Hengellisia harjoituksia adventin ja joulun ajalle



a’ 2 )
/. TCistudsen salaisuus L%/e/z/f//za//ﬂ ﬂ/é/{(/ﬂ(&
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Tepentli aloittaa kirkkovuotemme. Se on aikaa, jolloin elamme Jumalan

Pojan ihmiseksi tulon odotuksessa ja valmistamme itseimme hanen toiseen
tulemiseensa kunniassa. Adventti on erityisesti odottamisen, kaipauksen,
yhteyden ja ilon aikaa.

,/C(i/(//(//?((/ syvennymme mietiskelemaan ja samalla

iloitsemaan Jumalan ihmiseksi syntymisen salaisuutta.
Todistamme yhdessa hanen pelastustyonsa ensimmaisia
hetkia. Muistamme my06s Jumalan aitia, Neitsyt Mariaa.

Naissa Ignatiaanisissa hengellisissd harjoituksissa on
keskeisessa asemassa Kristuksen elamanvaiheiden
salaisuuksien mietiskely. Raamatun rukoilevan lukemisen
lisaksi mukana on erityisesti evankeliumien lapsuus-
kertomusten mietiskelya. Adventin ja joulun aikana
pyydamme Jumalalta armoa, ettd voisimme tuntea Hanet
laheisemmin ja ettd rakastaisimme ja palvelisimme Héanta enemman.

54 Varaa itsellesi aikaa paivittdisistd, tavanomaisista askareista
vahintaan 20-30 minuuttia henkilokohtaiselle rukoukselle.

74 Pyhita muutama minuutti paivassa itsetutkiskelun rukoukselle,
jossa kokoat kuluneen péaivan asioita ja mietiskelet niita
rukouksessa.

78 Hengellisen matkan syventamiseksi olisi hyva etsia ystava tai

keskusteluryhma, jossa voit jakaa mietiskelyjen ja rukouksiesi
hedelmia, ehka noin kerran viikossa.

2 Wenndittele 4€/yf//mw 2 maléfmé/'e/ma/jé

Suunnittele aikataulusi niin, etta sinulla on joka paiva rauhallista aikaa
rukoukselle ja pitaydy suunnitelmassasi. Laadi aikatauluusi myos hetkid,
jolloin jaat mietiskelysi ja rukouksesi hedelmia ystavillesi, hengelliselle
ohjaajallesi tai keskusteluryhmassa.
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7 Varaa sopiva aika ja paikka paivittaiselle rukoukselle.

x

Aloittaessasi rukoushetken huomaa, etta Jumala on todella lasna
ja haluaa olla yhteydessa sinuun.

Pyyda Pyhaa Henked johdattamaan ja valaisemaan sinua.

Rukoushetkesi aluksi lausu tama tai vastaavanlainen lyhyt
rukous:

Herra, seison edessasi juuri sellaisena kuin nyt olen.
Herra, laskeudun lidsnaoloosi, rauhaasi ja hiljaisuuteesi.
Olen luonasi ja annan itseni Sinun ohjattavaksesi.
Avaan itseni Sinun ldheisyyteesi.

Sind olet elimin lihde, elimin voima joka tayttid olemassaoloni.
Sini olet henkdys, joka pitad minut elossa.

Anna rauhasi virrata minussa.

Anna minulle armo, jotta antaisin puhdistaa itseni
ja ollakseni vain taynna sinua, Jumalani.

Annan ajatukseni, tunteeni, tahtoni ja vapauteni Sinun kasiisi.
Johdata minut kunnioittamaan ja palvelemaan Sinua.
Aamen.



¢ Seuraavaksi mietiskele pdivan tekstid. Tassa on esitelty kaksi erilaista tapaa
rukoilla ja mietiskella pyhia teksteja:

</Cy/z(¢/z'am///m/1 /m'(,/f/ij//'(e/y (IM)
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(Voidaan kayttdaa Vanhan tai Uuden Testamentin tekstien kanssa, mutta erityisesti
Kristuksen elamanvaiheisiin syventyessa.)

% Palauta mieleesi kertomus ja siirry mielessadsi keskelle kohtausta
evankeliumissa.

% Yrita nihdd, mietiskellen jokaista kohtauksen henkiloa. Kayta rauhassa aikaa
mietiskellessasi henkilGitd, erityisesti Jeesuksen kohdalla (jos hdan on mukana
kertomuksessa). Yritd vain ndhda ilman ettd yrittdisit ymmartaa tai selittaa.

% Yrita kuulla, keskity sanoihin joita kohtauksessa lausutaan. Mita ne tarkoittavat?
Enta jos sanat olisi tarkoitettu sinulle?

*» Havainnoi mita kohtauksen henkilot tekevat. Heilla kaikilla on nimensa,
historiansa, kdarsimyksensd, elaman haasteensa, ilonsa. Kuinka he reagoivat?
Huomaa eleet, tunteet, asenteet, erityisesti Jeesuksella.

% Aseta itsesi kohtaukseen. Siirra itsesi tapahtumien keskelle. Nakemisen ja
kuulemisen sijaan pyri tuntemaan ja koskettamaan sivyja joita nousee esiin
rukouksessasi. Mietiskellessasi yrita hyodyntaa kaikkea mita rukouksessa tulee
vastaan.

Lopeta mietiskelyhetki hyvastelemalla Jumala Isd meidan —rukouksella. Rukoushetken
lopussa pohdi vield lyhyesti rukoushetked ja siind nousseita ajatuksia (ks. vaihe viisi).
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» Lue koko teksti kerran lapi. Lue teksti uudestaan hitaasti jae jakeelta. Pohdi
mielessasi: Miti teksti itsessdiin sanoo?

< Pysdhdy aina kun Jumala puhuttelee sinua. Al4 kiirehdi, opettele
nauttimaan eri asioista. Pohdi mielessasi: Miti teksti sanoo juuri minulle?

X/
°

Jumala on Isd joka rakastaa meita enemman kuin me koskaan voimme
rakastaa toisiamme. Pohdi mielessasi: Mitd teksti haluaa minun sanovan
Jumalalle? Se voi olla ajatuksia, pyyntdjd, kiitosta, kunnioitusta tai
hiljaisuutta.

% Jatka kokoamalla ajatuksiasi. Kaikkea mita nousi mieleesi tai kosketti
sisintasi: kaipaukset, pyynnot, ilot, muistot, oivallukset. Pohdi mielessasi:
Miten teksti seki kaikki miti sen kautta olen kokenut, kutsuu minua eldmdin ja
nauttimaan?

Lopeta mietiskelyhetki kiitollisiin jaahyvaisiin. Rukoile Isd meidan —rukous ja Pieni
kunnia. Rukoushetken lopussa pohdi vield lyhyesti rukoushetked ja siina nousseita
ajatuksia (ks. vaihe viisi).
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Lyhenteet: (IM): Ignatiaaninen mietiskely ¢ (RL): rukoileva lukeminen

1. Viikko

SYVENNA USKOASI JUMALAAN, JOKA
ANTAA MEILLE MITA TARVITSEMME.

Rukouspyynté: Pyyda Jumalalta armoa saavuttaa
adventin toivorikas rauha seka kuulla Jumalan
sanaa ja kutsu levittdd hyvda sanomaa.

3.12. Sunnuntai: Jes. 49:8-10; Ps. 24:7-10; Ilm.
3:20-22; Luuk. 19:28-40

4.12. Maanantai: Matt. 8:5-11 (RL) — Herra, en
mina ole sen arvoinen, etta tulisit
kattoni alle. Sano vain sana, ja
palvelijani paranee.

5.12. Tiistai: Matt. 4:18-22 (IM) — Lahtekaa
minun mukaani. Mina teen teista
ihmisten kalastajia.

6.12. Keskiviikko: Itsendisyyspdiva
Matt. 15:29-37 (IM) En tahdo lahettaa
heita pois nélkdising, etteivét he
uupuisi matkalla.

7.12. Torstai: Jes. 26:1-6 (RL) — Luota aina
Herraan

8.12. Perjantai: Matt. 9:27-31 (IM) —
Uskotteko te, ettd mina voin auttaa
teita?

9.12. Lauantai: Toista teksti(t) ja rukoushetki

joka kosketti sinua eniten

2. Viikko

mina autan sinua.
15.12. Perjantai: Matt. 11:16-19 (IM) —
Viisauden teoista Viisaus tunnetaan
16.12. Lauantai: Toista teksti(t) ja rukoushetki

joka kosketti sinua eniten
3. Viikko

ILOITSE, KOSKA HERRASI ON LAHELLA!

Rukouspyynt6: Pyyda Jumalalta armoa elda
iloisessa Herran odotuksessa. Hanen, joka tuo
meille pelastuksen armon.

17.12. Sunnuntai: 5. Moos. 18:15-19; Ps. 85:9-
14; Room. 16:25-27; Joh. 1:19-27

18.12. Maanantai: Matt. 1:18-25 (IM) — Joosef,
ala pelkda ottaa Mariaa vaimoksesi

19.12. Tiistai: Luuk. 1:5-25 (IM) - Taman on
Herra minulle tehnyt

20.12. Keskiviikko: Luuk. 1:26-38 (IM) —
Jumalalle mik&an ei ole mahdotonta.

21.12. Torstai: Luuk. 1:39-45 (IM) — Siunattu
sinun kohtusi hedelma

22.12. Perjantai: Luuk. 1:46-56 (RL) -
Voimallinen on tehnyt minulle suuria
tekoja.

23.12. Lauantai: Toista teksti(t) ja rukoushetki
joka kosketti sinua eniten

4. Viikko

VALMISTA ITSESI HERRAN TULEMISEEN

JUMALAN SALAISUUS SAAPUU
ELAMAAMME

Rukouspyynto: Pyyda Jumalalta armoa valmistaa
tietd syddmessasi, perheessasi, seurakunnassasi ja
yhteisossdsi Hanen tulemiseensa.

10.12. Sunnuntai: Jes. 44:6-8; Ps. 80:15-20; Jaak.
5:7-11; Luuk. 17:20-24

11.12. Maanantai: Luuk. 5:17-26 (IM) —
Ystavani, sinun syntisi on annettu
anteeksi

12.12. Tiistai: Jes. 40:1-11 (RL) — Aéni huutaa: -
Raivatkaa autiomaahan Herralle tie!

13.12. Keskiviikko: Luuk. 1:26-38 (IM) —
Tapahtukoon minulle niin kuin sanoit.

14.12. Torstai: Jes. 41:13-20 (RL) — Al pelkaa,

Rukouspyynt6: Pyyda Jumalalta armoa, ettd Pyha
Henki kantaisi sinussa ja elamassasi hedelmaa,
samalla tavalla kuin Henki synnytti Marian
kohdussa eldmaa ja teki Kristuksen eldavaksi.

24.12. Sunnuntai: Jouluaatto. Jes. 11:1-5;
Ps.96:1-3, 6-10; Ap.t. 13:16-26;
Luuk. 2:1-14
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1. Viikko

2.Viikko

JEESUS ON VALO PIMEYDESSA

Rukouspyynto: Pyydé Jumalalta armoa
vastaanottaa Jeesus, pelastajamme, polullemme
valoksi

25.12. Maanantai: Joulu. Jes. 52:7-10; Ps. 98:1-
4; 1. Joh. 4:9-16; Joh. 1:1-14

26.12. Tiistai: Tapaninpdiva. Matt. 10:17-22
(RL) — Maaherrojen ja kuninkaidenkin
eteen teitd tullaan viemdan minun
takiani, todistukseksi heille ja kansoille.

27.12. Keskiviikko: Apostoli Johanneksen
pdiva Joh. 21:19-24 (IM) — Seuraa minua

28.12. Torstai: Viattomien lasten paiva. Matt.
2:13-18 (IM) — Nouse, ota lapsi ja hdnen
aitinsd mukaasi

29.12. Perjantai: Luuk. 2:22-35 (RL) - Herra,
nyt sind annat palvelijasi rauhassa
lahted

30.12. Lauantai: Toista teksti(t) ja rukoushetki
joka kosketti sinua eniten

JUMALAN ILMESTYMINEN JEESUKSESSA
KRISTUKSESSA

Rukouspyynt6: Pyyda Jumalalta armoa olla
tdhden johdatettavana. Nahdé taivaallinen valo ja
viedd se toisten ihmisen luo.

31.12.

1.1.

2.1.

3.1.

4.1.

5.1.

6.1.

7.1.

Sunnuntai: Uusi vuosi 2024. Jes. 25:1,4-
5; Ps. 71:14-19; Gal. 4:3-7; Luuk. 2:33-40
Maanantai: Luuk. 2:16-21 (RL) — Han sai
nimen Jeesus

Tiistai: Joh. 1:19-28 — Mina olen &dani,
joka huutaa erdmaassa

Keskiviikko: Joh. 1:29-34 (RL) —
Katsokaa: Jumalan karitsa!

Torstai: Joh. 1:35-42 (IM) — Tulkaa, niin
naette

Perjantai: Joh. 1:43-51 (IM) - Voiko
Nasaretista tulla mitaan hyvaa?
Lauantai: Toista teksti(t) ja rukoushetki
joka kosketti sinua eniten

Sunnuntai: Herran kaste. 1. Moos. 9:12-
16; Ps. 89:19-22, 27-30; Gal. 3:23-29;
Luuk. 3:15-18; 21.22

[Retriitin paitteeksi voi olla hyvi koota rukoushetkien kokonaisantia keskusteluryhmadssi]
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Aina lopettaessasi rukoushetken kysy itseltdsi, kuinka se meni:

K/
X4

Mika Jumalan sana kosketti minua eniten?

Mika tunne, ajatus, mielenliikutus oli paallimmaisena?
Tunsinko kutsua, kaipausta tai innoitusta?

Tunsinko vaikeutta tai vastustusta?

7
SR XD

R/
A
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Jos on mahdollista niin kirjoita ylos vastaukset, jotka rukoushetki sinulle antoi.
Muotoile ne erirukoukseksi tai kiitosrukoukseksi. Nditd samoja kysymyksia voi
kayttaa keskusteluryhmassa tai keskustelussa kahden kesken.

O %dd((lé{%e/(m/ ruthecids

(The Prayer of Loving Attention/ Examen of Consciousness)

Paivan paattyessa varaa pari minuuttia itsetutkiskeluun. Lahesty Jumalaa
kiitoksella, kuten sellainen jota Jumalan armo on péivan aikana koskettanut
erityisella tavalla.

Kiiti Jumalaa kaikesta hyvasta jota sind ja ldheisesi olette saaneet.

Turvaudu Pyhan Hengen voimaan, pyytden valaisemaan asioita selvemmin, jotta
voisit tehdd valintoja viisaammin.

Kiinnitd huomiota kuluneen pdivan tilanteisiin, tapahtumiin ja olosuhteisiin, joissa
annoit Jumalan toimia ja olla lasna elamassasi. Mieti tekojasi, jotka ilmensivat
Jumalan lasndoloa ja rakkautta ihmisid kohtaan.

Pyydii Jeesukselta anteeksiantoa kaikista hyvista teoista jotka jaivat tekematta ja
tilanteista joissa et antanut Pyhan Hengen johdattaa sinua.

Usko itsesi ja huominen pdiva Jumalalle ja siunaa itsesi iloon ja toivoon jota saat
kun jatat asiasi Hanen kasiinsa.

Tekstiaineisto pohjautuu Loyola Institute for Spirituality in Orange —keskuksen ja IgnatianSpirituality.com sivustojen julkaisuun An
Advent Retreat 2011. Timid suomennos seki alkuperdinen materiaali on kopioitavissa ja kaytettivissi vapaasti kunhan tarkoituksena on
edistiid Hengellisten harjoitusten soveltamista jokapiiviisessd eldmissd. Suomentanut ja raamatuntekstit Suomen ev.-lut. kirkon
kirkkovuoteen muokannut pastori Henri Jdrvinen @revhenrijarvinen / henri.jarvinen@evl fi.




