Rukouksesta tulisi
tulla jatkuva, niin ettd
se toistuu mielessa
myos tyonteossa ja
muualla.

KYMMENEN




Rukous tieni
jumalistumiseen

Meditaatiota ja mystiikkaa ei aina tarvitse ldhted etsimdin kaukaa idést4,
vaan tutkimusretkelle rukouksen maailmaan voi lihtei koto-Suomessakin.
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JOOGIT TUNTEVAT hyvin Intian
pyhit miehet ja heiddn mystiset
menetelminsi, mutta toisinaan
he saattavat unohtaa, ettd myds
kristinuskolla on omat joogansa
eli menetelminsi saada yhteys
Korkeimpaan. Eris ndistd on or-
todoksisen kirkon hesykasmi
(ks. s. 12). Kun halusin kirjoittaa
aiheesta Anandaan, otin yhteyt-
t4 Helsingin ortodoksiseen seu-
rakuntaan, josta minut ohjattiin
soittamaan papille. Pappi pyysi
soittamaan munkille joka tiesi
asiasta enemmin, ja munkki
taas ehdotti ottamaan yhteytta
Lintulan luostarin nunna Kris-
toduliin. Tein tysti kiskettyd,
jaKristoduli suostui tapaaman
minut seuraavana pdivini.

Jopa Valamoon verrattuna Lin-
tula on hiljainen ja rauhallinen
paikka, etenkin keskell4 talvea.
Ympiroivd metsi oli lumen pei-
tossa, aurinko kurkisti varovasti
esille pilven takaa, ja yksindisen
linnun laulukin kuulosti hiljai-
semmalta kuin yleensa. T44lld
asuvat ihmiset ovat kiddntyneet
pois maailmasta, mutta he eivit
ole tehneet sitd pelosta tai tur-
hautuneisuudesta, vaan kokevat
voivansa auttaa maailmaa par-
haiten etdaltd kisin.

Sisar Kristoduli liittyi ortodok-
siseen kirkkoon 1960-luvulla ol-
lessaan teini-ikdinen. Rukous
veti heti hintd puoleensa. Kesi-
toissid Lintulassa hin sailuosta-
rikipinin ja kirjoitettuaan yliop-
pilaaksi hian vanhempiensa vas-
tustuksesta huolimatta ryhtyi
nunnaksi. Silloinen arkkipiispa
Paavali lihetti hinet Kreikkaan,

josta hin kuitenkin joutui palaa-
maan parin kuukauden jilkeen.
Hin ndyrtyi mutta ei lannistu-
nut: hin opiskeli itsensi filosofi-
an maisteriksi ja palasi luostariin
Kreikkaan. Tilld kertaa hin viih-
tyi sielld 27 vuotta ennen kuin
muutama vuosi sitten palasi Lin-
tulaan. Sisar Kristoduli onlaajal-
le yleis6lle parhaiten tunnettu
Filokalia-nimisen pyhienisien
opetusten kokoelman kiantimi-
sestd, mutta hinen kirjallinen
antinsa on suuri. Hiljattain hdn
ja Suvi-Anne Siimes julkaisivat
kirjan kirjeenvaihdostaan.
Kristoduli pukeutuu ortodok-
sisen nunnan anonyymeihin
mustiin vaatteisiin. Hin on eleis-
sdidn ja puhetavassaan hyvin vaa-
timaton ja hdnen kitensa kerto-
vat kovasta ty6std. Samalla hin
on tdynni elimii jailoa, suoras-
taan hehkuu henkistd voimaa.

FYYSINEN HARJOITUS
RUKOUKSEN EDISTAMISEKSI
Hesykasmissa on opetuksia fyysi-
sestd harjoituksesta, sisar Kristo-
dulikertoo. Sen tarkoituksena on
auttaa keskittymist ja se sisdltdd
muun muassa hengityksen pidat-
tdmistd, matalalla jakkaralla istu-
mista ja kumara-asentoa. Piamai-
rind on mielen laskeutuminen
syddmeen. Sen nikee myGs asen-
nosta, joten hesykasteja onkin jos-
kus pilkattu napaansa tuijottajik-
si. Fyysiset harjoitukset palvelevat
keskittymistd, mutta Kristodulin
mielestd niihin ei saisi kiinnitt4d
liikaa huomiota varsinkaan ilman
pitevid ohjaajaa. P4dasia on Kris-
tuksen nimen toistaminen.

- On erilaisia opetuksia Jee-
suksen rukouksesta. Athos-vuo-
rella kehotetaan alussa toista-
maan rukousta hyvin nopeasti
ettei viliin pdésisi vieraita aja-
tuksia, ja kehotetaan toistamaan
suuri miird rukousta pdivittidin
rukousnauhalla, esimerkiksi
1200 rukousta. On my6skin toi-
senlaisia menetelmid. Edesmen-
nyt Isd Sofron Englannissa ke-
hotti toistamaan rukousta hyvin
hitaasti ja keskittyneesti. Ruko-
uksesta tulisi tulla jatkuva, niin
ettd se toistuu mielessd myds
ty6nteossa ja muualla.

MAAHANKUMARRUKSET
Kristoduli kertoo, ettd ortodoksi-
sen kirkon kuuluisassa Athos-
vuoren munkkiluostareissa pa-
nostetaan my6s maahankumar-
tumisiin. Niiti suositellaan var-
sinkin nuorille ihmisille ja alku-
vaiheessa oleville. Siini tehddin
ristinmerkki ja kumarrutaan tdy-
sin maahan rystysille. Sen voi
tehdd melko nopeasti, kun las-
keudutaan saman aikaisesti mo-
lemmille polville. Se kuinka
monta maahankumarrusta kulle-
kin m#iritd4dn omaan rukous-
sddntoonsd riippuu hinen muis-
taluostarivelvollisuuksistaan.
Harjoitus suoritetaan omassa
keljassa eli munkkikammiossa.

- Maahankumarrus symboloi
lankeamista ja nousemista, mut-
ta siind tuodaan mukaan myos
fyysinen rasitus. Ortodoksisessa
perinteessi ei eroteta ruumista
jahenkei, vaan ne ovat vuoro-
vaikutuksessa. Ihmisen tulisi
rukoilla koko olemuksellaan.

RUKOUSNAUHAT JA

RUKOUSTEN LASKEMINEN
Rukousnauhaa kiytetdan paljon.
Varsinkin alkuvaiheessa rukouk-
sia todellakin lasketaan. My6-
hemminkin nauhasta on apua
vaikka sill4 ei suoranaisesti endd
laskisi, mutta se antaa rukouk-
selle konkreettisuutta ja auttaa
keskittymain. Puhutaan myds
erilaisista rukouksen vaiheista:
kielen rukous, mielen rukous ja
syddmen rukous, mutta Kristo-
dulin mukaan ei ole suotavaa
spekuloida liikaa omaa tasoaan.
Huomion pitéisi siirtyd oman
itsensi tutkimisesta Jumalan
tutkimiseen. Hengellinen ohja-
us on koko ajan vilttdimitonti,
varsinkin alussa, kun rukous
saattaa tuntua mekaaniselta ho-
kemiselta.

- Suuri kreikkalainen munkki
Isd Paisio kertoo siitd, miten ru-
kous tempaisee mukaansa, mi-
ten siitd tulee laulu, armon kos-
ketus. Sitd toivotaan tapahtu-
vaksi, mutta Jumalaa ei voi pa-
kottaa. Kreikan sisillissodassa
Isd Paisio toimi radistina, ja sen
ajan laitteella viesti saattoi jos-
kus mennd perille ja joskus ei.
Viestid huudetaan ja yhtikkia
saattaa tulla vastaus! Ne hetket
ovat tirkeitd, ja kun tuntee ettd
yhteys on pailld, ei pidi kiireh-
tid siitd pois toimittamalla joku
tietty rukoussdanto loppuun,
vaaniloita yhteydestd Jumalaan.
Jumalan armoa ei voi pakottaa,
ja tdimi onkin ehki ero joihinkin
itdmaisiin menetelmiin. Armo
tulee omia aikojaan. »

YKSITOISTA



> LUOMATON VALO

JA EKSYTYKSET

Kristodulin mukaan rukous joh-
taa erilaisiin tiloihin. Toiset kil-
voittelijat puhuvat luomatto-
masta valosta. Ortodoksisen kir-
kon opin mukaan ihmiset ovat
luotuja; Jumala on luomaton.
Luotu olento ei voi koskaan kiisi-
telld luomattoman Jumalan si-
sdistd luontoa tai tulla Jumalak-
si, mutta hin voi jumalallistua
saamalla ymmarrystd ja koke-
musta Jumalan energioista.

- Isid Paisio kertoi kerran lihei-
selle munkille erdidsti kokemuk-
sestaan timin luomattoman va-
lon kanssa. Hin niki rukouksis-
saan niin kirkkaan valon, etti

HESYKASMI Athos-vuorella
1300-luvun alussa syntynyt
Jeesuksen rukouksen ("Herra
Jeesus Kristus, armahda minua
syntistd") jatkuvaan toistami-
seen keskittynyt ortodoksisen
kirkon oppi. Hesykasmille tun-
nusomaista on oppi ihmisen
jumalallistumisesta (theosis),
rukoukseen liitetyt fyysiset har-
joitukset seka tarkat kuvaukset
rukouksen eri vaiheista ja sen
tuomista kokemuksista.

KAKSITOISTA

jotenkin hinen silminsikin vah-
vistuivat. Hin oli siin tilassa
pitkain, ja kun valo alkoi haih-
tua hin meni ulos keljastaan,
katsoi taivasta ja kysyi toiselta
ldhelld asuvalta erakolta, etti
eiko pdivi koita tindin lain-
kaan? Toinen munkki oli hyvin
himmistynyt, koska kello oli
kymmenen aamulla ja aurinko
paistoi! Luomattoman valon ni-
kemisen jalkeen kaikki muu valo
vaikutti vahdpitoiseltd.

Kaikki miki on hyvii ei viltta-
mitti kuitenkaan ole oikein,
Kristoduli jatkaa. On olemassa
my0s eksytystd. Luomaton valo
on sinertdvi, kirkas, mutta pu-
nainen valo on eksytysta. Eksy-
tyksestid ihmiselle tulee tahmea
tunne, ei samanlaineniloinen,
valoisa tunne kuin luomattomas-
tavalosta. Alussa kannattaa siksi
pitdd neutraalia etédisyyttd yli-
luonnollisiin nikyihin ja kysya
neuvoa hengelliseltd ohjaajal-
taan. Ohjaajia kutsutaan nimelld
starets, ja heid4dn asemansa on tie-
tenkin hyvin vastuullinen. Orto-
doksisissa maissa heilld on suuri
vaikutusvalta, jaihmiset kerdan-
tyvit heididn ympdrilleen. Suo-
messakin kiy joka toinen vuosi
isd Efraim Athos-vuorelta.

RUKOUKSESTA ELAMANTAPA
Kristodulin oma rukouseldmi
perustuu ennen kaikkea jokapdi-
viisiin jumalanpalveluksiin kir-
kossa. Niihin menee normaalisti
noin kaksi tuntia pdivissa. Niis-
sd luetaan jalauletaan, mutta
jokainen rukoilee myds itsek-
seen. Tekstit ja ilmapiiri ruokki-
vat rukousta. Sisar Kristoduli
kutsuu rukousta tilaan avaami-
seksi Jumalalle sinne pdin kur-
kottautumisen sijasta.

- Rukoilen myds omassa kel-
jassani. Nimenomaan talvella
kun on pimeid ja hiljaista, on hy-
vid istuajarukoilla. Luostarin vi-
rallinen heritys on klo 5.20, mut-
tamonet sisaret nousevat aikai-
semmin ja rukoilevat keljassaan
noin tunnin. Pdivin lepotauolla
jaillalla ohjelmien paitytty4 seit-
semiltd on sitten enemmin aikaa
omaan rukoukseen.

Kristoduli kuitenkin painottaa
ortodoksisen luostarieliméin va-
pautta siind mielessi, ettd kukin
tekee asiat - tietyissd raameissa
tietenkin - omalla tavallaan, ei-
ki esimerkiksi omasta rukous-
elimistd juurikaan puhuta
muille. Jokaisella on oma tiensi
Jumalan luo, ja se tiytyy 16ytdd
hengellisen ohjaajan avulla.

Hengelliset ohjaajat voivat my6s
auttaa ymmirtdmiin erilaisia
rukouksen herdttdmii tunteita
jakokemuksia.

MAAILMA, SEN AUTTAMINEN

JA SIITA POIS KARANTYMINEN
Vaikkakin rukous sisiltii esiru-
kouksia eli rukouksia muiden
puolesta, maallikolle herid epai-
lys. Eivitko luostarielima ja ru-
koukset silti ole pakoa maail-
masta? Eiko aktiivinen elimi
yhteiskunnassa muiden hyviksi
olisi paljon hyédyllisempida?
Kristodulin mielest3 ei valtta-
mittd. Mitd ldhemmaiksi ihmi-
nen menee Jumalaa, sitd ldhem-
miksi hin tulee myds toisia ih-
misid. Ihmisrakkaus ei myds-
kain ole riippuvaista siitd miten
paljon ihmisid on14hist6ll4.

- Vastikdin on ilmestynyt erit-
tdin hyvi kirja, munkki Serafi-
min kidintima [isak Niniveldisen
kootut teokset. lisak Niniveldinen
oli erakkomunkki, mutta hinen
syddmensi paloi rakkaudesta.
Hén ei halunnut ndhdd minkiin
eldvin olennon kirsivin. Hintd
pidettiin joskus harha-oppineena
kun hin ajatteli - tosin tekematti
siitd dogmaa - Jumalan rakkau-
den olevan niin suuri, etta kaikki



elivi loppujen lopuksi pelastuu.
Hin eivoinut sietdd ajatusta siitd,
ettd joku osa luomakunnasta jou-
tuisi eroon Jumalasta.

- Venijilld 1800-luvun alku-
puolella toiminnut Serafim Sa-
rovilainen eli suurimman osan
elimistddn erakkona metsissi.
Hin oli yli 70-vuotias saadessaan
Jumalan didiltd johdatuksen
avaamaan ovensa. Hinen luo-
naan kivi tuhansia ihmisii, ja
hin otti vastaan kaikki sanomalla
”Sind minun iloni...”! Hin on vie-
lakin hengellisen ilon symboli. Se
ei tullut hinelle automaattisesti:
hin kavi ldpi suuriakin masen-
nuskausia ja koettelemuksia,
mutta lopulta hin saavutti téllai-
sen pysyvin paisidisilon ja myos
suuria yliluonnollisia kykyja.

IHMEET JA YLI-

LUONNOLLISET KYVYT
Luonnollisen ja yliluonnollisen
raja on Kristodulin mielesti ih-
misten keksimi. Pyhimyksille
kyky parantaa ja taito nihdi tule-
vaisuuteen olivat jokapiiviisii.
Kristoduli kirjoittaakin parhail-
laan kirjaa pyhistd ihmisist4 ja
heidin tekemistd4dn ihmeista. Yk-
sikirjan tarkoitus on ndyttid, et-
tei ihmeiden aika tosiaankaan ole

ohi, vaan ne jatkuvat meidin pii-
viimme saakka. Monet niisti ih-
meistd ovat luotettavasti todis-
tettuja. Niistd luettuaan ihminen
eivoi epdilld Jumalan olemassa-
oloa, Kristoduli sanoo: se tulee
hyvin konkreettiseksi.

HESYKASMI TANAAN

Hesykasmi eldd yhi perinteisessi
muodossaan Sinain ja Athosvuo-
ren erakkojen joukossa, mutta
vapaammin Jeesuksen rukous
kukoistaa maallikkojen piirissd
kaikkialla maailmassa. Nykyéin
Jeesuksen rukous on my®és laajal-
ti tunnettu ortodoksisen kirkon
ulkopuolella.

- Rukouseldmaissi on usein al-
kukitkaa. Kaikenlaisia ajatuksia
tulee mieleen, mutta kun piisee
vauhtiin ei tee mieli ollenkaan lo-
pettaa. Olen eldnyt yli kolmekym-
menté vuottaluostarielimii ja
vuosien varrella on tietenkin ollut
erilaisia kausia, mutta ei missdin
tapauksessa tarkoituksettomuu-
den tai masennuksen tunnetta tai
tunnetta, ettd timad olisi tylsaa!
Tuntuu siltd, ettd elimi muuttuu
koko ajan mielenkiintoisem-
maksi.

KUKA OLEN Nunna Kristoduli.
Vanhan kreikan sana douli tar-
koittaa palvelijatarta, eli olen
Kristuksen palvelijatar.

PERHEENI Luostarisisareni
taalld ja entiset sisareni
Kreikassa.

ASUN Lintulan luostarissa.

MIELIRUOKANI Pidan kreikka-
laisesta ruoasta. Yksi asia jota
taalla harvoin saa on jattildis-
pavut!

LUEN PARHAILLAAN Luen
yleensd useaa kirjaa kerralla,
mutta vanhojen kirjojen liséksi
ainoa uusi kirja jota juuri nyt
luen on Mikko Ketolan "Opus
Dei - vaiettu salaseura?"”.

MIELEISINTA HENGELLI-
SESSA ELAMASSA
Rukoileminen! Valilla kirkossa,
vélilld keljassa.

TARKEIN OPETTAJANI
Elamasséni on ollut kaksi tarke-
ad opettajaa: arkkipiispa Paa-
vali ja ensimmaéinen kreikan
igumeenini (luostarinjohtaja)
Eufimia. Molemmat ovat jo
edesmenneita. Alkuaikana oh-

jaajat ovat erittdin merkityksel-
lisid, mutta on myos tarkeaa
kasvaa jossain vaiheessa irti
ohjaajien helmoista. Kokemat-
tomat johtajat sitovat oppi-
laansa liikaa itseensd, joka voi
johtaa siihen, etté johtajan
kuoltua yhteis6 hajoaa. Hyva
hengellinen ohjaaja johtaa op-
pilaansa Jumalaan, ei itseensa.

MISSA RUKOILEN MIELUITEN
Luonnon helmassa, tsasounas-
sa eli rukoushuoneessa, jossa ei
ole kirjoja, sahkopostia tai mui-
ta hairiotekijoita! Ei luostarield-
massdkdan ole aina helppoa
keskittya rukoukseen. Mielui-
ten rukoilen pimedssd, joko
varhaan aamulla tai myohaan
illalla.

MIKA SAA MINUT ILOISEKSI
Jumalan armon kosketus, kun
tuntee ettd rukouksessa syntyy
yhteys. Tuntee Jumalan joko
suoraan tai pyhien ihmisten
vélitykselld lahetettyja rakkau-
den aaltoja. Minut saa iloiseksi
my0s ajatus siitd, ettd taalta
léhtiessani siirryn toiseen maa-
ilmaan, todellisempaan eld-
maan.

KOLMETOISTA



