Suosituksia erilaisten hengellisyyden muotojen harjoittamiseen:

On hyvä rakentaa jokin rytmi! Perinteinen kristillinen tapa on sisältänyt jotain päivittäistä (rukous aamuin ja illoin), jotain viikoittaista (ehkä tunti pari hengellisen kirjallisuuden ääressä) ja jokin retriittimäinen tilanne, jossa vetäydytään hiljaisuuteen Jumalan kanssa. Tässä erilaisia vaihtoehtoja jaksolla esiteltyjen hengellisyyden muotojen kautta. Kannattaa valita selkeästi yksi menetelmä, voit halutessasi ”ruokkia” sitä toisilla.
Aamusivut on erinomainen tapa avata omia sisäisiä maisemia. Varaa päivään aikaa heti ensimmäiseksi kirjoittaa kolme sivua tekstiä. Älä lue tekstiä kovinkaan usein, pääpainopiste ei ole sisällössä vaan kirjoittamisessa. Tämän lisäksi suositellaan treffejä oman luovuuden kanssa eli viikoittain parin tunnin hetkeä johonkin luovaan paikkaan yksiksesi: kirkkoon, tapahtumaan, taidenäyttelyyn, luontoon, elokuviin, konserttiin…

Sydänrukous
Suositus on 20 minuuttia sydänrukousta aamuin ja illoin. Mieluummin säännöllinen rytmi kuin yrityksiä silloin tällöin. Lisäksi on hyvä käydä sydänrukousryhmässä jos sellainen löytyy paikkakunnalta. Viikoittain on hyvä varata aikaa raamatun tai muun hengellisen kirjallisuuden lukemiseen. Centering prayer niminen appi löytyy myös älypuhelimiin.
*
Ignatiaaninen hengellisyys
Ignatiaaninen raamattumietiskely päivittäin. Helpoiten sen voi tehdä Tässä olen -materiaalin pohjalta (https://www.raamattu.fi/tassaolen löytyy myös kirjana) tai englanninkielisen Pray as you go-nettisivun/appin kautta (https://prayasyougo.org/). Iltaisin suositellaan päivän katselua eli päivän tutkiskelua rukouksessa (examen) (https://prayasyougo.org/series/examen-prayers-29).
*
Hiljaisuuden jooga
Käy Hiljaisuuden joogassa. Voit myös harjoittaa sitä itsenäisesti youtubesta, netistä tai kirjoista löytyvien ohjeiden avulla. Aina ei tarvitse tehdä tunnin harjoitusta, myös lyhyempi kehollinen hiljentyminen päivittäin riittää. 
*
Pyhiinvaellus
Osallistu luontopyhiinvaelluksiin joko ohjatusti tai itsenäisesti. CityNomadi -sovelluksesta löytyy runsaasti eri reittejä. Tai tee oma pyhiinvaellus, jolle lähdet säännöllisesti.
*
Jokin muu, kenties löytyy joku uusi, joku oma…?
