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Tervehdys!

Uusi vuosikymmen on pyorahtanyt kayntiin ja odotan innolla mita kaikkea
se tuo tullessaan. En yleensa tee uudenvuodenlupauksia, mutta talle vuo-
sikymmenelle voisin luvata/toivoa, ettd oppisin jonkun uuden taidon tai
kielen ja matkustaisin jonnekin, missa en ole ennen kaynyt!

Uuden vuoden alussa usein tarkastellaan omia tottumuksia ja ela-
mantapoja ja pyritdan karsimaan huonot tavat pois tai ainakin vahentamaan
niitd. Ihmiset haastavat itsensa usein karkkilakkoon, sydmaan enemman
kasvipainotteisesti tai jumppaamaan useammin. Tassa numerossa olem-
mekin toimituksen kanssa perehtyneet terveyteen ja sen yllapitoon, niin
mielen kuin kehon! Mielenterveys usein jatetaan pois yleisesti terveydesta
puhuttaessa, vaikka se on ihan yhta tarkea osa kokonaisuutta kuin kehon
hyvinvointi. Jos jokin painaa mielta, niin puhu asiasta luotettavan aikuisen
tai ystavan kanssa.

Toivon teille kaikille aurinkoista ja energista kevatta! Muistakaa
huolehtia kehonne ja mielenne terveydesta.
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Koska Ekumeeninen patriarkaatti on
julistanut vuoden 2020 hengellisen
elpymisen ja nuorista huolenpidon
vuodeksi, haluaisin jakaa teille muu-
taman ajatuksen, jotka ovat nous-
seet viime kesan matkasta, jonka
tein kuuden opiskelijan kanssa tei-
dan tuhansien jarvien maahanne.
Keskinaiset vierailut Konstantino-
polin ja Suomen valilla ovat arvok-
kaita askelmia siihen suuntaan mita
kirkosta osallisuus tarkoittaa ja myos
siihen, miten voimme avartaa omien
maailmojemme suljettuja seinia ja
lukittuja ovia.

Lukitut ovet tarkoittavat pelkoa,
epailysta ja itsekritiikkia, joita myods
opetuslapset tunsivat paasiaisen jal-
keisind paivina. Mutta ylésnoussut
Herra astui heidan joukkoonsa, anta-
en heille eldman ja rauhan hengen:

ISA ALEKSANDROS JOHTI VIIME KESANA SUOMEEN

MATKANNUTTA NUORISORYHMAA KONSTANTINOPOLISTA.

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

Samoin me, tavatessamme toisiam-
me nain siunatulla tavalla, opimme
miten tulla eristaytymisen ja yksinai-
syyden, taikauskon ja toisenlaisuu-
den pelon, vaaran kansallistunteen
ja vaaran itseriittoisuuden takaa
esiin. Emme enaa ole ulkomaalaisia
toisillemme, vaan saman perheen
jasenia, saman Kristuksen ruumiin
jasenia, pyhan ja suuren Kristuksen
kirkon jasenia, jokainen omalla ta-
vallamme, omilla vahvuuksillamme
ja lahjoillamme.

Nailla ajatuksilla haluan valittaa
kaikille lukijoille hanen pyhyytensa,
ekumeenisen patriarkka Bartolo-

LUKITTUJR OVIA MUKTAMASSA

meoksen riemullisen tervehdyksen
ja siunauksen. Keskinaisten vierai-
lujemme tapaiset kohtaamiset ovat
patriarkallemme rakkaudella vaa-
limisen arvoisia, kuten myoés kaikki
kirkon nuoret jasenet.

Olkoon Jumala kanssanne!
Ekumeenisessa patriarkaatissa

2.3.2020
Patriarkan diakoni Aleksandros

LOSKASTA VIKTAA S11STALVEEN!

Ruokoniemen leirikeskuksessa Sii-
linjarvella jarjestettiin rento nuor-
ten viikonloppu 5.-7.12. Ohjelmaan
kuului luonnollisesti itsenaisyyspai-
van lisaksi Kuopion pyhan Nikola-
oksen kirkon praasniekka. Muu aika
kuluikin pipareidenkoristelussa,
heijastimien askartelussa, glitterin
levittdmisessa ja linnanjuhlien val-
vonnassa!

2.-4.10.2020 JYVASKYLA

KUIMOKLVL

LUE LISAR:
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. Nossita etta ei ole kipea. . Terveena on jees!

. Pesee kadet, kay suikussa ja liikkkuu . Syémalla tahtivitamiinia
paljon
. Kaikenlainen tanssiminen on kivaa.
Kaverit ja harrastukset.
. Paivakodissa huolehdin omista
Olen vienyt roskat roskiin ja autta- astioista.
nut joskus kotitdissa.

Elui S v. ja Aada 3.

Ei me kylla oikein tiedet3, sita aina-
kin, ettei ole enterorokko.

. Kasien pesu, kun tullaan kaupasta
kotiin, ettei popodt paase leluihin.
- Kun yskii, pitaa laittaa kasi eteen.
= ol Vauvaan (pikkusisko) ei saa myos-
Jimi 11 v, . : : kaan koskea likaisilla kasilla eika
— - " vauvan suuhun saa laittaa likaista
Etta on tosi terve. Silloin tuntuu tosi . Sita se tarkoittaa, etta pitaa huolta iy sormea. Jos vauvalla olisi hampaat,

- hyvalta olla. itsestaan. > _ : se saattaisi purra ja tulisi haava.

Timi Ju.

Pesee kadet tositosi hyvin, sy hyvin . Elaa terveellisesti eli hyvat elamantavat X - . Leikkikaverit ja leikkiminen, pupu-
- ja laittaa villasukat jalkaan. . o / vihkon ja tarrakirjan tekeminen.
Olen hurjapaa, joten vauhdin hurma: f - ' o Hampaiden pesu taas ei ole aina
Kirpeat tikkarit ja kiukaalla paistettu " kun saa ajaa mopolla, autolla tai kel- Wy - kivaa!
- makkara saunan jalkeen. kalla. -
r - Auttanut aitia pyykkien laitossa,
Kun laskin makea kaverin kanssa, se . Nostin pikkusiskoa niin, ettd han sai leivoimme myds muffinsseja syntta-
. tuntui hyvalta. Samalla autoin myos otettua haluamansa tavarat kaapin - 5 reille ihan itse.
pikkusiskon maen paalle. ylahyllylta.




TERVE1S
ON KOKENMUS!

TUOHUSTULEN LENKKIPOLULTA
HAASTATTELUUN ASTUI
TERVEYSALAN OPISKELIJA
MAIJU FEDERLEY

Monelle nuorelle leireilta tuttu kuo-
piolainen Maiju Federley opiskelee
talld hetkelld kahdessa koulussa.
22-vuotias innokas liikkuja valmistuu
pian terveydenhoitajaksi Savonia-
ammattikorkeakoulusta ja 1ta-Suo-
men yliopistossa ovat meneillaan
terveystieteden opinnot. Alalle han
paatyi puolivahingossa.

- Psykologian opintojen tyssattya ha-
kuun aloin pitamaan valivuotta. Pian
huomasin, etta se ei ollut mun juttu.
Oli paastava kouluun! Maiju kertoo.

Instagramista vastaan tuli Savonian
mainos. Maiju halusi ammattiin, jos-
sa pystyy seka yllapitamaan terveytta
ettd auttamaan ihmisia. Terveyden-
hoitajan tydkentta on laaja: téita voi

tehda kouluterveydenhoitajasta aina
neuvolapuolen pienempien lasten
auttamiseen.

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

- Innostuin seurakunnan yhteisdsts3,
joka on erilainen kuin esimerkiksi
koulun kaveripiirit. L&himmat ysta-
vat ovat yha leireilta peraisin. Leirien
hienoimpia puolia on nahda, miten
taysin erilaisista ihmisistd muodos-
tuu yhtenainen porukka. Mulle leirei-
ly on kuin joku kesamokkeily jollekin.

KUVA: AINO MIIKKOLA

Juuri puhuin kaverin kanssa puhe-
limessa ja mietittiin ettd onko kesa
kesa ollenkaan jos ei paasisi leirille!

Mita terveys sitten oikein tarkoittaa?

- Terveys on sita, ettd ihminen on
sellaisessa fyysisissa ja henkisissa
voimissa, etta jaksaa paivittain elaa
omaa arkeaan. Terveys on myos mie-
len juttu. Sita, etta jaksaa olla ihmis-
ten kanssa ja olla ystavallinen heille.

Maiju muistuttaa myos, etta terveys
ei tarkoita sita etteikd voisi olla sai-
rauksia tai vaikeuksia. Paaasia onkin,
ettd ihminen kokee itsensa terveeksi.

- Ainahan tulee hetkia, jolloin on jo-
tain rempallaan: kuumetta tai har-
mistusta. Mutta ne eivat itsessaan tee
ihmista sairaaksi!

Terveyden kanssa siis pitaa olla koh-
tuus mukana ja ennen kaikkea sai-
lyttdad armollisuus itsedaan ja toisia
kohtaan. Pienet herkutteluhetket
kuuluvat nekin hyvinvointiin. Maiju
itse kertoo saannollisen liikkumisen
pitavan tervetta oloa ylla.

- Syon terveellisesti ja energiaa tuo-
via ruokia. Ei siis sokeridvereita joka
paiva. Kehon liikkuttaminen tuo hyvan
olon. Joskus taas pidankin rennon
koti-illan, vaikka kalenteriin olisikin
merkitty treenia. Terveyden yllapita-
minen voi hirvean helposti kaantya

haitalliseksi terveydelle. Pitdaa kuun-
nella itsedan. Avuksi on ihan sekin,
ettd maaraa itselleen aikaa vapaa-
ajalle, sille etta ei tee sen kummem-
paa. Lisaksi lahipiiri on tarkea. Soitte-
lu kavereiden kanssa ja kuulumisten
vaihtaminen pitaa fiilikset hyvina.

Erityisesti some ja sen aktiivinen
kayttd saa Maijun mietteliaaksi.
Some antaa paljon hyvaa ja yllapi-
taa kaverisuhteita, etenkin kun ka-
verit ovat hajallaan ympari Suomea.
Mutta samalla somesta tulee helpos-
ti vertailun ja itsetunnon asia.

- Milla tavalla somea kayttaa, vaikut-
taa omiin ajatuksiin. Olen aivan viime
aikoina tietoisesti karsinut pois seu-
rannasta sellaisia tileja, jotka aiheut-

Kaivellenkit kaverin kanssa. Syksylld aloitet-
tiin kaveriporukalla vhteiset kdvelylenkit.

Thdessii tallustellessa ja jutellessa aika joskus
katoaa ja huomataankin olleemme lenkilld
kolmekin tuntial

Kuntolikunta. Koua treeni nollaa ajatukset ja
virittdd mielen keskittymdn.

Tanssi. Vaikka en endid tanssia varsinaisesti
harrastakaan, niin prérthtely musikin tah-
dissa kaverien kanssa tai vaikka ihan vksin
kotona saa hvvin fiiliksen virtaamaan!

tavat huonoa mielta. Samalla some
hotkaisee hirvean maaran aikaa. Yksi
kaveri oli uudenvuodenlupauksena
laittanut itselleen kahden tunnin
somerajoituksen puhelimeen. Se oli-
kin jo ennen puolta paivaa huomaa-
matta tdynna! Someen tarttuu liian
helposti kun pitaisi kestaa pienia
tylsyyden hetkia, bussin odottelua ja
sen sellaista. Kysy itseltasi millainen
tunne sinulle tulee kun katselet vaik-
kapa toisten kuvia? Muista myds, etta
some ei korvaa koskaan face-to-face
nakemista kaverin kanssa. Pelkan so-
men valityksella ei saa aina oikeaa
kuvaa vaikkapa kaverin todellisista
fiiliksista. Kasvokkain voikin antaa
sitten vaikka halauksen.



MAIJUN TOP 3 -
PIKKUHMASTETTA
PRASTONAJALLE:

Souita ruutuaika ulkong Likkumiseen! Jos
vakka ruutuatkasi on  tuntia piviissd,
ulkoile saman verran!

Pienten Lasten ei tarvitse kummernmin
paastota, mutta koitug’dttﬂ'ﬂ‘ paaston
akana karkit ja herku pois tai ainakin
vahemmalle, vaikka vhteen pdivddn
vitkossa. Osta pienernp pussi herkkuja kuin
normaalisti. Stdstyut rahf]lt voi ohjata

vaikka hyvdntekevdisyyteen!

Paaston aikana varaa akaa vikettain ai-
kaa kaverien kanssa o[emisan tai vaikka
Isouanhempien tufoamiseen. Paasto on
hyvid aikaa miettid myds toisten terve-
yil ja edistdd sitd pitamadlld yhtevttd.

Viime wuoden viimeisesst numerassa ollut arvonta on ratkennut.

oittajiksi valkoituivat Sophia Andreou,
Susanna Nikkanen ja Valeria Ratilainen.

Muista, ettd voit lmoittautua ONLin jseneksi maksutta koska vainl
Katso listi: https://onL fi/onl-rv/jasenys/.

Koko Tuohustulen ja ONL:n vk
tovottaa valoisaa paastoa ja

riemullista pidsicistal

Kristus nousi kuolleista!

KAIKKI YHDENVERTKISIA

ONL ry toivottaa kaikenlaiset henkilot tervetul-
leiksi mukaan toimintaansa ja kuuntelee mie-
lellaan osallistujien yksilollisia tarpeita.

Talla kertaa testissa oli ikonimaalaus.
Omassa seurakunnassani on onnek-
seni nuorten ikonipiiri, joten suunta-
sin sinne alkusyksysta. Valitsin ensim-
maisen ikonini aiheeksi Kristuksen.
Ajattelin, ettd on helpoin aloittaa
kasvokuvasta, jossa ei ole paljoa vaat-
teiden laskoksia tai taustalla puita,
vuoria tai muuta vastaavaa. Malliksi
|dytyikin sopiva Kasitta tehty Kristus
-ikoni, jonka aluksi piirsin kalvolle ja
siita siirsin hiilipaperilla ikonilaudalle.
Sitten olikin jo aika aloittaa maalaus!

Ikonimaalauksessa aloitetaan tum-
mimmista savyista ja niiden paalle
tehdaan sitten vaalennukset ja valot.
Sekoitin siis aluksi kasvojen ja hiusten
tummimman savyn ja maalasin aluk-
si niilla. Seuraavaksi sitten maalasin
silmien, nenan ja suun aariviivat ja
aloitin kasvojen vaalennuksen ja tassa
onneksi ikonipiirin opettaja oli apu-
na! Vaalennuksia tehdaan useampi
kerros eri savyisia ja ensikertalaisena
oli hieman hankala hahmottaa mita
mihinkin tulee.

Seuraavaksi tyostin hiuksia ja sen jal-
keen oli aika maalata tausta ja sade-
keha. Sadekehan maalaamisessa on
tarkkaa, etta se on oikean kokoinen.
Opettaja ohjeisti ja auttoi tassakin
hyvin, koska en itse edes tiennyt, etta
sen taytyy olla tietyn kokoinen. Lo-
puksi maalasin viela kirjaimet ja teks-
tin seka reunuksen. Niiden kuivuttua
vield suojaava lakka pintaan ja avot!
Ikoni oli valmis!

Taman ensimmaisen ikonini maa-
laukseen meni ajallisesti vajaa 30
tydtuntia syksyn aikana. Tykastyin
kylla kovasti ikonimaalaukseen, silla
maalaaminen on todella rentoutta-
vaa ja itsemaalattu ikoni on kiva an-
taa vaikka isovanhemmille lahjaksi.
Suosittelen muillekin, jos pitaa maa-
laamisesta!

IKONIMAALAUS

RIDIE WETT RN

SYRJINNASTA VAPAA ALUE

Tata viestia tukeakseen liitto on myds julistau- |
tunut “Syrjinnasta vapaaksi alueeksi”. | mm mn mH I]IHIIIEHIHE

Syrjinnasta vapaaksi alueeksi julistautuminen
merkitsee syrjinnan vastustamista, siihen puut- !
tumista ja kaikkien inmisten yhdenvertaisuuden
tunnustamista.

Jos sinua kiinnostaa my6s konimaalaus, niin kannat-
taa vilkaista onko omassa seurakunnassa konipiirid,
1050 voisi ohgatusti opetella ikonimaalausta. Myds

NL:n verkkokaupasta [ﬁytyvduq lkonimaalauksen

alkeita -kirjaselLa pddsee alkuun!
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MITEN PAADYIT JUDON JA MUIDEN
HARRASTUKSIESI PARIIN?

Papin viitta on usein musta. Niinpa
viittaan sopii, ikaan kuin savy savyyn,
myos judon musta vyo.
Judoharrastukseni alkoi 13-vuoti-
aana vuonna 1974 joensuulaisessa
judoseurassa Joen Yawarassa. Lajin
valintaan liittyi osaltaan se, etta olim-
me muuttaneet ja uusi koulu oli poi-
kalyseo, jossa meno oli valilla melko
rajuakin.

Vanhempi veljeni oli aloittanut edel-
lisena talvena myds judon. Tosin pit-
kakasvuisena han lopetti harrastuk-
sensa jo parin vuoden jalkeen. Han
kuulemma tuntui putoavan aina
lilan korkealta. Itsellani on harrastus
jatkunut edelleen melko lailla saan-
nollisena. Nykyisin tosin vain yleensa
kerran viikossa ehtii tatamille. Par-
haina aikoina tuli kaytya 3-4 kertaa

KUN ON KUNTOA,

ON MYOS INTOA!

Muina lajeina on vuosien varrella
olleet (ja sailyneet) uinti, joka alkoi
Pappisseminaarin aikaan (uimahalli
oli lahin liikuntapaikka Kuopiossa)
seka sulkapallo.

MITA MIELESTASI HYVA TERVEYS TAR-
KOITTAA?

Usein olen sanonut "kun on kuntoa,
on myds intoa." Tarkoitan sita, etta
kun on hyva fyysinen kunto niin jak-
saa paremmin tehda myos toitaan.
Liikunta antaa myés aina hyvanolon-
tunnetta suorituksen jalkeen. Judo
lajina on antanut varmasti myés itse-
luottamusta ja mukavan kaveripiirin.
Harjoitukset katkaisevat mukavasti
myos paassa pyorivat ajatukset ja sita
keskittyy silloin vain senhetkiseen
tekemiseensa. Harjoitusten jalkeen
ajatus rullaa taas eri tavalla.

TUOHUSTULEN TATAMILLE HAASTAT-
TELUUN ASTELI MONIHARRASTAIJA,
MUSTAVOINEN PAPPI, ISA PAAVO
TAIPALEEN SEURAKUNNASTA.

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

Aikoinaan keskikoululaisena mietin,
ettd en ihan vielad rupea uskomaan
Jumalaan, kun niin monta mielen-
kiintoista juttua on viela kokeile-
matta. Mutta sitten ajattelinkin asia
toiselta kannalta: Mita Jumalaan us-
kominen minulta estaisi? Tulin sii-
hen tulokseen, ettd ei mitdan muuta
kuin korkeintaan holmailyja!

Usko Jumalaan on henkisen ja hen-
gellisen terveyden lahde, joka on kai-
kille avoin. Usko ei esta meita eika
se ole meille taakka tai painolasti.
Painvastoin usko vapauttaa meita
ihmisina. Se tuo eldmaan varmuut-
ta ja turvaa.

MITEN NEUVOISIT PITAMAAN TERVE-
YDESTA HUOLTA?

Terveydesta huolenpitaminen on
tarkeda. Tietysti jokainen vanhempi
antaa omaa esimerkkiaan lapsilleen
liikkumisellaan tai liikkumattomuu-
dellaan, mutta jokainen meista va-
litsee aina lopulta itse harrastuksen-
sa. On tarkeaa, etta olipa laji mika
tahansa, olisi se itselle mieluinen.
Koulun liikkunnanopetus antaa koke-
muksia mahdollisimman monesta
lajista niin, etta jokaiselle loytyisi se
oma lajinsa. "Minka nuorena oppii,
sen vanhana taitaa" sanoo vanha
suomalainen sananlasku ja pitaa
paikkansa. Mieleinen harrastus pysyy
mukana koko elaman ajan. Lienen
itse siita yhtena esimerkkina.

ENTAPA HENGELLISESTA TERVEY-
DESTA?

Hengellisen terveyden |lahteena on
rukous, paasto ja katumus. Rukous
on paivittaista yhteydenpitoa Ju-
malan kanssa ja voi tapahtua missa
vain. Tietysti jumalanpalvelukset ovat
olennainen osa rukouselamaa. Pal-
veluksista saa voimaa oma rukous-
elamaan!

KUVA: TUOMAS KALLONEN

Paastoajat (esim. suuri paasto ja
joulupaasto) ja paastopaivat (yleen-
sa keskiviikko ja perjantai) ja niiden
pitdminen ovat omasta itsesta kiin-
ni, eivatka ole pahasta kenellekaan.
Paastoaminen on toisaalta kieltay-
tymistd mutta myos sen kautta 16y-
tamista. Pyhasta Nikolaoksestakin
sanotaan: "ltsekieltdymyksen opet-
tajaksi ja lempeyden esikuvaksi asi-
ain totuus osoitti sinut laumallesi".
Pyhat ovat meille jokaiselle esikuvia
ja esirukoilijoita. Pyhien elamakerrat
avaavat meille kilvoittelun tieta ja
merkitysta ja ovat meille hyvaa lu-
kemista paastoaikoina.

PAASTON AIKANA VOI KAYDA MYOS
SYNNINTUNNUSTUKSELLA. MITA
NEUVOJA ANTAISIT SIIHEN?

Katumuksen sakramenttiin osallis-
tuminen voi olla ehka aluksi pelotta-
vakin kokemus: ei tieda mita pitaisi
kertoa tai voi luulla vaikka mita ta-
pahtuvan, jos kertoo asioitaan papil-
le. Nuo pelot ovat kuitenkin turhia.

Katumuksen sakramenttiin voi
valmistautua miettimalla, mitka
asiat painavat mielta? Mita sellais-
ta on tehnyt, etta sitd on katunut

/

Mita Jumalg /
Umataan yskopm

minultq estdisi?mmen \/

Korkeintqqy halmilyjg;

jalkeenpain? Mitka teot tai sanat
tai ajatukset ovat aiheuttanut it-
selle tai toiselle pahan mielen?
Asioita voi laittaa vaikka paperil-
le. Pappi myo6s auttaa kyselemalla.

Pappi sinallaan ei ole "utelias tie-
tdmaan kaikkia juttuja" vaan on
katumuksen sakramentin mahdol-
listajana. Pappikin haluaa unohtaa
kuulemansa asiat, aivan samoin kuin
henkild, joka ne tunnustaa. Katu-
muksen sakramentin loppurukouk-
sen sanat, "Sen tahden enaa mureh-
timatta tunnustettuja rikkomuksia,
mene rauhaan" antavat mukanaan
henkisen helpotuksen ja rauhan.
Olen sanonut kriparilaisille, etta ka-
tumuksen sakramentissa saa tyhjen-
taa seldssaan olevan syntien repun
kokonaan. Silloin on taatusti paljon
kevyempi jatkaa eteenpain.

13
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Oman vai taisten mieleen mukaan?

Kello on puoli kahdeksan aamulla,
ja Velmu seisoo peilinsa edessa huo-
neessaan. Velmu oli seissyt siina jo
kymmenen minuuttia otsa kurtussa.
Han ei osannut paattaa, mita pukee
paalleen kouluun.

Oikeasti Velmu kylla tiesi, mita ha-
lusi laittaa paalleen: uuden, upean
hupparin, jonka han oli viime viikolla
saanut tadiltaan syntymapaivalah-
jaksi. Uusi huppari oli violetti, ja sen
hihojen paissa oli hauskat pienet rei-
at, joista pystyi pujottamaan peuka-
lon lapi.

Velmun mielesta uusi huppari oli
hienoin vaatekappale, jonka han oli
koskaan nahnyt, saati saanut itse pu-
kea paalleen. Han oli kuitenkin edel-
lisend paivana nahnyt samanlaisen
hupparin alemmalla luokalla oleval-
la koululaisella. Velmun luokkalaiset
olivat valitunnilla naureskelleet tuol-
le koululaiselle ja pilkanneet heidan
mielestaan lapsellista hupparia.
Velmun isoveli naki oven raosta ohi

Teksti Sanna Salo - Kuvitus Aino Miikkola -

kulkiessaan Velmun huolestuneen
naaman ja koputti oveen kysyen,
mika oli hatana.

Velmu oli hetken hiljaa. Han kuiten-
kin tiesi, etta veli kykenisi auttamaan
hanta pulmassaan, ja sanoi vaisus-
ti: “Tahtoisin laittaa kouluun uuden
hupparini, mutta pelkaan, etta mi-
nua kiusataan sen takia.”

Veli katsoi Velmua silmiin. “Onko
huppari sinun mielestasi hieno?”
“‘on.”

“llahduttaisiko se sinua, jos saisit pu-
kea hupparin tanaan paalle?”

“No joo, mutta..” Veli ei antanut Vel-
mun jaada mutkuttelemaan.

“Siina tapauksessa silla, mitda muut
ajattelevat, ei ole mitaan valia.”
Velmu ei ollut vielakaan taysin va-
kuuttunut. “Toisella lapsella oli sama
huppari eilen paalla, ja kuulin, kun
hanta pilkattiin sen takia.”

Veli oli hetken hiljaa. “Valilla vaatii
rohkeutta tehda asioita, joista tyk-
kaat, jos muut eivat ajattele samalla
tavalla. Mutta ei sen, mita sina, tai
kukaan muu, puet paallesi kouluun,

pitaisi haitata muita ollenkaan. Sita
paitsi kiusaaminen on vaarin eika
ketdan pitaisi pilkata, oli syy mika
tahansa.”

“No mutta enta jos minua silti pil-
kataan?”

“Silloin voit sanoa heille, etta sina
pidat hupparistasi ja se on tarkein-
ta. Parasta kuitenkin on olla valitta-
matta, eika kiusaajille tarvitse vastata
mitaan. Ja jos joskus taas huomaat,
etta jotakuta toista pilkataan, muista
sind puolustaa heitakin tai ainakin
menna sanomaan jotain mukavaa.
Silloin kun jokaisella on hyva mieli
ja kaikki ovat kavereita keskenaan,
on kaikilla kivempaa.”

Ja niin Velmu meni selka suorana
kouluun uusi huppari paallaan. Yksi
kaveri jopa kehui sita, eika kukaan
pilkannut Velmua. Eika Velmu olisi
muiden ikavia kommentteja kuun-
nellutkaan. Han rakasti huppariaan,
ja se oli ainoa asia, jolla oli valia.

Kaannos Lidija Cederstrom-Hanninen

/

(o Moemy unm no yyxomy Mrermo’

[MonBocbmoro yTtpa - Benmy crtout
nepen 3epkanoM B CBOEW KOMHaTe.
HaxmypuBLUNCb, OH CTOUT TaM YXe MUHYT
aecatb. OH HUKaK He MOXEeT peLunTb, YTo
HageTb B LUKOMY.

Ha camom gene Benmy 3HaeT, Yero xouet
- HOBYIO, KNEBYI TOJICTOBKY, KOTOPYIO
Ha npowson Hegene nonyyun oT TéTu
B Nodapok Ha AeHb poxaeHus. Hoeas
TOrcToBKa hMOIETOBOIO LiBETA, @ Ha KOHLE
pPyKaBOB CMeLLHble MarneHbKue AbIPOYKU,
Yyepes KOTopble MOXHO MPOCYHYTE BombLLON
naneu,.

Benmy kaszanocb, YTO HOBasi TONCTOBKa
— 3TO cCaMasi KnaccHas Bellb U3 oaexabl,
KOTOpPYH OH Korga-nubo Bugen unu
Hagesan. Ho B4epa oH BMAEN TOYHO TaKyto
e TOMCTOBKY Y MNafLlero LKOfbHUKA.
Ha nepemeHe opHoknaccHuku Benmy
CMEeSINUCb Ha 3TUM LUKONbHUKOM W
OpasHUNM 1U3-3a CIWLLKOM [ETCKON, MO X
MHEHUIO, TONCTOBKM.

Mpoxoast Mmmo komHaTbl Benmy, ctapimi
Hpat 3ameTnn HaxMypeHHoe nuLo Benmy n
nocTy4arn CrnpocuB, YTO CIy4nnoch.
CHavana Benmy mon4yan. OgHako OH 3Harn,

yTo 6paT CMOXET emMy NMOMOYb U TUXO
ckasan: «5 xoten 6bl HaeTb 3Ty HOBYHO
TOFMCTOBKY B LUKOMY, HO GOKOCb, YTO MEHsI
OyayT OpasHUTb U3-3a HEEX.

Bpat nocmoTpen Benmy B rnasa. «Tebe
camMOMy HpPaBWUTCH 3Ta TONCTOBKa?»

«da»

«Tbl O6bl pagoBancs, ecnu Obl cerogHsi
Hagen 3Ty TONICTOBKY ?»

«da, Ho...» bpat He pan Benmy
[OroOBOPUTL.

«B Takom cryyae coBceM HEBaXHO, YTO
AymatoT apyrue.

Benmy 6bin He yBepeH. «Y pgpyroro
LUKONMbHUKA BYepa Obina TOYHO Takasi e
TONMCTOBKA W A CrblLuan, Kak ero ApasHunm
n3-3a 3TOroY.

Bpat HemHoro nomonyan. «MHorga HyxHa
CMenocTb, YToGbl AenaTb Bely, koTopble
Tebe HpaBATCsA, XOTA Apyrne gymatroT
nHade. M BoobLue, TO, YTO Tbl UMK KTO-TO
[OpYroi HAAEHET B LLKOIY, HE MOXET HUKOMY
mewatb. K Tomy e ApasHuTb Apyrux
HenpaBwibHO. He3aBNCMMO OT NMPUYUHBI,
OpPasHUTb HUKOTO HEmMb3s».

«Hy, a ecnu meHs Bcé paBHO OyayT

OpasHUTL?»

«Torga Tbl MOXelWb WM cKasaTb, 4YTO
Tebe HpaBUTCHA TBOSI TONCTOBKA, U 3TO
camoe rmasHoe. A BoobLe, nyuylle Bcero
He obpawatb Ha 06MAYMKOB HUKAKOro
BHMMaHusA. A ecnu yBuauilb, 4YTO KOro-
TO Apa3sHAT, TO 3awmanm ux unu xotsi Obl
CKaXun MM 4TOo-HMOyab xopolee. Bcem
nyuLle, Korga HUKOro He 061XKaroT Y MOXHO
CO BCEMMU ObITb B XOPOLLNX OTHOLLEHUAXY.
B utore, c ropao nogHsiTon ronosou, Benmy
NOLUEN B LLKOIY B HOBOW TONCTOBKE. HUKTO
He gpasHun Benmy, a oguH npusTens gaxe
cKasars, YTo TONICTOBKA OYeHb KIlacCHas.
A ecnu Obl KTO-TO U CTan gpasHUTb, TO
Benmy He ctan 6bl ux cnywware. EMy oyeHb
HpaBunacb ero TONCTOBKa M 3TO Obino
camoe rmnaBHoe.

Tekct CaHHa Cano  PucyHok AuHo Muwnkkona <« [Mepesop Nuausi Ceaepctpém-XaHHUHEH
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Puuhat laati Anastasia Torhamo
Auta futaajaa Lovtamadn hukkuneen pallon Luo.

Etsi 10 eroavaisuutta. Find 10 differences.

Ihdistd vivat. Mikd lddkérin tvokalu kuvasta muodostuu?
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Ruokapyramidi auttaa syomidn terveellisesti. Aseta eri ruoat oikeaan paikkaan
(alimmaiseksi ne, joita syddddn eniten)
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=" ortoboxi.fi

TOISTEN KUNNIOITUS

JOKAINEN IHMINEN ON TARKEA JA ARVOKAS. SIKSI ON TARKEAA KOHDELLA TOISTA
HYVIN JA KUNNIOITTAVASTI. TOISTA KOHTAAN TULISI OLLA YSTAVALLINEN JA REHELLI-
NEN. KIUSAAMINEN JA VALEHTELU EIVAT KUULU HYVAAN KAYTOKSEEN. TARKEA TAITO

ON OSATA PYYTAA ANTEEKSI JA SOPIA ERIMIELISYYDET. TOISTEN IHMISTEN
KOHTELUUN ON HYVA KIINNITTAA HUOMIOTA ERITYISESTI PAASTOAIKANA.

SANAT: KIAIVIE|IR|[] |S|U|I
== | |G|I|[S|A|O]|A|O]|V
i VI M[T|R|E|I|L|UA
2::‘““" JIA|K|A|[M|I|N|E|N
JAKAMINEN M O L E H Y V ﬁ\ S

4/ LAITA RASTI RUUTUUN NIIDEN LASTEN KOHDALLE, JOTKA MIELESTASI OTTAVAT
C’L TOISET HYVIN HUOMIOON.

Lvdat Lisdd Ortoboxin tehtd-
vid Pyhimelu 3 -kirjosta.

Katso Liséid onl.fi/verkko-
kauppa
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PRAASIRISPAASTON JUHLIA

Efraim Syyrialaisen paastorukous

Herra, minun elamani valtias!

Esta minusta laiskuuden,
velttouden, vallanhimon ja
turhanpuhumisen henki.

Anna minulle, sinun palvelijallesi,
sielun puhtauden, ndyryyden,
karsivallisyyden ja rakkauden henki.
Oi, Kuningas ja Herra!

Anna minun nahda rikokseni ja anna,
etten veljeani tuomitsisi,

silla siunattu olet sina iankaikkisesti.

(iregorios Palamaksen sunnuntai

1300-luvulla elaneen Thessalo-
nikin arkkipiispan muistopaivaa
vietetaan suuren paaston toise-
na sunnuntaina. Gregorios opetti
miten tarkeaa on Jumalan rukoi-
lu on pelkan hanen ajattelemi-
sen sijaan.

Pyhéi Benedictus Nursialainen

Pyha Benedictus eli 500-lu-
vulla. Han uskoi yhdessa te-
kemisen voimaan ja loi luos-
tarisdannon, jonka perustana
oli lauselma: "Rukoile ja tee
tyota”.

Jumalansynnyttjin Neitseen Marian ilmestys

llosanoman juhlaksikin sanottuna juh-
lapaivana kunnioitetaan Jumalanaidin
suostumusta Jumalan suunnitelmaan.
Maria vastasi enkeli Gabrielille mydnta-
vasti, ja nain ihmiskunta astui pelastuksen
tielle, odottamaan Kristusta.

Herran ratsastus Jerusalemiin eli palmusunnuntai

On virpovitsojen aika! Virpominen on pe-
rinne, joka muistuttaa palmunlehvista, joi-
ta lapset levittivat Jerusalemiin kuninkaan
tavoin ratsastaneen Kristuksen eteen. Vir-
pomispalkat voi nauttia vilkon paasta kun
paasidinen koittaa.
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Maria Egyptiisen sunnuntai

Egyptilaisen Marian tarina on hur-
ja. Han eli pitkaan ilman Jumalaa
ja kaantyi sitten katuen Jumalan
puoleen. Marian esimerkki on ta-
rina mahdollisuudesta ja toivosta
parempaan sisdiseen elamaan, joka
on aina ihmisen ulottuvilla.

Herran pidsidinen

Ylésnousemuksen paiva on juhlista suurin.
Silloin on laulun ja riemun aika. Ja muis-
ta, etta paasiaisaika kestaa kokonaiset 40

paivaa!

Kristus nousi kuolleistal



HELSINKI

3 lastenleiria kesalla
Kaunisniemen leirikeskuksessa,
leirit suunnattu ensisijaisesti 7-14
-vuotiaille Helsingin seurakunnan
jasenille. Lisatietoa: hos.fi/tule-
mukaan/lapset-ja-perheet

[LOMANTSI

28.6.2020 SONKAJAN
PERHEPAIVA

Sonkajan tsasouna ja Sonkajan ky-
|atalolla.

14.7. LASTEN JA NUORTEN
ASKARTELUPAIVA
Seurakuntakeskus Elia.

Lisatietoa: ort.fi/ilomantsi

JOENSUU JA TLOMANTSI

15.-18.6.2020 LASTENLEIRI
Sikrenvaaran leirikeskuksessa.

22.-25.6.2020 PERHELEIRI
Sikrenvaaran leirikeskuksessa.

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

tai pasi.onatsu@ortfi.

JIVASKYLA

1.-4.6 PERHEIDEN IKONIMAA-
LAUSLEIRI

Pyhakankaalla. Leirin hinta on 80
€/leirilainen. Tiedustelut ja ilmoit-
tautumiset opettaja Raijalta, raija.
kanninen@valamo.fi tai 050 583
0684.

JIVASKYLA JA SAIMAA

22.-25.6 LASTEN JA VARHAIS-
NUORTEN LEIRI

Pyhakankaalla, yhteistyossa Sai-
maan seurakunnan kanssa. Leiri on
tarkoitettu 7-14 -vuotiaille. Leirin
hinta on 60 €/seurakunnan jasen,
muiden osallistujien osalta hinta
maaritelldan erikseen. Iimoittautu-
miset jyvaskyla@ort fi. Lisatietoja
leiristd antaa nuorisotyén kanttori
Qili tai Jooa, p. 0500 991 621.

ORTODOKSINEN
MUSIIKKILEIRI 27.-30.7.

Jyvaskylassa, suunnattu
ylakouluikaisille ja sita
vanhemmille. Lisatietoja:
valeria.ratilainen@ort.fi

onl.fi/tapahtumat

" HERAT4S!

KEVAAN JA KESAN LEIRIT JA
TAPAHTUIAT OVAT JO OVELLA!

LAPPEENRANTA

15.-18.6. LASTENLEIRI KOULU-
IKAISILLE

Viimolan leirikeskuksessa (Rautjar-
velld). limoittautumiset toukokuun
loppuun mennessa.

HAE LEIRINOHJAAJAKSI!

Hae LEIRINOHJAAJAKSI! Hakijoilta
edellytetaan, etta on suorittanut kris-
tinoppileirin seka ONL:n jarjestdman
Leirinohjaajakoulutuksen 1. osan.
Hakemuksessa pitaa mainita mihin
leirille haluaa seka erityisesti ne asiat
jotka luetaan eduksi leireilla, kuten
EA-koulutus, aktiivisuus nuorisotoi-
minnassa tai muissa harrastuksissa
(esim.partio tai liikuntaharrastukset).
Vapaamuotoiset hakemukset tu-
lee lahettdd maaliskuun loppuun
mennessa sahkopostina isa Andrei
Verikoville: andrei.verikov@ort.fi tai
postitse osoitteeseen: Lappeenran-
nan ortodoksinen seurakunta, Kris-
tiinankatu 7, 53900 LPR.

Lisatietoja isd Andreilta: 0400-411923

Yy %

LAPPT Rovaniemi)

4.4, Lasaruksen lauantaina

liturgian jalkeen ruokailua ja virpo-
vitsojen askartelua Petsamo-salissa.
Virpovitsat siunataan ehtoopalveluk-
sessa klo 14.

13.4. Toisena paasiaispaivana li-
turgian jalkeen kirkkokahvit seka
lapsille erikseen suunniteltua oh-
jelmaa.

24.5. Vietetaan liturgian jalkeen
kevatkauden paattareita Petsamo-
salissa seka kirkon pihapiirissa.

PERHEKERHO ROVANIEMELLA
Kevaalla perhekerho kokoontuu
Mmuutamia kertoja aamupaivisin ja
iltapaivalla. Lisatietoa: https://www.
ortlappi.fi/

0ULU

1.-5.6.2020 LASTEN PAIVALEIRI
Seurakuntakeskuksella, suunnattu
alakouluikaisille.

Lisatietoa: oosrk fi

ONL JA RAUTALAMPI

2.-5.6. LASTENLEIRI

PURONIEMI
il

(K

WPURONTEMLNET)

29.6.-3.7. OLLAAN YHDES-
SA -PERHELEIRI

Mukavan yhdessaolon leiri
on avoinna kaikille. Lapsi tai
nuori, ota mummi, kummi tai
aipa kainaloon ja tule kesalei-
rille. Sitovat ilmoittautumiset
31.5. mennessa. lImoittaudu
ja kysy lisatietoja Milla Saja-
niemi, 040-7075020, milla.
sajaniemi@gmail.com

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

TAIPALE-NURMES

28.7-1.8.2020 LASTENLEIRI
Saynelammen leirikeskuksessa.

Lisatietoa: ort.fi/taipale

TURKU

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

~
MUISTA |

13.4. LASTEN PAASIAINEN.
Tarkista lisatietoja seurakun-
tasi nettisivuilta.

Perinteinen lasten ja varhaisnuorten leiri pi-
detadn Puroniemen leirikeskuksessa ja on
ohjelmaltaan suunnattu osittain erikseen
kahdelle ikaryhmalle: 6-10 -vuotiaille lapsil-
le seka 10-14 -vuotiaille varhaisnuorille. Jar-
jestamme leirin yhteistydssa Rautalammin
seurakunnan kanssa ja kaikkien seurakuntien
lapset ovat tervetulleita osallistumaan leirille.

ONL

LEIRINOHJAAJAHAKU AUKI

ONL hakee kesaleireille ohjaajia, halukkaat
voivat ilmoittautua myods ohjaajapankkiin.
Lisdtietoa ohjaajahausta:
https://onl.fi/hae-leiritoihin/

ONL ry voi auttaa myos jarjestdjia |dytamaan
leirinjohtajia seka jakaa tietoa seurakuntien
ohjaajahauista nettivuillaan.

ARMENIAN OHJAAJAVAIHTO

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

2.-4.10.2020 KULMAKIVI-FESTARIT!
Ortodoksisen nuorison omat festarit jarjes-
tetdan Jyvaskylassa 2.-4.10.2020 yhteistydssa
Jyvaskylan ortodoksisen seurakunnan kanssa.
Tarjolla on kulttuuria, jumalanpalveluksia, eri-
laisia toimintapisteita ja tietysti mainiota seu-
raa! Alaikaraja on 12 eli kaikki kuutosluokkaiset
ja sitd vanhemmat ovat tervetulleita mukaan!
Vanhempien seurassa ovat nuoremmatkin ter-
vetulleita, mutta festariohjelma on suunnattu
12-vuotiaasta ylospain. Tiedotamme lisaa val-
mistelujen edetessa. Tapahtuma on myos osa
kirkon Ristisaatto2020 -teemavuotta.
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TUOHUSTULI
LEIPOO

Banaani-mustikka -mufFfinit
(6-9 kpl)

keskikokoinen banaani
1,5 dl Alpron maustamatonta soijajogurttia

Uuden vuosikymmenen ensimmdisen Tuohustulen kunniaksi mysteerikokki kutsui

vieraakseen ystavdnsd mysteerikanttorin maistelemaan suuren paaston herkkuja.

26

Tdméin numeron ilmestvessi talui on jo pikkuhiLjaa taittumassa keviitt koht, tal maustamatonta jugurttia
mutta vield pdtimme nauttia Lampimistd talviherkuista. Kaakaosta ja muffineis- Lrid rypsiol v
‘ } , . o 0,5 dl sokeria
ta saa helposti muokattua myds paaston sopivat herkut vaihtamalla maidon ja 1 4l vehnijauhoja
Juaurtin kasvipohjaisiin versioihin. 1,5 tL leivinjauhetta
0,15 dl kaurahiutaleita

Kauramaitokaakao

5 dl kauramaitoa tai maitoa

1= rkl leivontakaakaojauhetta

2=k rkl hunajaa

Valmista ndin:

Ihdistd kauramaito ja haluamasi midrd
kaakaojauhetta kattilassa. 2 rkl:n voimalla
saa perinteisemmin kaakaon maun esiin - b
lusikallista tuottaa suklaisemman Lopputu-
loksen. Kuumenna ja sekoita jatkuvasti. Kun
Juoma hayrydd veimakkaasti, siirrd pois Ldm-
miltd. Lisid joukkoon vhtd paljon hunajag,
mitd Lisdsit kaakaojauhetta ja sekoita hyvin.

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

1 dL mustikoita (tuoreita tai pakaste)
Valmista ndin:

Muussaa banaani haarukalla. Sekoita jouk-
koon jugurtti, rypsidljy ja sokeri. Sekoita
kuivat aineet yhteen ja kddntele ne banaani-
seokseen. Kiidntele Lopuksi mustikat taikinan
joukkoon.

Vuoraa muffinssipelti paperisilla vuoilla jo
Lusikoi taikina vuokiin. Paista 175 asteessa
noin 20-22 minuuttia tai kunnes kokeilutik-
kuun ei endd tartu taikinaa ja mufFinssit ovat
saaneet hiukan virid. Anna jddhtyd hyvin
ennen paperien irrottamista.

Huom! Mysteerikokilla muffinit olivat viel
sisiiltd raakoja 29min jalkeen, joten kannat-
taa varata puoli tuntia paistamiseen kaiken
varalta. Maistajana toimineen mysteerikant-
torin kemmentti ensimmdisessd testissd
olikin: “Nédhan on vield raakoja -0

Resepti: https://chocochili.net/2013/06/

banaani-mustikkamuffinssit/

"Yinng, kaakaojauhcen maky

Voitmakas muti, hyva.”
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Mitd tarkoittaa, kun kirkossa puhutaan
sielun ja ruumiin tervevdest!

Sielun terveys on ihmisen sisimmassa val-
litsevaa hyvyytta ja rakkautta Jumalaa ja
lahimmaista kohtaan. Voidaan ajatella, etta
terve sielu toimii Jumalan tahdon mukai-
sesti. Sielun terveytta hoidetaan kaymalla
kirkossa ja kirkossa erityisesti pyhalla eh-
toollisella seka rukoilemalla ahkerasti myods
kotona. Ruumiin terveytta taas voi itse vaa-
lia esim. hyvilla elamantavoilla: syomalla
terveellisesti, liikkumalla ja lepaamalla tar-
peeksi. Kirkko voi myos toimittaa tarvittaes-
sa sairaille sairaanvoitelun sakramentin, jos-
sa ihminen voidellaan rukouséljylla. Oljyn
kautta Jumalan armo vaikuttaa ihmisessa

tavalla, jonka vain Jumala tuntee. Ihminen
on monella tavalla kuitenkin kokonaisuus ja
seka sielu etta ruumis vaikuttavat toisiinsa
eli kummastakin kannattaa pitaa huolta.

Palstalla kirkon tyontekijat vastaavat lasten ja nuorten kysymyksiin. Tamankertaisessa vastausvuorossa on kanttori Reijo

K181 KANTTOKILIA

Askarruttaake jokin ortodoksisuuteen Liittyud asia?
Ihmetyttadka jokin ihmiseldman ilmig?

Mitd hyvid titd voisi paaston aikana tehd?

Paaston aikana lahimmaisiaan voi auttaa eri ta-
voin. Varsinkin kotona voi olla apuna vanhemmil-
leen erilaisissa kotiaskareissa. Vahintaankin voi
siivota oman huoneensa ja sotkunsa. Tarkeaa on
myds antaa aikaa muille ihmisille, perheenjasenil-
le ja kavereille. Kdnnykan ja tietokoneen kayttoa
voi vahentaa ja kayttaa sen ajan ihmisten kans-
sa kasvotusten. Paaston aikana myds voi miettia
ehtisikd kayda kirkossa enemman ja ottaa vaikka
jonkun ystavan mukaan.

Onko rukeilu kanttorin tyatd?

Rukoilu ei ole ainakaan yksistaan kanttorin tai
papin tydta - rukoilu on kaikkien kristittyjen tyo-
ta! Papit, kanttorit ja lukijat sen sijaan auttavat
seurakuntalaisia tassa rukouksen "tydssa”. Rukous
saattaa tuntua usein tyolta ja se vaatiikin ponnis-
telua mutta se on myos Kirkon ilo ja etuoikeus.
Me saamme rukoilla Jumalaa ja Jumala kuulee
meitd. Rukous on ehdottomasti Kirkon yhteinen
asia ja Jumalan lahja meille kaikille.

Kinnunen Oulun seurakunnasta. Laheta omia kysymyksiasi tuohustuli@gmail.com.
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LATAA APPI PUHELIMEEN
0SOITTEESTA:
WWW.ORT.FI/VIRTUAALIKIRKKO

TAI MENE SUORAAN
PLAY-KAUPPAAN JA ETSI
ORTODOKSINEN VIRTUAALIKIRKKO

VIKTUAALIKIRKKO AVAUTUIL!

ASTU KANNYKALLA ORTODOKSISEEN VIRTUAALIKIRKKOON!
VOIT TUTKAILLA IKONEITA TAI VAIKKAPA VAIHTAA KIRKON
VALAISTUSTA PAIVANVALOSTA ILTAVALAISTUKSEEN.

TUTKI MYOS, MILLAISIA ESINEITA KIRKOSSA TARVITAAN KASTETOIMITUKSESSA.

Ristikoiden oikeat vastaukset.
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Puhtain kdsin syomdin

Tommikuisena perjantaina on nairobilaisessa lastenkodissa hulinaa. Alakou-
lulaiset ovat tulleet koulusta ja kaikkein isoimmilla koulu alkaa vasta viikon
pidistd. Kodin pienin asukas on kaksi viikkoa vanha tyttgyauva ja suurin on

18-vuotias nuori, joka on jo melkein aikuinen.

Kellon kilina keskeyttaa pihalla leik-
kivat lapset ja pienimmat juokse-
vat jonoon. Kohta on ruoka-aika ja
pienet sydvat ensin. Jos joku ei viela
osaa sydda itse niin sitten hanta au-
tetaan.

Ennen ruokailua pitaa kuitenkin
pesta kadet. Ruokaa syédaan lauta-
selta sormin, joten pienten sormien
on parasta olla puhtaita. Likaisista
sormista tulee kipeaksi, koska popot
menisivat ruoan mukana mahaan.

Tanaan on ruokana maissista tehtya
ugalia, joka valkoista ja pehmeaa ja
maistuu vahan perunoilta. Kastik-
keeksi laitetaan papuja.

Keniassa kouluun mennaan jo nel-
javuotiaina. Kaikki koulun oppilaat
pukeutuvat samalla tavalla. Koulus-
ta annetaan vanhemmille ja huolta-

jille lista vaatteista ja muista kouluta-
varoista, joita kaikilla pitaa olla ennen
kouluun menemista. Koulupuvusta
voi myos nahda, minka koulun oppi-
las kukin on, koska jokaisella koululla
on vahan erilaiset puvut.

Ylakoululaisillakin on pitka lista vaat-
teita ja tavaroita hankittavana. Sen
lisdksi melkein kaikki ylakoululaiset
myos muuttavat koulujen vieressa
oleviin asuntoloihin koko lukukau-
den ajaksi. Koulujen loma-aikoina he
kuitenkin palaavat taas kotiin. Kaik-
keen sellaiseen menee aika paljon
rahaa, mutta lastenkodissa tydsken-
televat aikuiset yrittavat pitaa huolta
siita, etta kaikki paasisivat kouluun.

TEKSTI JA KUVAT FILANTROPIA

"u
. gl
Ftlantrop ia

TUE FILANTROPIAN NAISTYOTA
ITA-AFRIKASSA JA LAHI-IDASSA

SUUREN PAASTON KERAYS 24.2.-12.4.2020
Tili: FI53 5480 0520 0233 08 Viite: 13314

Kerayslupa RA/2017/1236, 30.11.2017, on voimassa koko Suomen alueella Ahvenanmaata lukuun ottamatta 1.1.2018-31.12.2022. Kerétyt
varat kaytetaan Filantropian diakonia-, lahetys- ja kehi istyo isiin k invélisesti ja koti WWW. pia.fi
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leﬂ voit tehdd yhta hyviu yksin, yhdessa, suihkussa,
kerhossa kuin kirkossakin?

MUSIIKKIA VATSASSA

Jo ennen kuin ihminen syntyy, kuu-
lee han aania. Olemme kaikki olleet
aidin vatsassa kasvavia pienia agent-
teja, jotka salakuuntelevat vatsan lapi
kaikenlaisia aania - perheen keskus-
teluja, aidin sydamen syketta, mu-
siikkia ja vaikka jumalanpalvelusten
aanimaisemaa. Usein nama samat
aanet tuntuvat turvallisilta ja rauhoit-
tavilta viela syntyman jalkeenkin.
Pienet lapset kuuntelevat rytmeja ja
kuulevat musiikkia jopa siella missa
sita ei ole - muistuupa mieleen sis-
konpoikani, joka vauvana jammaili
keittidssa porkkanan rytmikas raasta-
minen taustamusiikkinaan. Musiikin
rytmi auttaa meitd hahmottamaan

kehoamme ja nain opettaa liikku-
maan, kavelemaan, juoksemaan,
seisomaan, tanssimaan. Tanssies-
samme ja hytkyessamme musiikin
tahtiin tulemme kayttaneeksi lihak-
sia, jotka muuten saattaisivat jaada
vahemmialle kaytolle.

Laulaminen ja lorutteleminen taas
auttavat kielen kehityksessa. Niin
nuorille kuin vanhemmillekin aivoil-
le tekee superhyvaa kuulla kaunis-
ta kielta lorun tai laulun muotoon
aseteltuna. Vielapa jos kaydaan lapi
vaikka varpaita tai sormia, saa vau-
va paitsi nimet kehonosilleen myoés
aivoille ruokaa ja laheisyytta lorutte-
lijan kanssa.

Aivan! Laulaa!

VOIKO MUSIIKKI POISTAA KIPUA?
Koululaiselle ja opiskelijalle on lau-
lamisesta hyotya: jos taytyy opetella
vaikkapa Aasian paakaupunkeja tai
muuta hankalasti mieleen jaavaa,
kokeile tehda niista laulu! Kielten
opiskelua varten kannattaa kuun-
nella ja laulaa sen kielista musiikkia
ja laulaa mukana!

Joskus elamassa on viela ikdvam-
pia asioita kuin opiskelu. Kaikilla on
joskus paha mieli ja kaikki tuntevat
joskus yksinaisyytta, epaonnistu-
misia ja jopa kipua. Naihin kaikkiin
voi laulu tepsia. Kerron esimerkin:
tympaisee, vasyttaa, arsyttaa. Mu-
siikkia kuuntelemalla paasee het-

keksi muihin maailmoihin ja olo hel-
pottuu. Vield nopeampi lopputulos
syntyy, jos laulaa. Laula jokin haikea
laulu, kehosi rentoutuu ja huomaat,
ettd kas, elamaahan tdma vain on.
Kaikista kiperimmissakin paikoissa
auttaa tuttu kirkkolaulu. Yksinaisyyt-
ta voi torjua liittymalla kuoroon tai
kaymalla laulamassa yhdessa jos-
sakin, vaikkapa kirkossa. Yhdessa
laulaminen on jopa fyysisestikin ter-
veellista, yhteisen hengityksen kautta
sydamen sykkeet yhtenaistyvat, mika
taas voi auttaa esimerkiksi matalasta
sykkeesta karsivia. Kivun lievitykseen
kaytetaan laulamista esimerkiksi syn-
nytyksessa. Kokemuksesta tosin voin
sanoa, ettd dani muistuttaa kyllakin
enemman matalaa morinaa kuin
laulua, mutta kokeilepa joskus, rau-
hallinen matala mumina uloshengi-
tyksen kanssa voi helpottaa muun-
kinlaista kipua.

EIKO LAULU ONNISTU!

El TARVITSEKAAN!

Mika on tarkeinta laulamisessa? Seko,
ettd laulu on kaunista ja taydellista?
Ei ole! Itse vaitan, etta tarkeinta on,
ettd laulaa! Kuorossa pyrkimys on
laulaa aina niin hyvin kuin vain osa-
taan, mutta sekin on vain yksi sadois-
ta syista laulaa. Ylla on lueteltu mo-
nenlaisia syita laulaa ja toivottavasti
jokainen keksii lisaa. Sita 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 myods kokeilla
kirkkolaulua! Siina yhdistyy samas-
sa harrastuksessa kirkollisuus, va-
paaehtoistyd, musiikin ja yhdessa
laulamisen edut puhumattakaan
seurakunnalle tuotetusta ilosta. Kir-
kossa laulaminen on parhaimmillaan

ihanaal Ja yhdessa onnistuminen on
vield hienompaa kuin yksin onnis-
tuminen.

Ai niin, ja tiedattekd mika on haus-
kinta ja terapeuttisinta? Epdonnistua
yhdessa niin perusteellisesti, ettei sil-
le voi kuin nauraa. Nain on kaynyt
pari kertaa kirkossakin kesken pal-
veluksen (ja vielakin naurattaa kun
niitd kertoja muistelen). Se se vasta
hyvaa tekeekin!

Valeria Ratilainen

>
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JUMALANPALVELUS)UMPPA

Jurnalanpalveluksissa tehdddn monenlaisia Likkeitd, joilla ilmaistaan rukousta. Voit opetellLa niiitd Likkeit

kotona tkonin drell. Jumalanpalveluksessa vhdess muiden kanssa Liikkeet ilmaisevat vhteisti rukousta.
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