Kirkko&kaupunki 13. huhtikuuta 2011 Numero 14

Kirkko&kaupunki

g

Ohjeita antaumuksen rukoukseen

1. Valitse itsellesi rukoussana, joka kuvaa sinun antautu-
mistasi Jumalan ldsndololle ja toiminnalle. Suositelta-
via rukoussanoja ovat lyhyet sanat, kuten Jeesus, Isa
ja rakkaus.

2. Itse rukous kestaa vahintaan 20 minuuttia. Istu muka-
vasti selka suorana ja sulje silmasi. Toista rukoussanaa
muutaman kerran mielessasi.

3. Kun mieleesi nousee ajatuksia, palaa rukoussanaasi.

4. Rukousjakson paattyessa viivy viela muutama minuut-
ti hiljaisuudessa.

Hellitd itsestési. Vanhaan kristilliseen perinteeseen kuuluvassa meditaatiossa “katsellaan” Jumalaa. Ihmisten tulee vain paastaa irti ajatuksistaan ja ottaa vastaan.

Antaumuksen rukous

Rukousmeditaatio auttaa
muistamaan, etta elamamme
keskus on Jumala.

Teksti Tommi Sarlin
Kuva Hans Eiskonen

= arikymmenti ihmistd istuu piirissa tuoleil-
laan Tammisalon kirkossa. He ovat sulkeneet
silmins3, suoristaneet selkins ja istuvat nyt
liikkumatta paikoillaan. Kuuluu vain ohi-
ajavan bussin déni, vieruskaverin hengitys ja
vaatteiden kahahduksia aina kun joku vaih-
- . taa asentoa. He harjoittavat kontemplatiivis-
ta antaumuksen rukousta.

Rukous on maailman yksinkertaisin asia, joka saattaa
muuttua tavattoman vaikeaksi.

Elikoityneen reformoidun pastorin David Muyskensin
mukaan oleellista rukouksessa on ymmirtid, ettd rukous on
suhde, jossa vain Jumala toimii.

Thmisen nikskulmasta rukous on siten yhti vaivatonta
kuin hengittdminen. Hinen tiytyy vain luopua omasta yrit-
tdmisestd ja antaa Jumalan tehdi tyonsi. Tdm4 puolestaan
voi johtaa rukoilijan kokemaan Jumalan lisnioloa kaikessa
kohtaamassaan. Oma siséinen hiljaisuus voi lisdéntyi, ah-
distus ja pelokkuus vihentya.

Tammisalon kirkolla maaliskuun lopussa vieraillut David
Muyskens piti Ekumeenisten karmeliittojen kutsusta tycpa-
jan, jossa hin johdatteli kristilliseen kontemplatiiviseen mie-
tiskelyyn. Muyskensin taustayhteis6 on vuonna 1984 perus-
tettu newjerseyldinen Contemplative Outreach -yhdistys, jo-
ka tekee tunnetuksi niin sanottua antaumuksen rukousta tai
toiselta nimeltddn keskittivaa rukousta. Antaumuksen ru-
kous on kontemplatiivista rukousta, jossa sananmukaisesti

“katsellaan” Jumalaa. Yhdistyksen hengellisiin vaikuttajiin
kuuluu muun muassa sisterssildinen pappi ja munkki Tho-
mas Keating.

Antaumuksen rukous on menetelmi, jossa rukoilija
luo itsestéddn hellittdmalli tilaa Jumalalle. Oman egon rau-
hoittuessa rukoilija saa kosketuksen sisimpains ja identi-
teettinsd keskukseen. T4illd hinen ja Jumalan vilille syntyy
suhde. Rukouksen kehittyessd suhde Jumalaan muuttuu
tuttavallisuudesta ystavillisyydeksi ja lopulta liheiseksi ys-
tavyydeksi.

Antaumuksen rukous ei ole metodi, joka tuottaa vaisti-
mittd uskonnollisia kokemuksia. Sellaiset ovat David Muys-
kensin mukaan puhtaita Jumalan lahjoja. Sen sijaan se on ta-
pa avata oma mielensi ja syddmensi Jumalalle, joka vaikut-
taa rukoilijan sanojen, ajatusten ja tunteiden tuolla puolen.
Rukous on lepddmisti Jumalan ldsniolossa. Thmisen ainoa
tehtivi on haluta sitd.

Mistédn uudesta asiasta ei ole kyse, silli Muyeskensin
mukaan kontemplatiivinen rukous oli kristittyjen keskuu-
dessa yleistd aina 1500-luvulle saakka. Hin viittaa usein tun-
temattoman kirjoittajan 1300-luvulta perdisin olevaan teok-
seen Tietdmdttomyyden pilvi, jota pidetddn yhtend kristillisen
mystiikan tdrkeimmistd teoksista.

Menetelmini antaumuksen rukous on yksinkertainen.
Hiljaisuudessa viivytddn noin 20-30 minuuttia. Rukoilija va-
litsee itselleen rukoussanan, joka symboloi hinen aikomus-
taan antautua Jumalan rakkaudelle rukouksen kestiessi. Ru-
koilija istuu mukavasti silmit suljettuina ja kdyttdd rukous-
sanaa hyvikseen ollakseen lisni.

Kun monenlaiset ajatukset, tunteet, keskustelunpatkit
tai monenlaiset ruumiilliset tuntemukset vievit rukoilijan
huomion, hin palaa takaisin rukoussanaansa ja toistaa sen
mielessddn. Oleellista on, ettd rukoilija ei jad kiinni mihin-
kiin, mitd hinen mieleensi tuossa hetkessi nousee vaan
pédstad siitd irti. Rukouksen lopussa rukoilija pysyy vield

muutaman minuutin hiljaisuudessa ennen kuin avaa sil-
mansa.

Vaikeaksi meditaatio voi muuttua juuri silloin, kun
mieleen alkaa nousta ajatuksia, tunteita, ruumiillisia tunte-
muksia, muistoja, kuvia tai uskonnollisia kokemuksia. David
Muyskens neuvoo palaamaan silloin omaan rukoussanaan,
jolloin huomio siirtyy ajatuksista pois.

- Rukoussana on symboli sille, ettd kidnnymme Jumalan
puoleen ja annamme itsemme hénelle. Luopumalla itses-
tdmme Jumala voi tiyttdd olemuksemme rakkaudellaan,
hin sanoo.

Myds oma hengitys voi olla rukoussanan kaltainen sym-
boli. Hengitykseen kuuluu mys symboliikkaa, joka saattaa
sopia joillekin jopa sanaa paremmin: Sisd4nhengittiessian
rukoilija vetdd sisddnsd Jumalan rauhaa ja hengittiessddn
ulos hin luopuu omasta levottomuudestaan.

Rukoussanaa ei toisteta mantran tavoin vaan se saattaa
painua mielessi taustalle. Sisdisen hiljaisuuden vallitessa
rukoussanaa ei tarvita. Rukoussanaan palataan, kun rukoili-
jahuomaa ajattelevansa taas omia ajatuksiansa.

Mielen tyhjentiminen ei ole milld4n lailla tavoiteltavaa.
Muyskens korostaa, ettd rukouksen aikana nousevat ajatuk-
set ovat luonnollinen osa antaumuksen rukousta. Ajatuksia
ei pidi vastustaa eikd pitdd mielessddn. Niihin ei mydskain
pitéisi reagoida tunteella vaan palata kaikessa rauhassa
omaan rukoussanaan.

Rukoilijan ei my6skaan pida pyrkid mihinkddn muuhun-
kaan padmiaradn. Hinen ei pidd esimerkiksi tavoitella edes
rauhan tunnetta. Muyskensin mukaan rukousta ei pid4 yrit-
tad kontrolloida.

- Jos odotamme jotain tapahtuvaksi, niin ei luultavasti
tule kdymain. Rukouksen onnistumista ei my6skian pidi
arvioida hyviksi tai huonoksi psykologisin perustein. Ru-
koilija on aina vain vastaanottava osapuoli, hin sanoo.

Lisatietoja: www.contemplativeoutreach.org



