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Lukijalle

Sallisitko hetkeksi antaa itsellesiajatuksen, jossa saa olla juuri sellainenkun on, jossa ei tarvitse peittää taimuuttaa mitään, jossa tarvitsee vainhoksata valita armollisuuden ajatusarmottomuuden sijaan, jossa tarvitseevain pyytää ja ottaa vastaan apu, jossakaikki onkin todella, todellayksinkertaista?Olisiko se mahdollista?Nämä tekstit ovat poimintojakeskusteluista tilanteissa, joissa läsnäon ollut täydellinen hyväksyntä,armollisuus.Tässä ulkoisessa armottomuudenmaailmassa ne ovat esimerkkejä jamuistutuksia armollisuudesta. Eitarinaa, ei analysointia, merkitystä ei olekuka, mitä tai missä – merkitystä onvain sisällöllä.Marja-Leena Paakkunainen



Kirjoittajasta

Marja-Leena Paakkunainen on perus-koulutukseltaan fysioterapeutti, jostaajan saatossa on tullut psykofyysinen(mielikeho) terapeutti. Matka on kulke-nut kehon toimintakyvyn arvioimisestaja harjoittamisesta, erisuuntaisten ly-hytpsykoterapiakoulutusten, joogan jahiljentymisen kautta huomaamaan aja-tuksia ja yhä herkemmin valitsemaanarmollisuuden ja kiitollisuuden.Hän on pitkään uskonut ja epäillyt, ettähyväksyntä pitää ansaita, että rakkauson kaupankäyntiä. Nyt kun hän on alka-nut kiinnittämään huomion itseensä,toisin sanoen ajatuksiinsa ja oloihinsa,näkyväksi on tullut, miten automaatti-sesti ja itsestään selvästi ristiriidat jahuolet, arvottomuuden ja epävarmuu-den ajatukset hallitsevat mielentilaa.
Mieli on a ja o, se on yhtä kuin ajatuksetitsestä. Se säätelee miten suhtaudun,
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miten katson itseäni, kehoani, toisia, ko-ko maailmaa – ihan kaikkea.– Ulkoinen maailma on armoton. Se eiole hyvä eikä paha vaan sen voi huoma-ta, jos esimerkiksi ei saa nukuttua, pa-niikki ”iskee”, ahdistuu, masentuu, uu-puu tai kipuilee.– Mielentila heijastuu olona, kehon tun-temuksena, näkökulma kehoon on näintäysin muuttunut. Keho kertoo, kohte-lenko itseäni rakkaudettomasti vai hy-väksyvästi, lempeästi. Kehoa ei tarvitse-kaan muuttaa ja arvostella, vaan se saaolla apuväline huomata mieli, omat aja-tukset itsestään. Kaikkinainen oireiluvoikin olla lempeä ja samalla luja ohjaussuunnata huomio sisäänpäin, omaan si-simpään – itseen.– Keho voikin auttaa minua huomaa-maan mitä minulle kuuluu, miten suh-taudun itseeni. Kummalla ajatuksellavalitsen katsoa itseäni, armollisuudenvai armottomuuden?



Minun ainoa velvollisuusainoa velvollisuuson valitarakkausja Jumalan tahtoItsessäni
Suurenmoinen kiitoskun autat Minuamuistamaan
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Jokainen on tullutmaailmaanvapauttaakseenitse itsensäpelosta
Lopulta saantutustua itseenikatsoa ajatuksia
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Olen vainrauhan tilassaPyhä Henkiohjaa
ei odotuksiaei vertailuaei vaatimuksiaOlen vain
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Annantämän hetkenitselleni

Minä kuljenMinun polkua
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Miten omarauhaniantaisi tähänviisautensa
Miten omarauhanikatsootätä
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Ole rehellinenja vilpitön itsellesija anna suusta tullamitä tulee
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Rakkauson TotuusTieto minussa

Ongelmaon jo ratkaistusen syntyhetkellä
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Älä koskaantuomitse itseäsimistään

Minä paranenSinun kanssasi
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Pelkoego –kokemusjosta on puuttunutrakkaus

Nyt-hetkiainut hetkijossa voitehdä päätöksiä
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Voisiko olla mitään hoitavampaa, levollisempaa,
vapauttavampaa kuin saada olla sitä, mitä on,
täydellisessä hyväksynnässä? Voisiko?

”Minä saan olla juuri sellainen kuin olen,
mitään minuun lisäämättä tai minusta
pois ottamatta.”

Marja-Leena Paakkunainen, fysiotera-
peutti, josta on tullut mielenrauhan oh-
jaaja, kuuntelija, on alkanut huomata mie-
lentilan eli ajatukset - miten tärkeitä ne
ovat. Ajatus säätelee, miten suhtautuu
itseen, kehoon, muihin, ympäröivään
maailmaan, ihan kaikkeen.

Tässä ulkoisessa armottomuuden maail-
massa armollisuus unohtuu herkästi, siksi
tämä muistutus.
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