, koska sinä kuulet paitsi 
kiitokseni myös avunhuutoni.

KUUNTELE HETKI HILJAISUUTTA

Olet tässä hetkessä päättämässä tätä pientä pyhiinvaellusta kohti itseäsi. 
Saatat huomata, että matka oikeastaan vasta alkoi.
Pysähdy ja pohdi, mitä ajatuksia sinulla on 
juuri tältä matkalta juuri nyt. 
Saitko matkalta mukaan jotain, mitä toivoit?
Hengitä, huokaise ja jatka kulkuasi kohti arkea. 
Luota siihen, että Jumala kannattelee ja 
jokainen askel on taivaan Isän käsissä.

Rukous
Isä meidän, joka olet taivaissa.
Pyhitetty olkoon sinun nimesi.

Tulkoon sinun valtakuntasi.
Tapahtukoon sinun tahtosi,

myös maan päällä niin kuin taivaassa.
Anna meille tänä päivänä meidän 

jokapäiväinen leipämme.
Ja anna meille meidän syntimme anteeksi,
niin kuin mekin anteeksi annamme niille,

jotka ovat meitä vastaan rikkoneet.
Äläkä saata meitä kiusaukseen,

vaan päästä meidät pahasta.
Sillä sinun on valtakunta

 ja voima ja kunnia 
iankaikkisesti.

Aamen.

Hetken miete; virsi 979
Tulkoon tie sinua vastaan,

olkoon tuuli aina myötäinen,
päivä poskillesi paistakoon,
sade pelloillesi virratkoon.

Ja kunnes kohdataan,
elämäsi jääköön käsiin Jumalan.
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