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Teema 1/2020

TERVEYS
Terveyttä tuutin täydeltä kevääseen!

Tässä
numerossa

Uusi vuosikymmen on pyörähtänyt käyntiin ja odotan innolla mitä kaikkea 
se tuo tullessaan. En yleensä tee uudenvuodenlupauksia, mutta tälle vuo-
sikymmenelle voisin luvata/toivoa, että oppisin jonkun uuden taidon tai 
kielen ja matkustaisin jonnekin, missä en ole ennen käynyt! 
	 Uuden vuoden alussa usein tarkastellaan omia tottumuksia ja elä-
mäntapoja ja pyritään karsimaan huonot tavat pois tai ainakin vähentämään 
niitä. Ihmiset haastavat itsensä usein karkkilakkoon, syömään enemmän 
kasvipainotteisesti tai jumppaamaan useammin. Tässä numerossa olem-
mekin toimituksen kanssa perehtyneet terveyteen ja sen ylläpitoon, niin 
mielen kuin kehon! Mielenterveys usein jätetään pois yleisesti terveydestä 
puhuttaessa, vaikka se on ihan yhtä tärkeä osa kokonaisuutta kuin kehon 
hyvinvointi. Jos jokin painaa mieltä, niin puhu asiasta luotettavan aikuisen 
tai ystävän kanssa. 
	 Toivon teille kaikille aurinkoista ja energistä kevättä! Muistakaa 
huolehtia kehonne ja mielenne terveydestä. 

2	 Pääkirjoitus 	
4	 Vieraskynä	

5	 Meillä tapahtuu
6 	 Terveyttä uhkuva gallup
8	 Maiju Federley	
11 	 TT testaa
12 	 Isä Paavo Ratilainen
14	 Tarinanurkka
15 	 Уголок историй
16 	 Puuhat	

22 	 Pyhien saatto
24 	 Ajankohtaista
26   TT leipoo
28	 Kysy papilta	

29 	 Appilla virtuaalikirkkoon
30   Filantropia
32   Laulattaako?
34   Jumalanpalvelusjumppa

smoothiemestari

Karina
Huttunen

Toimituksen

TOP   
terveys-
jutut

1. Lehtikaali

2. Nauruhepulijumppa

3. Syvä maahankumarrus
3

Valokeilassa 
Maiju Federley

s. 8

Laulusta iloa!

s. 32

PÄÄKIRJOITUS

 HERÄTYS! 

Judopappi 
Paavo!

s. 12

Kesän tapahtumia!

s. 24
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MEILLÄ TAPAHTUUVIERASKYNÄ

Koska Ekumeeninen patriarkaatti on 
julistanut vuoden 2020 hengellisen 
elpymisen ja nuorista huolenpidon 
vuodeksi, haluaisin jakaa teille muu-
taman ajatuksen, jotka ovat nous-
seet viime kesän matkasta, jonka 
tein kuuden opiskelijan kanssa tei-
dän tuhansien järvien maahanne. 
Keskinäiset vierailut Konstantino-
polin ja Suomen välillä ovat arvok-
kaita askelmia siihen suuntaan mitä 
kirkosta osallisuus tarkoittaa ja myös 
siihen, miten voimme avartaa omien 
maailmojemme suljettuja seiniä ja 
lukittuja ovia. 

Lukitut ovet tarkoittavat pelkoa, 
epäilystä ja itsekritiikkiä, joita myös 
opetuslapset tunsivat pääsiäisen jäl-
keisinä päivinä. Mutta ylösnoussut 
Herra astui heidän joukkoonsa, anta-
en heille elämän ja rauhan hengen: 

avaimet noiden lukkojen avaami-
seen ja astumiseen kohti maailmaa. 
Ei enää opetuslapsina, vaan Herran 
apostoleina.

Samoin me, tavatessamme toisiam-
me näin siunatulla tavalla, opimme 
miten tulla eristäytymisen ja yksinäi-
syyden, taikauskon ja toisenlaisuu-
den pelon, väärän kansallistunteen 
ja väärän itseriittoisuuden takaa 
esiin. Emme enää ole ulkomaalaisia 
toisillemme, vaan saman perheen 
jäseniä, saman Kristuksen ruumiin 
jäseniä, pyhän ja suuren Kristuksen 
kirkon jäseniä, jokainen omalla ta-
vallamme, omilla vahvuuksillamme 
ja lahjoillamme.

Näillä ajatuksilla haluan välittää 
kaikille lukijoille hänen pyhyytensä, 
ekumeenisen patriarkka Bartolo-

ISÄ ALEKSANDROS JOHTI VIIME KESÄNÄ SUOMEEN  
MATKANNUTTA NUORISORYHMÄÄ KONSTANTINOPOLISTA.    

LUKITTUJA OVIA MURTAMASSA
meoksen riemullisen tervehdyksen 
ja siunauksen. Keskinäisten vierai-
lujemme tapaiset kohtaamiset ovat 
patriarkallemme rakkaudella vaa-
limisen arvoisia, kuten myös kaikki 
kirkon nuoret jäsenet. 

Olkoon Jumala kanssanne!

Ekumeenisessa patriarkaatissa 
2.3.2020 
Patriarkan diakoni Aleksandros

LOSKASTA VIRTAA SYYSTALVEEN!
Ruokoniemen leirikeskuksessa Sii-
linjärvellä järjestettiin rento nuor-
ten viikonloppu 5.-7.12. Ohjelmaan 
kuului luonnollisesti itsenäisyyspäi-
vän lisäksi Kuopion pyhän Nikola-
oksen kirkon praasniekka. Muu aika 
kuluikin pipareidenkoristelussa, 
heijastimien askartelussa, glitterin 
levittämisessä ja linnanjuhlien val-
vonnassa!

Kulmakivi

LUE LISÄÄ:
www.onl.fi/kulmakivi
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GALLUP

Aatu 10 v. Roni 5 v.

Elvi 5 v.  ja Aada 3 v. 

1.

2.

3.

4.

Timi 7v.
Että on tosi terve. Silloin tuntuu tosi 
hyvältä olla.

Pesee kädet tositosi hyvin, syö hyvin 
ja laittaa villasukat jalkaan.

Kirpeät tikkarit ja kiukaalla paistettu 
makkara saunan jälkeen.

Kun laskin mäkeä kaverin kanssa, se 
tuntui hyvältä. Samalla autoin myös 
pikkusiskon mäen päälle.

No sitä että ei ole kipeä.

Pesee kädet, käy suikussa ja liikkuu 
paljon

Kaverit ja harrastukset.

Olen vienyt roskat roskiin ja autta-
nut joskus kotitöissä.

 Terveenä on jees!

Syömällä tähtivitamiinia

Kaikenlainen tanssiminen on kivaa.

Päiväkodissa huolehdin omista 
astioista.

1.

2.
3.

4.

Jimi 11 v.
Sitä se tarkoittaa, että pitää huolta 
itsestään.

Elää terveellisesti eli hyvät elämäntavat

Olen hurjapää, joten vauhdin hurma: 
kun saa ajaa mopolla, autolla tai kel-
kalla.

Nostin pikkusiskoa niin, että hän sai 
otettua haluamansa tavarat kaapin 
ylähyllyltä.

Ei me kyllä oikein tiedetä, sitä aina-
kin, ettei ole enterorokko.

Käsien pesu, kun tullaan kaupasta 
kotiin, ettei pöpöt pääse leluihin. 
Kun yskii, pitää laittaa käsi eteen. 
Vauvaan (pikkusisko) ei saa myös-
kään koskea likaisilla käsillä eikä 
vauvan suuhun saa laittaa likaista 
sormea. Jos vauvalla olisi hampaat, 
se saattaisi purra ja tulisi haava. 

Leikkikaverit ja leikkiminen, pupu-
vihkon ja tarrakirjan tekeminen. 
Hampaiden pesu taas ei ole aina 
kivaa!

Auttanut äitiä pyykkien laitossa, 
leivoimme myös muffinsseja synttä-
reille ihan itse.

TUOHUSTULEN
 TERVEYTTÄ 

UHKUVA 
GALLUP!

Mitä tarkoittaa terveys?

Miten voi pysyä terveenä?

Mikä tekee sinulle iloisen fiiliksen?

Mitä hyvää olet viimeksi tehnyt?

1.

2.

3.

4.
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Monelle nuorelle leireiltä tuttu kuo-
piolainen Maiju Federley opiskelee 
tällä hetkellä kahdessa koulussa. 
22-vuotias innokas liikkuja valmistuu 
pian terveydenhoitajaksi Savonia-
ammattikorkeakoulusta ja Itä-Suo-
men yliopistossa ovat meneillään 
terveystieteden opinnot. Alalle hän 
päätyi puolivahingossa.

- Psykologian opintojen tyssättyä ha-
kuun aloin pitämään välivuotta. Pian 
huomasin, että se ei ollut mun juttu. 
Oli päästävä kouluun! Maiju kertoo.

Instagramista vastaan tuli Savonian 
mainos. Maiju halusi ammattiin, jos-
sa pystyy sekä ylläpitämään terveyttä 
että auttamaan ihmisiä. Terveyden-
hoitajan työkenttä on laaja: töitä voi 

tehdä kouluterveydenhoitajasta aina 
neuvolapuolen pienempien lasten 
auttamiseen. 

Nuorten kanssa puuhailu on sekin 
osa Maijun identiteettiä. Omasta 
kriparista vuonna 2012 syttyi kipinä, 
joka vie joka vuosi mahdollisimman 
monelle leirille. 

- Innostuin seurakunnan yhteisöstä, 
joka on erilainen kuin esimerkiksi 
koulun kaveripiirit. Lähimmät ystä-
vät ovat yhä leireiltä peräisin. Leirien 
hienoimpia puolia on nähdä, miten 
täysin erilaisista ihmisistä muodos-
tuu yhtenäinen porukka. Mulle leirei-
ly on kuin joku kesämökkeily jollekin.  
 
 

Juuri puhuin kaverin kanssa puhe-
limessa ja mietittiin että onko kesä 
kesä ollenkaan jos ei pääsisi leirille!

Mitä terveys sitten oikein tarkoittaa? 

- Terveys on sitä, että ihminen on 
sellaisessa fyysisissä ja henkisissä 
voimissa, että jaksaa päivittäin elää 
omaa arkeaan. Terveys on myös mie-
len juttu. Sitä, että jaksaa olla ihmis-
ten kanssa ja olla ystävällinen heille. 

Maiju muistuttaa myös, että terveys 
ei tarkoita sitä etteikö voisi olla sai-
rauksia tai vaikeuksia. Pääasia onkin, 
että ihminen kokee itsensä terveeksi. 

 

- Ainahan tulee hetkiä, jolloin on jo-
tain rempallaan: kuumetta tai har-
mistusta. Mutta ne eivät itsessään tee 
ihmistä sairaaksi!

Terveyden kanssa siis pitää olla koh-
tuus mukana ja ennen kaikkea säi-
lyttää armollisuus itseään ja toisia 
kohtaan. Pienet herkutteluhetket 
kuuluvat nekin hyvinvointiin. Maiju 
itse kertoo säännöllisen liikkumisen 
pitävän tervettä oloa yllä.

- Syön terveellisesti ja energiaa tuo-
via ruokia. Ei siis sokeriövereitä joka 
päivä. Kehon liikuttaminen tuo hyvän 
olon. Joskus taas pidänkin rennon 
koti-illan, vaikka kalenteriin olisikin 
merkitty treeniä. Terveyden ylläpitä-
minen voi hirveän helposti kääntyä 

haitalliseksi terveydelle. Pitää kuun-
nella itseään. Avuksi on ihan sekin, 
että määrää itselleen aikaa vapaa-
ajalle, sille että ei tee sen kummem-
paa. Lisäksi lähipiiri on tärkeä. Soitte-
lu kavereiden kanssa ja kuulumisten 
vaihtaminen pitää fiilikset hyvinä. 

Erityisesti some ja sen aktiivinen 
käyttö saa Maijun mietteliääksi. 
Some antaa paljon hyvää ja ylläpi-
tää kaverisuhteita, etenkin kun ka-
verit ovat hajallaan ympäri Suomea. 
Mutta samalla somesta tulee helpos-
ti vertailun ja itsetunnon asia. 

- Millä tavalla somea käyttää, vaikut-
taa omiin ajatuksiin. Olen aivan viime 
aikoina tietoisesti karsinut pois seu-
rannasta sellaisia tilejä, jotka aiheut-

Kävelylenkit kaverin kanssa. Syksyllä aloitet-
tiin kaveriporukalla yhteiset kävelylenkit. 
Yhdessä tallustellessa ja jutellessa aika joskus 
katoaa ja huomataankin olleemme lenkillä 
kolmekin tuntia!

 Kuntoliikunta. Kova treeni nollaa ajatukset ja 
virittää mielen keskittymään.

Tanssi. Vaikka en enää tanssia varsinaisesti 
harrastakaan, niin pyörähtely musiikin tah-
dissa kaverien kanssa tai vaikka ihan yksin 
kotona saa hyvän fiiliksen virtaamaan! 

tavat huonoa mieltä. Samalla some 
hotkaisee hirveän määrän aikaa. Yksi 
kaveri oli uudenvuodenlupauksena 
laittanut itselleen kahden tunnin 
somerajoituksen puhelimeen. Se oli-
kin jo ennen puolta päivää huomaa-
matta täynnä! Someen tarttuu liian 
helposti kun pitäisi kestää pieniä 
tylsyyden hetkiä, bussin odottelua ja 
sen sellaista. Kysy itseltäsi millainen 
tunne sinulle tulee kun katselet vaik-
kapa toisten kuvia? Muista myös, että 
some ei korvaa koskaan face-to-face 
näkemistä kaverin kanssa. Pelkän so-
men välityksellä ei saa aina oikeaa 
kuvaa vaikkapa kaverin todellisista 
fiiliksistä. Kasvokkain voikin antaa 
sitten vaikka halauksen.

MAIJUN TOP 3 - 
LIIKUNTAJUTUT

1. 

2. 

3. 

TERVEYS 
ON KOKEMUS!
TUOHUSTULEN LENKKIPOLULTA 
HAASTATTELUUN ASTUI 
TERVEYSALAN OPISKELIJA
MAIJU FEDERLEY

KUVA: AINO MIIKKOLA    
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"Leirien hienoimpia puolia 

on nähdä, miten täysin eri-

laisista ihmisistä muodostuu 

yhtenäinen porukka."
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Paaston aikana varaa aikaa viikottain ai-
kaa kaverien kanssa olemiseen tai vaikka 
isovanhempien tapaamiseen! Paasto on 
hyvää aikaa miettiä myös toisten terve-
yttä ja edistää sitä pitämällä yhteyttä.

1. 

2. 

3. 

MAIJUN TOP 3 - 
PIKKUHAASTETTA 
PAASTONAJALLE: 

Sovita ruutuaika ulkona liikkumiseen! Jos 
vaikka ruutuaikasi on 2 tuntia päivässä, 
ulkoile saman verran! 

Pienten lasten ei tarvitse kummemmin 
paastota, mutta koita jättää paaston 
aikana karkit ja herkut pois tai ainakin 
vähemmälle, vaikka yhteen päivään 
viikossa. Osta pienempi pussi herkkuja kuin 
normaalisti. Säästyvät rahat voi ohjata 
vaikka hyväntekeväisyyteen!

Tuohustuli 
testaa

  
IKONIMAALAUS

Tällä kertaa testissä oli ikonimaalaus. 
Omassa seurakunnassani on onnek-
seni nuorten ikonipiiri, joten suunta-
sin sinne alkusyksystä. Valitsin ensim-
mäisen ikonini aiheeksi Kristuksen. 
Ajattelin, että on helpoin aloittaa 
kasvokuvasta, jossa ei ole paljoa vaat-
teiden laskoksia tai taustalla puita, 
vuoria tai muuta vastaavaa. Malliksi 
löytyikin sopiva Käsittä tehty Kristus 
-ikoni, jonka aluksi piirsin kalvolle ja 
siitä siirsin hiilipaperilla ikonilaudalle. 
Sitten olikin jo aika aloittaa maalaus!

Ikonimaalauksessa aloitetaan tum-
mimmista sävyistä ja niiden päälle 
tehdään sitten vaalennukset ja valot. 
Sekoitin siis aluksi kasvojen ja hiusten 
tummimman sävyn ja maalasin aluk-
si niillä. Seuraavaksi sitten maalasin 
silmien, nenän ja suun ääriviivat ja 
aloitin kasvojen vaalennuksen ja tässä 
onneksi ikonipiirin opettaja oli apu-
na! Vaalennuksia tehdään useampi 
kerros eri sävyisiä ja ensikertalaisena 
oli hieman hankala hahmottaa mitä 
mihinkin tulee.

Seuraavaksi työstin hiuksia ja sen jäl-
keen oli aika maalata tausta ja säde-
kehä. Sädekehän maalaamisessa on 
tarkkaa, että se on oikean kokoinen. 
Opettaja ohjeisti ja auttoi tässäkin 
hyvin, koska en itse edes tiennyt, että 
sen täytyy olla tietyn kokoinen. Lo-
puksi maalasin vielä kirjaimet ja teks-
tin sekä reunuksen. Niiden kuivuttua 
vielä suojaava lakka pintaan ja avot! 
Ikoni oli valmis!

Tämän ensimmäisen ikonini maa-
laukseen meni ajallisesti vajaa 30 
työtuntia syksyn aikana. Tykästyin 
kyllä kovasti ikonimaalaukseen, sillä 
maalaaminen on todella rentoutta-
vaa ja itsemaalattu ikoni on kiva an-
taa vaikka isovanhemmille lahjaksi. 
Suosittelen muillekin, jos pitää maa-
laamisesta!

Jos sinua kiinnostaa myös ikonimaalaus, niin kannat-
taa vilkaista onko omassa seurakunnassa ikonipiiriä, 
jossa voisi ohjatusti opetella ikonimaalausta. Myös 
ONL:n verkkokaupasta löytyvällä Ikonimaalauksen 
alkeita -kirjasella pääsee alkuun!

Koko Tuohustulen ja ONL:n väki 
toivottaa valoisaa paastoa ja

 riemullista pääsiäistä!

Viime vuoden viimeisessä numerossa ollut arvonta on ratkennut. 
Voittajiksi valikoituivat Sophia Andreou, 
Susanna Nikkanen ja Valeria Ratilainen.

Muista, että voit ilmoittautua ONL:n jäseneksi maksutta koska vain! 
Katso lisää: https://onl.fi/onl-ry/jasenyys/.

 Kristus nousi kuolleista!

ONL ry toivottaa kaikenlaiset henkilöt tervetul-
leiksi mukaan toimintaansa ja kuuntelee mie-
lellään osallistujien yksilöllisiä tarpeita.
Tätä viestiä tukeakseen liitto on myös julistau-
tunut “Syrjinnästä vapaaksi alueeksi”.

Syrjinnästä vapaaksi alueeksi julistautuminen 
merkitsee syrjinnän vastustamista, siihen puut-
tumista ja kaikkien ihmisten yhdenvertaisuuden 
tunnustamista.

 KAIKKI YHDENVERTAISIA
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MITEN PÄÄDYIT JUDON JA MUIDEN 
HARRASTUKSIESI PARIIN?
Papin viitta on usein musta. Niinpä 
viittaan sopii, ikään kuin sävy sävyyn, 
myös judon musta vyö.
Judoharrastukseni alkoi 13-vuoti-
aana vuonna 1974 joensuulaisessa 
judoseurassa Joen Yawarassa. Lajin 
valintaan liittyi osaltaan se, että olim-
me muuttaneet ja uusi koulu oli poi-
kalyseo, jossa meno oli välillä melko 
rajuakin. 

Vanhempi veljeni oli aloittanut edel-
lisenä talvena myös judon. Tosin pit-
käkasvuisena hän lopetti harrastuk-
sensa jo parin vuoden jälkeen. Hän 
kuulemma tuntui putoavan aina 
liian korkealta. Itselläni on harrastus 
jatkunut edelleen melko lailla sään-
nöllisenä. Nykyisin tosin vain yleensä 
kerran viikossa ehtii tatamille. Par-
haina aikoina tuli käytyä 3-4 kertaa 

Muina lajeina on vuosien varrella 
olleet (ja säilyneet) uinti, joka alkoi 
Pappisseminaarin aikaan (uimahalli 
oli lähin liikuntapaikka Kuopiossa) 
sekä sulkapallo.

MITÄ MIELESTÄSI HYVÄ TERVEYS TAR-
KOITTAA?
Usein olen sanonut "kun on kuntoa, 
on myös intoa." Tarkoitan sitä, että 
kun on hyvä fyysinen kunto niin jak-
saa paremmin tehdä myös töitään. 
Liikunta antaa myös aina hyvänolon-
tunnetta suorituksen jälkeen. Judo 
lajina on antanut varmasti myös itse-
luottamusta ja mukavan kaveripiirin. 
Harjoitukset katkaisevat mukavasti 
myös päässä pyörivät ajatukset ja sitä 
keskittyy silloin vain senhetkiseen 
tekemiseensä. Harjoitusten jälkeen 
ajatus rullaa taas eri tavalla. 

Henkinen terveys ja hengellinen ter-
veys kuuluvat yhteen. Hengellinen 
terveys tukee koko ihmisen olemus-
ta. Hengellisyys ei ole koskaan pa-
hasta meille.

Aikoinaan keskikoululaisena mietin, 
että en ihan vielä rupea uskomaan 
Jumalaan, kun niin monta mielen-
kiintoista juttua on vielä kokeile-
matta. Mutta sitten ajattelinkin asia 
toiselta kannalta: Mitä Jumalaan us-
kominen minulta estäisi?   Tulin sii-
hen tulokseen, että ei mitään muuta 
kuin korkeintaan hölmöilyjä!

Usko Jumalaan on henkisen ja hen-
gellisen terveyden lähde, joka on kai-
kille avoin. Usko ei estä meitä eikä 
se ole meille taakka tai painolasti. 
Päinvastoin usko vapauttaa meitä 
ihmisinä. Se tuo elämään varmuut-
ta ja turvaa.

MITEN NEUVOISIT PITÄMÄÄN TERVE-
YDESTÄ HUOLTA? 
Terveydestä huolenpitäminen on 
tärkeää. Tietysti jokainen vanhempi 
antaa omaa esimerkkiään lapsilleen 
liikkumisellaan tai liikkumattomuu-
dellaan, mutta jokainen meistä va-
litsee aina lopulta itse harrastuksen-
sa. On tärkeää, että olipa laji mikä 
tahansa, olisi se itselle mieluinen. 
Koulun liikunnanopetus antaa koke-
muksia mahdollisimman monesta 
lajista niin, että jokaiselle löytyisi se 
oma lajinsa. "Minkä nuorena oppii, 
sen vanhana taitaa" sanoo vanha 
suomalainen sananlasku ja pitää 
paikkansa. Mieleinen harrastus pysyy 
mukana koko elämän ajan. Lienen 
itse siitä yhtenä esimerkkinä.

ENTÄPÄ HENGELLISESTÄ TERVEY-
DESTÄ?
Hengellisen terveyden lähteenä on 
rukous, paasto ja katumus. Rukous 
on päivittäistä yhteydenpitoa Ju-
malan kanssa ja voi tapahtua missä 
vain. Tietysti jumalanpalvelukset ovat 
olennainen osa rukouselämää. Pal-
veluksista saa voimaa oma rukous-
elämään!

TUOHUSTULEN TATAMILLE HAASTAT-
TELUUN ASTELI MONIHARRASTAJA, 
MUSTAVÖINEN PAPPI, ISÄ PAAVO 
TAIPALEEN SEURAKUNNASTA.

Paastoajat (esim. suuri paasto ja 
joulupaasto) ja paastopäivät (yleen-
sä keskiviikko ja perjantai) ja niiden 
pitäminen ovat omasta itsestä kiin-
ni, eivätkä ole pahasta kenellekään. 
Paastoaminen on toisaalta kieltäy-
tymistä mutta myös sen kautta löy-
tämistä. Pyhästä Nikolaoksestakin 
sanotaan: "Itsekieltäymyksen opet-
tajaksi ja lempeyden esikuvaksi asi-
ain totuus osoitti sinut laumallesi". 
Pyhät ovat meille jokaiselle esikuvia 
ja esirukoilijoita. Pyhien elämäkerrat 
avaavat meille kilvoittelun tietä ja 
merkitystä ja ovat meille hyvää lu-
kemista paastoaikoina.

PAASTON AIKANA VOI KÄYDÄ MYÖS 
SYNNINTUNNUSTUKSELLA. MITÄ 
NEUVOJA ANTAISIT SIIHEN?
Katumuksen sakramenttiin osallis-
tuminen voi olla ehkä aluksi pelotta-
vakin kokemus: ei tiedä mitä pitäisi 
kertoa tai voi luulla vaikka mitä ta-
pahtuvan, jos kertoo asioitaan papil-
le. Nuo pelot ovat kuitenkin turhia. 
 
Katumuksen sakramenttiin voi 
valmistautua miettimällä, mitkä 
asiat painavat mieltä? Mitä sellais-
ta on tehnyt, että sitä on katunut 

jälkeenpäin? Mitkä teot tai sanat 
tai ajatukset ovat aiheuttanut it-
selle tai toiselle pahan mielen? 
Asioita voi laittaa vaikka paperil-
le. Pappi myös auttaa kyselemällä. 
 
Pappi sinällään ei ole "utelias tie-
tämään kaikkia juttuja" vaan on 
katumuksen sakramentin mahdol-
listajana. Pappikin haluaa unohtaa 
kuulemansa asiat, aivan samoin kuin 
henkilö, joka ne tunnustaa. Katu-
muksen sakramentin loppurukouk-
sen sanat, "Sen tähden enää mureh-
timatta tunnustettuja rikkomuksia, 
mene rauhaan" antavat mukanaan 
henkisen helpotuksen ja rauhan. 
Olen sanonut kriparilaisille, että ka-
tumuksen sakramentissa saa tyhjen-
tää selässään olevan syntien repun 
kokonaan. Silloin on taatusti paljon 
kevyempi jatkaa eteenpäin.

KUN ON KUNTOA,
 ON MYÖS INTOA!
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KUVA: TUOMAS KALLONEN   

"Mitä Jumalaan uskominen minulta estäisi? Korkeintaan hölmöilyjä."
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pitäisi haitata muita ollenkaan. Sitä 
paitsi kiusaaminen on väärin eikä 
ketään pitäisi pilkata, oli syy mikä 
tahansa.”
“No mutta entä jos minua silti pil-
kataan?”
“Silloin voit sanoa heille, että sinä 
pidät hupparistasi ja se on tärkein-
tä. Parasta kuitenkin on olla välittä-
mättä, eikä kiusaajille tarvitse vastata 
mitään. Ja jos joskus taas huomaat, 
että jotakuta toista pilkataan, muista 
sinä puolustaa heitäkin tai ainakin 
mennä sanomaan jotain mukavaa. 
Silloin kun jokaisella on hyvä mieli 
ja kaikki ovat kavereita keskenään, 
on kaikilla kivempaa.”
Ja niin Velmu meni selkä suorana 
kouluun uusi huppari päällään. Yksi 
kaveri jopa kehui sitä, eikä kukaan 
pilkannut Velmua. Eikä Velmu olisi 
muiden ikäviä kommentteja kuun-
nellutkaan. Hän rakasti huppariaan, 
ja se oli ainoa asia, jolla oli väliä.

Oman vai toisten mieleen mukaan? По моему или по чужому мнению?
Kello on puoli kahdeksan aamulla, 
ja Velmu seisoo peilinsä edessä huo-
neessaan. Velmu oli seissyt siinä jo 
kymmenen minuuttia otsa kurtussa. 
Hän ei osannut päättää, mitä pukee 
päälleen kouluun.
Oikeasti Velmu kyllä tiesi, mitä ha-
lusi laittaa päälleen: uuden, upean 
hupparin, jonka hän oli viime viikolla 
saanut tädiltään syntymäpäivälah-
jaksi. Uusi huppari oli violetti, ja sen 
hihojen päissä oli hauskat pienet rei-
ät, joista pystyi pujottamaan peuka-
lon läpi.
Velmun mielestä uusi huppari oli 
hienoin vaatekappale, jonka hän oli 
koskaan nähnyt, saati saanut itse pu-
kea päälleen. Hän oli kuitenkin edel-
lisenä päivänä nähnyt samanlaisen 
hupparin alemmalla luokalla oleval-
la koululaisella. Velmun luokkalaiset 
olivat välitunnilla naureskelleet tuol-
le koululaiselle ja pilkanneet heidän 
mielestään lapsellista hupparia.
Velmun isoveli näki oven raosta ohi 

kulkiessaan Velmun huolestuneen 
naaman ja koputti oveen kysyen, 
mikä oli hätänä.
Velmu oli hetken hiljaa. Hän kuiten-
kin tiesi, että veli kykenisi auttamaan 
häntä pulmassaan, ja sanoi vaisus-
ti: “Tahtoisin laittaa kouluun uuden 
hupparini, mutta pelkään, että mi-
nua kiusataan sen takia.”
Veli katsoi Velmua silmiin. “Onko 
huppari sinun mielestäsi hieno?”
“On.”
“Ilahduttaisiko se sinua, jos saisit pu-
kea hupparin tänään päälle?”
“No joo, mutta...” Veli ei antanut Vel-
mun jäädä mutkuttelemaan.
“Siinä tapauksessa sillä, mitä muut 
ajattelevat, ei ole mitään väliä.”
Velmu ei ollut vieläkään täysin va-
kuuttunut. “Toisella lapsella oli sama 
huppari eilen päällä, ja kuulin, kun 
häntä pilkattiin sen takia.”
Veli oli hetken hiljaa. “Välillä vaatii 
rohkeutta tehdä asioita, joista tyk-
käät, jos muut eivät ajattele samalla 
tavalla. Mutta ei sen, mitä sinä, tai 
kukaan muu, puet päällesi kouluun, 

Полвосьмого утра -  Велму стоит 
перед зеркалом в своей комнате. 
Нахмурившись, он стоит там уже минут 
десять. Он никак не может решить, что 
надеть в школу.
На самом деле Велму знает, чего хочет 
- новую, клёвую толстовку, которую 
на прошлой неделе получил от тёти 
в подарок на день рождения. Новая 
толстовка фиолетового цвета, а на конце 
рукавов смешные маленькие дырочки, 
через которые можно просунуть большой 
палец. 
Велму казалось, что новая толстовка 
— это самая классная вещь из одежды, 
которую он когда-либо видел или 
надевал. Но вчера он видел точно такую 
же толстовку у младшего школьника. 
На перемене одноклассники Велму 
смеялись над этим школьником и 
дразнили из-за слишком детской, по их 
мнению, толстовки. 
Проходя мимо комнаты Велму, старший 
брат заметил нахмуренное лицо Велму и 
постучал спросив, что случилось. 
Сначала Велму молчал. Однако он знал, 

что брат сможет ему помочь и тихо 
сказал: «Я хотел бы надеть эту новую 
толстовку в школу, но боюсь, что меня 
будут дразнить из-за неё».
Брат посмотрел Велму в глаза. «Тебе 
самому нравится эта толстовка?» 
«Да»
«Ты бы радовался, если бы сегодня 
надел эту толстовку?»
«Да, но…»  Брат не дал Велму 
договорить. 
«В таком случае совсем неважно, что 
думают другие».
Велму был не уверен. «У другого 
школьника вчера была точно такая же 
толстовка и я слышал, как его дразнили 
из-за этого». 
Брат немного помолчал. «Иногда нужна 
смелость, чтобы делать вещи, которые 
тебе нравятся, хотя другие думают 
иначе. И вообще, то, что ты или кто-то 
другой наденет в школу, не может никому 
мешать. К тому же дразнить других 
неправильно. Независимо от причины, 
дразнить никого нельзя».
«Ну, а если меня всё равно будут 

дразнить?»
«Тогда ты можешь им сказать, что 
тебе нравится твоя толстовка, и это 
самое главное. А вообще, лучше всего 
не обращать на обидчиков никакого 
внимания. А если увидишь, что кого-
то дразнят, то защищай их или хотя бы 
скажи им что-нибудь хорошее. Всем 
лучше, когда никого не обижают и можно 
со всеми быть в хороших отношениях».
В итоге, с гордо поднятой головой, Велму 
пошёл в школу в новой толстовке. Никто 
не дразнил Велму, а один приятель даже 
сказал, что толстовка очень классная. 
А если бы кто-то и стал дразнить, то 
Велму не стал бы их слушать. Ему очень 
нравилась его толстовка и это было 
самое главное. 

TARINANURKKA
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Ristisanatehtäviä neljällä kielellä ja vihannesteemalla

Solve the crossword puzzle

Täydennä ristikko

Fylla på korsordet

Oikeat vastaukset sivulla 29.

Разгадай кроссворд

PUUHA
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PUUHA
Puuhat laati Anastasia Torhamo

Yhdistä viivat. Mikä lääkärin työkalu kuvasta muodostuu?

Ruokapyramidi auttaa syömään terveellisesti . Aseta eri ruoat oikeaan paikkaan 
(alimmaiseksi ne, joita syödään eniten)

Etsi 10 eroavaisuutta. Find 10 differences.

Auta futaajaa löytämään hukkuneen pallon luo.



Löydät lisää Ortoboxin tehtä-
viä Pyhämelu 3 -kirjasta.

 
Katso lisää onl.fi/verkko-

kauppa

20 21



PÄÄSIÄISPAASTON JUHLIA

Gregorios Palamaksen sunnuntai Pyhä Benedictus Nursialainen

Jumalansynnyttäjän Neitseen Marian ilmestys Maria Egyptiläisen sunnuntai

 Herran ratsastus Jerusalemiin eli palmusunnuntai

PYHIEN 
SAATTO

Pyhä Benedictus eli 500-lu-
vulla. Hän uskoi yhdessä te-
kemisen voimaan ja loi luos-
tarisäännön, jonka perustana 
oli lauselma: ”Rukoile ja tee 
työtä”.

1300-luvulla eläneen Thessalo-
nikin arkkipiispan muistopäivää 
vietetään suuren paaston toise-
na sunnuntaina. Gregorios opetti 
miten tärkeää on Jumalan rukoi-
lu on pelkän hänen ajattelemi-
sen sijaan. 

Ilosanoman juhlaksikin sanottuna juh-
lapäivänä kunnioitetaan Jumalanäidin 
suostumusta Jumalan suunnitelmaan. 
Maria vastasi enkeli Gabrielille myöntä-
västi, ja näin ihmiskunta astui pelastuksen 
tielle, odottamaan Kristusta.

Egyptiläisen Marian tarina on hur-
ja. Hän eli pitkään ilman Jumalaa 
ja kääntyi sitten katuen Jumalan 
puoleen. Marian esimerkki on ta-
rina mahdollisuudesta ja toivosta 
parempaan sisäiseen elämään, joka 
on aina ihmisen ulottuvilla.

On virpovitsojen aika! Virpominen on pe-
rinne, joka muistuttaa palmunlehvistä, joi-
ta lapset levittivät Jerusalemiin kuninkaan 
tavoin ratsastaneen Kristuksen eteen. Vir-
pomispalkat voi nauttia viikon päästä kun 
pääsiäinen koittaa.

8.3. 14.3.

25.3.
29.3.

5.4.

Efraim Syyrialaisen paastorukous
Herra, minun elämäni valtias!
Estä minusta laiskuuden,
velttouden, vallanhimon ja
turhanpuhumisen henki.
Anna minulle, sinun palvelijallesi,
sielun puhtauden, nöyryyden,
kärsivällisyyden ja rakkauden henki.
Oi, Kuningas ja Herra!
Anna minun nähdä rikokseni ja anna,
etten veljeäni tuomitsisi,
sillä siunattu olet sinä iankaikkisesti.

Herran pääsiäinen
Ylösnousemuksen päivä on juhlista suurin. 
Silloin on laulun ja riemun aika. Ja muis-
ta, että pääsiäisaika kestää kokonaiset 40 
päivää!

12.4.

Kristus nousi kuolleista!
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ILOMANTSI
28.6.2020 SONKAJAN 
PERHEPÄIVÄ  
Sonkajan tsasouna ja Sonkajan ky-
lätalolla.

14.7. LASTEN JA NUORTEN 
ASKARTELUPÄIVÄ 
Seurakuntakeskus Elia. 

Lisätietoa: ort.fi/ilomantsi

Leiri on tarkoitettu alle 15 v. lapsille, ja 
sen hinta on 30 € / lapsi (sisarusalen-
nus 5 €). Hintaan sisältyy mm. kyydit 
Joensuusta Sikreen ja takaisin, ruuat, 
majoitus, monipuolinen ohjelma, ju-
malanpalveluksia yms. kivaa puuhaa. 
Mukaan mahtuu 35 lasta.
Ilmoittautumiset nuorisotoimis-
toon Pasille viimeistään 28.5. 
puh. 050 558 2528 
tai pasi.onatsu@ort.fi.

JYVÄSKYLÄ
1.–4.6 PERHEIDEN IKONIMAA- 
LAUSLEIRI  
Pyhäkankaalla. Leirin hinta on 80 
€/leiriläinen. Tiedustelut ja ilmoit-
tautumiset opettaja Raijalta, raija.
kanninen@valamo.fi tai 050 583 
0684.

JYVÄSKYLÄ JA SAIMAA
22.–25.6 LASTEN JA VARHAIS-
NUORTEN LEIRI  
Pyhäkankaalla, yhteistyössä Sai-
maan seurakunnan kanssa. Leiri on 
tarkoitettu 7–14 -vuotiaille. Leirin 
hinta on 60 €/seurakunnan jäsen, 
muiden osallistujien osalta hinta 
määritellään erikseen. Ilmoittautu-
miset jyvaskyla@ort.fi. Lisätietoja 
leiristä antaa nuorisotyön kanttori 
Oili tai Jooa, p. 0500 991 621.

LAPPEENRANTA 
15.-18.6. LASTENLEIRI KOULU-
IKÄISILLE
Viimolan leirikeskuksessa (Rautjär-
vellä). Ilmoittautumiset toukokuun 
loppuun mennessä.

HAE LEIRINOHJAAJAKSI! 
Hae LEIRINOHJAAJAKSI! Hakijoilta 
edellytetään, että on suorittanut kris-
tinoppileirin sekä ONL:n järjestämän 
Leirinohjaajakoulutuksen 1. osan. 
Hakemuksessa pitää mainita mihin 
leirille haluaa sekä erityisesti ne asiat 
jotka luetaan eduksi leireillä, kuten 
EA-koulutus, aktiivisuus nuorisotoi-
minnassa tai muissa harrastuksissa 
(esim.partio tai liikuntaharrastukset).
Vapaamuotoiset hakemukset tu-
lee lähettää maaliskuun loppuun 
mennessä sähköpostina isä Andrei 
Verikoville: andrei.verikov@ort.fi tai 
postitse osoitteeseen: Lappeenran-
nan ortodoksinen seurakunta, Kris-
tiinankatu 7, 53900 LPR. 
Lisätietoja isä Andreilta: 0400-411923 

LAPPI (Rovaniemi)
4.4. Lasaruksen lauantaina
liturgian jälkeen ruokailua ja virpo-
vitsojen askartelua Petsamo-salissa. 
Virpovitsat siunataan ehtoopalveluk-
sessa klo 14.

13.4. Toisena pääsiäispäivänä li-
turgian jälkeen kirkkokahvit sekä 
lapsille erikseen suunniteltua oh-
jelmaa.

24.5. Vietetään liturgian jälkeen 
kevätkauden päättäreitä Petsamo-
salissa sekä kirkon pihapiirissä.

PERHEKERHO ROVANIEMELLÄ
Keväällä perhekerho kokoontuu 
muutamia kertoja aamupäivisin ja 
iltapäivällä. Lisätietoa: https://www.
ortlappi.fi/

ONL JA RAUTALAMPI
2.-5.6. LASTENLEIRI
Perinteinen lasten ja varhaisnuorten leiri pi-
detään Puroniemen leirikeskuksessa ja on 
ohjelmaltaan suunnattu osittain erikseen 
kahdelle ikäryhmälle: 6-10 -vuotiaille lapsil-
le sekä 10-14 -vuotiaille varhaisnuorille. Jär-
jestämme leirin yhteistyössä Rautalammin 
seurakunnan kanssa ja kaikkien seurakuntien 
lapset ovat tervetulleita osallistumaan leirille.

ONL
LEIRINOHJAAJAHAKU AUKI
ONL hakee kesäleireille ohjaajia, halukkaat 
voivat ilmoittautua myös ohjaajapankkiin.
Lisätietoa ohjaajahausta: 
https://onl.fi/hae-leiritoihin/

ONL ry voi auttaa myös järjestäjiä löytämään 
leirinjohtajia sekä jakaa tietoa seurakuntien 
ohjaajahauista nettivuillaan.

PURONIEMI 
(KS. WWW.PURONIEMI.NET)

29.6.-3.7. OLLAAN YHDES-
SÄ -PERHELEIRI
Mukavan yhdessäolon leiri 
on avoinna kaikille. Lapsi tai 
nuori, ota mummi, kummi tai 
äipä kainaloon ja tule kesälei-
rille. Sitovat ilmoittautumiset 
31.5. mennessä. Ilmoittaudu 
ja kysy lisätietoja Milla Saja-
niemi, 040-7075020, milla.
sajaniemi@gmail.com

6.-10.7. PERHELEIRI
Puroniemen leirikeskuk-
sessa. Koko perheen ohjel-
maa Rautalammilla! Kysy 
hintoja ja lisätietoja sähkö-
postilla osoitteista puronie-
men.tuki@gmail.com tai 
helena.t.hanninen@gmail.
com (puh. 045-6635250). 
Leirille mahtuu n. 50 henkeä, 
sitovat ilmoittautumiset 31.5. 
mennessä. 

ARMENIAN OHJAAJAVAIHTO
Haku talkoolaisohjaajaksi Armeniaan on auki,
Lisätietoa: onl.fi/armenian-ohjaajavaih-
to-2-18-7-2020/

2.-4.10.2020 KULMAKIVI-FESTARIT!
Ortodoksisen nuorison omat festarit järjes-
tetään Jyväskylässä 2.-4.10.2020 yhteistyössä 
Jyväskylän ortodoksisen seurakunnan kanssa. 
Tarjolla on kulttuuria, jumalanpalveluksia, eri-
laisia toimintapisteitä ja tietysti mainiota seu-
raa! Alaikäraja on 12 eli kaikki kuutosluokkaiset 
ja sitä vanhemmat ovat tervetulleita mukaan! 
Vanhempien seurassa ovat nuoremmatkin ter-
vetulleita, mutta festariohjelma on suunnattu 
12-vuotiaasta ylöspäin. Tiedotamme lisää val-
mistelujen edetessä. Tapahtuma on myös osa 
kirkon Ristisaatto2020 -teemavuotta.

ORTODOKSINEN
MUSIIKKILEIRI 27.-30.7. 

Jyväskylässä, suunnattu 
yläkouluikäisille ja sitä  
vanhemmille. Lisätietoja: 
valeria.ratilainen@ort.fi 
 
onl.fi/tapahtumat

 HERÄTYS!  
KEVÄÄN JA KESÄN LEIRIT JA 
TAPAHTUMAT OVAT JO OVELLA! 

HELSINKI
3 lastenleiriä kesällä
Kaunisniemen leirikeskuksessa, 
leirit suunnattu ensisijaisesti 7-14 
-vuotiaille Helsingin seurakunnan 
jäsenille. Lisätietoa: hos.fi/tule-
mukaan/lapset-ja-perheet OULU

1.-5.6.2020 LASTEN PÄIVÄLEIRI
Seurakuntakeskuksella, suunnattu 
alakouluikäisille.
Lisätietoa: oosrk.fi

TAIPALE-NURMES
28.7-1.8.2020 LASTENLEIRI
Säynelammen leirikeskuksessa.
Lisätietoa: ort.fi/taipale

TURKU
5.-7.6.2020 LASTENLEIRI 
Kustavin lomakeskuksessa, tarkoi-
tettu v. 2008-2011 syntyneille.
Lisätietoa: turkuort.fi

MUISTA !
13.4. LASTEN PÄÄSIÄINEN. 
Tarkista lisätietoja seurakun-
tasi nettisivuilta.

JOENSUU JA ILOMANTSI
15.–18.6.2020 LASTENLEIRI 
Sikrenvaaran leirikeskuksessa.

22.–25.6.2020 PERHELEIRI  
Sikrenvaaran leirikeskuksessa.
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Banaani-mustikka -muffinit 
(6-9 kpl)

keskikokoinen banaani
1,5 dl Alpron maustamatonta soijajogurttia 
tai maustamatonta jugurttia
1 rkl rypsiöljyä
0,5 dl sokeria
2 dl vehnäjauhoja
1,5 tl leivinjauhetta
0,75 dl kaurahiutaleita
1 dl mustikoita (tuoreita tai pakaste)
Valmista näin:
Muussaa banaani haarukalla. Sekoita jouk-
koon jugurtti, rypsiöljy ja sokeri. Sekoita 
kuivat aineet yhteen ja kääntele ne banaani-
seokseen. Kääntele lopuksi mustikat taikinan 
joukkoon. 
Vuoraa muffinssipelti paperisilla vuoilla ja 
lusikoi taikina vuokiin. Paista 175 asteessa 
noin 20-22 minuuttia tai kunnes kokeilutik-
kuun ei enää tartu taikinaa ja muffinssit ovat 
saaneet hiukan väriä. Anna jäähtyä hyvin 
ennen paperien irrottamista.

Huom! Mysteerikokilla muffinit olivat vielä 
sisältä raakoja 25min jälkeen, joten kannat-
taa varata puoli tuntia paistamiseen kaiken 
varalta. Maistajana toimineen mysteerikant-
torin kommentti ensimmäisessä testissä 
olikin: ”Näähän on vielä raakoja :O!”

Resepti: https://chocochili .net/2013/06/
banaani-mustikkamuffinssit/

Kauramaitokaakao
5 dl kauramaitoa tai maitoa 
2-4 rkl leivontakaakaojauhetta
2-4 rkl hunajaa
Valmista näin:
Yhdistä kauramaito ja haluamasi määrä 
kaakaojauhetta kattilassa. 2 rkl:n voimalla 
saa perinteisemmän kaakaon maun esiin – 4 
lusikallista tuottaa suklaisemman lopputu-
loksen. Kuumenna ja sekoita jatkuvasti. Kun 
juoma höyryää voimakkaasti, siirrä pois läm-
möltä. Lisää joukkoon yhtä paljon hunajaa, 
mitä lisäsit kaakaojauhetta ja sekoita hyvin. 

Resepti: http://aitoaarkiruokaa.fi/kauramai-
tokaakao/ 

 LÄMPIMÄT PAASTOHERKUT 
KYLMIIN KELEIHIN

Uuden vuosikymmenen ensimmäisen Tuohustulen kunniaksi mysteerikokki kutsui 
vieraakseen ystävänsä mysteerikanttorin maistelemaan suuren paaston herkkuja. 
Tämän numeron ilmestyessä talvi on jo pikkuhiljaa taittumassa kevättä kohti, 
mutta vielä päätimme nauttia lämpimistä talviherkuista. Kaakaosta ja muffineis-
ta saa helposti muokattua myös paaston sopivat herkut vaihtamalla maidon ja 
jugurtin kasvipohjaisiin versioihin. 

LEIPOO
TUOHUSTULI

"Jännä, kaakaojauheen maku voimakas mutta hyvä."
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Palstalla kirkon työntekijät vastaavat lasten ja nuorten kysymyksiin. Tämänkertaisessa vastausvuorossa on kanttori Reijo 
Kinnunen Oulun seurakunnasta. Lähetä omia kysymyksiäsi tuohustuli@gmail.com.

Sielun terveys on ihmisen sisimmässä val-
litsevaa hyvyyttä ja rakkautta Jumalaa ja 
lähimmäistä kohtaan. Voidaan ajatella, että 
terve sielu toimii Jumalan tahdon mukai-
sesti. Sielun terveyttä hoidetaan käymällä 
kirkossa ja kirkossa erityisesti pyhällä eh-
toollisella sekä rukoilemalla ahkerasti myös 
kotona. Ruumiin terveyttä taas voi itse vaa-
lia esim. hyvillä elämäntavoilla: syömällä 
terveellisesti, liikkumalla ja lepäämällä tar-
peeksi. Kirkko voi myös toimittaa tarvittaes-
sa sairaille sairaanvoitelun sakramentin, jos-
sa ihminen voidellaan rukousöljyllä. Öljyn 
kautta Jumalan armo vaikuttaa ihmisessä 
tavalla, jonka vain Jumala tuntee.  Ihminen 
on monella tavalla kuitenkin kokonaisuus ja 
sekä sielu että ruumis vaikuttavat toisiinsa 
eli kummastakin kannattaa pitää huolta.

Paaston aikana lähimmäisiään voi auttaa eri ta-
voin. Varsinkin kotona voi olla apuna vanhemmil-
leen erilaisissa kotiaskareissa. Vähintäänkin voi 
siivota oman huoneensa ja sotkunsa. Tärkeää on 
myös antaa aikaa muille ihmisille, perheenjäsenil-
le ja kavereille. Kännykän ja tietokoneen käyttöä 
voi vähentää ja käyttää sen ajan ihmisten kans-
sa kasvotusten. Paaston aikana myös voi miettiä 
ehtisikö käydä kirkossa enemmän ja ottaa vaikka 
jonkun ystävän mukaan.

Rukoilu ei ole ainakaan yksistään kanttorin tai 
papin työtä – rukoilu on kaikkien kristittyjen työ-
tä! Papit, kanttorit ja lukijat sen sijaan auttavat 
seurakuntalaisia tässä rukouksen ”työssä”. Rukous 
saattaa tuntua usein työltä ja se vaatiikin ponnis-
telua mutta se on myös Kirkon ilo ja etuoikeus. 
Me saamme rukoilla Jumalaa ja Jumala kuulee 
meitä. Rukous on ehdottomasti Kirkon yhteinen 
asia ja Jumalan lahja meille kaikille.

Askarruttaako jokin ortodoksisuuteen liittyvä asia?  
Ihmetyttääkö jokin ihmiselämän ilmiö?

KYSY KANTTORILTA

Mitä hyviä töitä voisi paaston aikana tehdä?  

Onko rukoilu kanttorin työtä?

Mitä tarkoittaa, kun kirkossa puhutaan 
sielun ja ruumiin terveydestä? 

VIRTUAALIKIRKKO AVAUTUI!
ASTU KÄNNYKÄLLÄ ORTODOKSISEEN VIRTUAALIKIRKKOON!  
VOIT TUTKAILLA IKONEITA TAI VAIKKAPA VAIHTAA KIRKON
VALAISTUSTA PÄIVÄNVALOSTA ILTAVALAISTUKSEEN.  
TUTKI MYÖS, MILLAISIA ESINEITÄ KIRKOSSA TARVITAAN KASTETOIMITUKSESSA.

LATAA APPI PUHELIMEEN 
OSOITTEESTA: 

WWW.ORT.FI/VIRTUAALIKIRKKO

TAI MENE SUORAAN 
PLAY-KAUPPAAN JA ETSI

ORTODOKSINEN VIRTUAALIKIRKKO

Ristikoiden oikeat vastaukset.

28 29



Puhtain käsin syömään
Tammikuisena perjantaina on nairobilaisessa lastenkodissa hulinaa. Alakou-
lulaiset ovat tulleet koulusta ja kaikkein isoimmilla koulu alkaa vasta viikon 
päästä. Kodin pienin asukas on kaksi viikkoa vanha tyttövauva ja suurin on 
18-vuotias nuori, joka on jo melkein aikuinen.

Kellon kilinä keskeyttää pihalla leik-
kivät lapset ja pienimmät juokse-
vat jonoon. Kohta on ruoka-aika ja 
pienet syövät ensin. Jos joku ei vielä 
osaa syödä itse niin sitten häntä au-
tetaan.

Ennen ruokailua pitää kuitenkin 
pestä kädet. Ruokaa syödään lauta-
selta sormin, joten pienten sormien 
on parasta olla puhtaita. Likaisista 
sormista tulee kipeäksi, koska pöpöt 
menisivät ruoan mukana mahaan.
 
Tänään on ruokana maissista tehtyä 
ugalia, joka valkoista ja pehmeää ja 
maistuu vähän perunoilta. Kastik-
keeksi laitetaan papuja.
 
Keniassa kouluun mennään jo nel-
jävuotiaina. Kaikki koulun oppilaat 
pukeutuvat samalla tavalla. Koulus-
ta annetaan vanhemmille ja huolta-

jille lista vaatteista ja muista kouluta-
varoista, joita kaikilla pitää olla ennen 
kouluun menemistä. Koulupuvusta 
voi myös nähdä, minkä koulun oppi-
las kukin on, koska jokaisella koululla 
on vähän erilaiset puvut.
 
Yläkoululaisillakin on pitkä lista vaat-
teita ja tavaroita hankittavana. Sen 
lisäksi melkein kaikki yläkoululaiset 
myös muuttavat koulujen vieressä 
oleviin asuntoloihin koko lukukau-
den ajaksi. Koulujen loma-aikoina he 
kuitenkin palaavat taas kotiin. Kaik-
keen sellaiseen menee aika paljon 
rahaa, mutta lastenkodissa työsken-
televät aikuiset yrittävät pitää huolta 
siitä, että kaikki pääsisivät kouluun.

TEKSTI JA KUVAT  FILANTROPIA

FILANTROPIA

Filantropia

tue Filantropian naistyötä  
itä-aFrikassa ja lähi-idässä

tili: Fi53 5480 0520 0233 08  Viite: 13314
suuren paaston keräys 24.2.–12.4.2020

Keräyslupa RA/2017/1236, 30.11.2017, on voimassa koko Suomen alueella Ahvenanmaata lukuun ottamatta 1.1.2018–31.12.2022. Kerätyt 
varat käytetään Filantropian diakonia-, lähetys- ja kehitysyhteistyöhankkeisiin kansainvälisesti ja kotimaassa. www.filantropia.fi

Toivossa
vakevat
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MUSIIKKIA VATSASSA
Jo ennen kuin ihminen syntyy, kuu-
lee hän ääniä. Olemme kaikki olleet 
äidin vatsassa kasvavia pieniä agent-
teja, jotka salakuuntelevat vatsan läpi 
kaikenlaisia ääniä – perheen keskus-
teluja, äidin sydämen sykettä, mu-
siikkia ja vaikka jumalanpalvelusten 
äänimaisemaa. Usein nämä samat 
äänet tuntuvat turvallisilta ja rauhoit-
tavilta vielä syntymän jälkeenkin.
Pienet lapset kuuntelevat rytmejä ja 
kuulevat musiikkia jopa siellä missä 
sitä ei ole – muistuupa mieleen sis-
konpoikani, joka vauvana jammaili 
keittiössä porkkanan rytmikäs raasta-
minen taustamusiikkinaan. Musiikin 
rytmi auttaa meitä hahmottamaan 

kehoamme ja näin opettaa liikku-
maan, kävelemään, juoksemaan, 
seisomaan, tanssimaan. Tanssies-
samme ja hytkyessämme musiikin 
tahtiin tulemme käyttäneeksi lihak-
sia, jotka muuten saattaisivat jäädä 
vähemmälle käytölle.
Laulaminen ja lorutteleminen taas 
auttavat kielen kehityksessä. Niin 
nuorille kuin vanhemmillekin aivoil-
le tekee superhyvää kuulla kaunis-
ta kieltä lorun tai laulun muotoon 
aseteltuna. Vieläpä jos käydään läpi 
vaikka varpaita tai sormia, saa vau-
va paitsi nimet kehonosilleen myös 
aivoille ruokaa ja läheisyyttä lorutte-
lijan kanssa.

VOIKO MUSIIKKI POISTAA KIPUA?
Koululaiselle ja opiskelijalle on lau-
lamisesta hyötyä: jos täytyy opetella 
vaikkapa Aasian pääkaupunkeja tai 
muuta hankalasti mieleen jäävää, 
kokeile tehdä niistä laulu! Kielten 
opiskelua varten kannattaa kuun-
nella ja laulaa sen kielistä musiikkia 
ja laulaa mukana!
Joskus elämässä on vielä ikäväm-
piä asioita kuin opiskelu. Kaikilla on 
joskus paha mieli ja kaikki tuntevat 
joskus yksinäisyyttä, epäonnistu-
misia ja jopa kipua. Näihin kaikkiin 
voi laulu tepsiä. Kerron esimerkin: 
tympäisee, väsyttää, ärsyttää. Mu-
siikkia kuuntelemalla pääsee het-

keksi muihin maailmoihin ja olo hel-
pottuu. Vielä nopeampi lopputulos 
syntyy, jos laulaa. Laula jokin haikea 
laulu, kehosi rentoutuu ja huomaat, 
että kas, elämäähän tämä vain on. 
Kaikista kiperimmissäkin paikoissa 
auttaa tuttu kirkkolaulu. Yksinäisyyt-
tä voi torjua liittymällä kuoroon tai 
käymällä laulamassa yhdessä jos-
sakin, vaikkapa kirkossa. Yhdessä 
laulaminen on jopa fyysisestikin ter-
veellistä, yhteisen hengityksen kautta 
sydämen sykkeet yhtenäistyvät, mikä 
taas voi auttaa esimerkiksi matalasta 
sykkeestä kärsiviä. Kivun lievitykseen 
käytetään laulamista esimerkiksi syn-
nytyksessä. Kokemuksesta tosin voin 
sanoa, että ääni muistuttaa kylläkin 
enemmän matalaa mörinää kuin 
laulua, mutta kokeilepa joskus, rau-
hallinen matala mumina uloshengi-
tyksen kanssa voi helpottaa muun-
kinlaista kipua.

voit tehdä yhtä hyvin yksin, yhdessä, suihkussa,  
kerhossa kuin kirkossakin?

Mitä

 Aivan! Laulaa!

EIKÖ LAULU ONNISTU! 
EI TARVITSEKAAN!
Mikä on tärkeintä laulamisessa? Sekö, 
että laulu on kaunista ja täydellistä? 
Ei ole! Itse väitän, että tärkeintä on, 
että laulaa! Kuorossa pyrkimys on 
laulaa aina niin hyvin kuin vain osa-
taan, mutta sekin on vain yksi sadois-
ta syistä laulaa. Yllä on lueteltu mo-
nenlaisia syitä laulaa ja toivottavasti 
jokainen keksii lisää. Sitä paitsi, jos 
haluaa oppia laulamaan paremmin, 
on siihenkin paras konsti - niin juuri, 
laulaminen! Laulaminen suihkussa, 
siivotessa, odotellessa, opiskelles-
sa, juhlissa, arjessa, veljelle, siskolle, 
mummolle ja itselle. 
Jokaisen kannattaa myös kokeilla 
kirkkolaulua! Siinä yhdistyy samas-
sa harrastuksessa kirkollisuus, va-
paaehtoistyö, musiikin ja yhdessä 
laulamisen edut puhumattakaan 
seurakunnalle tuotetusta ilosta. Kir-
kossa laulaminen on parhaimmillaan 

ihanaa! Ja yhdessä onnistuminen on 
vielä hienompaa kuin yksin onnis-
tuminen.
Ai niin, ja tiedättekö mikä on haus-
kinta ja terapeuttisinta? Epäonnistua 
yhdessä niin perusteellisesti, ettei sil-
le voi kuin nauraa. Näin on käynyt 
pari kertaa kirkossakin kesken pal-
veluksen (ja vieläkin naurattaa kun 
niitä kertoja muistelen). Se se vasta 
hyvää tekeekin!

Valeria Ratilainen
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JUMALANPALVELUSJUMPPA
Jumalanpalveluksissa tehdään monenlaisia liikkeitä, joilla ilmaistaan rukousta. Voit opetella näitä liikkeitä 
kotona ikonin äärellä. Jumalanpalveluksessa yhdessä muiden kanssa liikkeet ilmaisevat yhteistä rukousta. 

Ristinmerkki
Laita keskisormen, etusormen ja peukalon päät yhteen, 
ja kosketa sormillasi otsaasi, rintaasi, ja ensin oikeaa 
ja sitten vasenta olkapäätäsi. Näin tekemällä siunaat 
ajatuksesi, tunteesi ja kättesi teot. Ristinmerkin voit tehdä 
aina kun rukoilet tai tarvitset vahvistusta ja voimaa. 

 Polvirukoukset
Polvirukouksissa seistään polvien päällä ja 
tehdään välillä maahankumarruksia. Polvi-
rukoukset ilmaiset erityistä kuuliaisuutta ja 
keskittymistä. Polvirukouksia tehdään palve-
luksissa varsinkin paastoaikoina.  

Toisten kuormien
 kantaminen
 
Kristityn arvokkaimpia tehtäviä on palvella muita ihmisiä 
ja kantaa toisten kuormia, niin henkisiä kuin ruumiil-
lisiakin. Mahdollisuus tähän jumppaan voi tarjoutua 
yllättäenkin, joten pidä silmät ja korvat auki.

Syleily 
Ankaran treenin jälkeen on tärkeää muis-
taa venytellä ja palautua kunnolla. Hyvä 
palauttava harjoitus on halata ystävää, 
sisarusta tai muuta perheenjäsentä. Halaus 
lämmittää ja rentouttaa.

 Kumarrus
Kumarrus on palvonnan, omistautumisen ja nöyryyden 
merkki. Palveluksissa kumarretaan esimerkiksi ehtool-
lisaineita, evankeliumikirjaa, suitsutusta ja saattoa. Mitä 
syvempi kumarrus, sitä paremmin se venyttää taka-
reisiäsi ja selkälihaksiasi. Voit lisäksi kotioloissa tehostaa 
venytystä ottamalla käsiisi vaikkapa painavan kirjan. 
Esimerkiksi monet venäläisen kirjallisuuden klassikot 
ovat oikein hyvin venytykseen sopivia.

 Maahankumarrus
Maahankumarruksessa kosketaan sammakko-
maisessa asennossa otsalla varovasti maata. 
Ole varovainen, että maahankumarruksesta 
ei vahingossa tule kuperkeikkaa! Maahanku-
marruksia tehdään kirkossa varsinkin Suuren 
Paaston aikaan.

Nähdään 
kirkossa!

34



ONL Verkkokauppa

Nämä ja paljon muita tuotteita löydät verkkokaupastamme: onl.fi/kauppa - Tilaukset myös osoitteella onl@ort.fi tai 050 4658173

DOMINO

Kristuksen elämä
Paastomatkani
-pääsiäiskalenteri

Kauniisti kuvitettu ortodoksi-
nen kuvadomino, joka sopii  
monenikäisille pelaajille, 
myös niille, jotka eivät osaa 
vielä lukea. Pelissä on 56 
kuvalaattaa pakattuna käte-
vään rasiaan.  

Tutustumismatkalla  Kristuksen elä-
mään kauniiden ikonikuvitusten ja 
helpon tekstin avulla.  
24 sivua + kannet

Kaunis julistemuotoinen pää-
siäiskalenteri, mukana tarroja 
joilla voit merkitä paaston 
etenemisen.
Koko 50x70 cm. 

€15

€8 €1

KEVÄÄN 
UUTUUS!

€10

Pyhä melu 3
Sarjan kolmas puuhakirja 
täynnä mainitoita tehtäviä!
40 sivua, pehmeäkantinen.

ERIKOISTARJOUS!


