Soulfulness-haaste - 40 piivia paisidiseen

Haastamme sinut etsimdén merkityksellisyytta arjessasi. Tekemalld pienid mutta pohjimmiltaan isoja juttuja
elamdsi saa uutta syvyyttd. Valitse itsellesi sopivat haasteet, ota niille tarvitsemasi aika ja paikka.

Tee kaikki tai vaikka yksi. Matka sieluun voi olla lyhyt tai pitka.

Katsele oistd
tahtitaivasta.
Olet pieni osa
késittiméttoman suurta
maailmankaikkeutta.

Valitse biisi, joka Ajattele itsellesi

sanoittaa tunteesi ja téir.ke‘ei.éi EHEE]
olotilasi téndan. tai p{alkkaa.
Heittdydy Onko's?smulle py

musiikkiin.

Soita tai ldhetd viesti
ihmiselle, johon et ole
ollut yhteydessd
véhddn aikaan

/]

Vieraile kirkossa
tai hautausmaalla
ja aisti tunnelmaa

sekd hiljenny.

Mitd ajatuksia sielld

oleminen sinussa

§@ ......

Laita tai tilaa
lempiruokaasi ja kata
poyté kauniisti. Syé
ateria keskittyneesti

Millainen olisi sinun
Kotialttarisi? Voit Juo oluet
rakentaa sen &=, @
esimerkiksi kynttilistd, yStavan
kuvista ja itsellesi kanssa.
tarkeistd esineistd.

Ajattele sinulle tarkeitd
ihmisid: mitd arvostat

Upota kidet
taikinaan. Nautiskele
leipomasi lampimdiset

rauhassa itsesi tai
ystavan kanssa.

Jatd iloa tuottava
kommentti
somepostaukseen.

heissa erityisesti. Jos
haluat, voit kertoa timin
heille.
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Samaistu jonkun
somesta bongaamasi
ihmisen elimdan ja
ajatuksiin. Pystytko

Sulje silmét, hengitd
syvaan ja sano itsellesi:
olet hyvi ja térked.

Mitkd kolme arvoa
ohjaavat elimddsi?

ulje silmési ja anna
toiveiden ja ajatusten lipua

metsddn tai erdmaahan. mieleesi. Jokainen mieleesi

Hengitéitko tuleva ajatus on yhti tirkeé. Ne S ; Nakyvitko ne Anna sanojen hellid
g kertovat jotain sinusta itsestsi. yksin tai jonkun ESIIEEIY {15E arjessasi?
Lopuksi voit sanoa Amen lsheisen kanssa. ihmisen asemaan? £

vapaammin? ‘
tai kiitos.
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Haasta itsesi till3 _— X e Rukoile.

viikolla luopumaan Pida vegaan_lruokapalva. Voit laittaa kadet ristiin tai
tai vihentimiin somen Haasta itsesi pohtlmaan, sydamesi palle ja sanoa
kiiyttsa tai jotain muuta voisitko omalta osaltasi lessési esimerkiksi ndin

" A J o Mind __ (kuka ikiné olenkaan)
jonka toivoisit olevan vahentdd eldinten kiitén sinua __ (kuka ikind
eldmissisi pienemmissd tehotuotantoa jatkossa oletkaan) siit3, ettd _
roolissa. . edes pienesti.

Pysdhdy hetkeksi ja
kurkista sisimpi
Kadutko jotain? Mite

Ota kuva hiljaisuudesta
luonnossa tai kotona.
Minkalaisia tunteita

hiljaisuus herd

Tee mitd huvittaa.
Eldmi ei ole
suorittamista.

haluaisit vaalia lempeaa
armollisuutta
eldmissasi?

(asia, josta koen
kiitollisuutta).

Tunnistatko I @

o M I y
toiminnassasi tapoja, jotka
Fiilistele heikentévit hyvinvointiasi

metsdan tai puistoon.
Tarkastele ympiristosi kaikkia

Hemmottele itsedsi

el viliaiesep esimerkiksi leffalla,

Piirrd tai etsi kuva

auringonnousua. - m]s::::;ei:;a:alr} i(oei:?r:ty Jumalastasi. ;;:;;t%t; a;Y:rt’ u::]‘"a treenilld tai herkuilla. ykslnynskohua ajitelle:, ettd ne
i i 5 Teq = i uaisit vaali q o juuri sellaiseksi ja ovat
Uusi huominen Ole lempef itsellesi. Millainen hén on? Olet kaiken hyvin iy e it U

juuri sellaiseksi my&s tarkoitettu.
Tarkastele myGs itsedsi

ﬁ > samanlaisin ajatuksin.

; B suhdettasi luontoon? .
Tapojen muuttaminen arvoinen.

ei ole helppoa.

on alkanut.

Halaa itsedsi Eldmd on tassd
Koristele oksia janyt. w Katsele ja

kumppania, ystivii Haasta itsedsi

Silitd pajunkissoja

tai lemmikkia. iseksi ja tuo Mietitk6 koskaan kuuntele fyysisesti. lloitse ! ki
Rakkaus ; sen padttymista? virtaavan veden kehostasi ja siitd, 2 tun}?e niiden
o L, Entd aikaa kuoleman solinaa. mihin se pystyy. pehmeys.

jalkeen?
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Maalaa m’ L ,
padsidismunia tai Mammi vai pasha? K le Bachi
eese s Vaihda t'Einé uuntele Bachin

o, askartele niitd itse Matteus-passiot.
adsidiseksi tai us-passiota
[PEEE ; Muna on uuden eldma vuonna tai muuta
ihaile kukkia ja jatkuvuuden ¢ joukkuetta.

kauempaa. symboli.

\

Kevit koittaa!
Hanki kukkia

Luo oma . .
Maistele pé

silmét kiinni.
o Onko kokemus
paasidismusiikkia. syvempi?

Vanhan pdlle voi aina
rakentaa uutta.
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VANTAALLA
Kyrkan | Vanda

KIRKKO\HELSINGISSA KIRK

KYRKAN 1| LSINGFORS

KIRKKO ESPOOSSAT
KYRKAN I ESBO

SUNNUNTAITSEMPPI
Rauha. Toive,
olosuhde ja elama
yllapitévd voima. Sitd
tahdon téndan.

SUNNUNTAITSEMPPI
Kiire ja kaaos,
aikamme hallitsevat
teemat? Katson valilld
taivaalle ja toivon
armoa arkeen.

SUNNUNTAITSEMPPI
Jo pelkka
olemassaolomme on
ihme. Ihmetteletkd
sitd koskaan?

SUNNUNTAITSEMPPI:

Kaikessa ja kaikissa on

halkeamia. Sitd kautta
valo pddsee sisddn.

SUNNUNTAITSEMPPI
Hengitd, hengahda ja
hengaa hetki.

SUNNUNTAITSEMPPI

Thmisid tdssd kaikki
ollaan. Jeesuskin.

SUNNUNTAITSEMPPI:
Entd jos kuolema ei
olekaan piste, vaan
puolipiste?



