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Lukijalle

Sallisitko hetkeksi antaa itsellesi
ajatuksen, jossa saa olla juuri sellainen
kun on, jossa ei tarvitse peittia tai
muuttaa mitddn, jossa tarvitsee vain
hoksata valita armollisuuden ajatus
armottomuuden sijaan, jossa tarvitsee
vain pyytaa ja ottaa vastaan apu, jossa
kaikki onkin todella, todella
yksinkertaista?

Olisiko se mahdollista?

Nama tekstit ovat poimintoja
keskusteluista tilanteissa, joissa lasna
on ollut tdydellinen hyvaksynt3,
armollisuus.

Tassa ulkoisessa armottomuuden
maailmassa ne ovat esimerkkeja ja
muistutuksia armollisuudesta. Ei
tarinaa, ei analysointia, merkitysta ei ole
kuka, mita tai missa - merkitysta on
vain sisallolla.
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Kirjoittajasta

Marja-Leena Paakkunainen on perus-
koulutukseltaan fysioterapeutti, josta
ajan saatossa on tullut psykofyysinen
(mielikeho) terapeutti. Matka on kulke-
nut kehon toimintakyvyn arvioimisesta
ja harjoittamisesta, erisuuntaisten ly-
hytpsykoterapiakoulutusten, joogan ja
hiljentymisen kautta huomaamaan aja-
tuksia ja yha herkemmin valitsemaan
armollisuuden ja kiitollisuuden.

Han on pitkdan uskonut ja epdillyt, etta
hyvaksynta pitda ansaita, etta rakkaus
on kaupankayntid. Nyt kun han on alka-
nut kiinnittdmaan huomion itseensj,
toisin sanoen ajatuksiinsa ja oloihinsa,
nakyvaksi on tullut, miten automaatti-
sesti ja itsestdan selvasti ristiriidat ja
huolet, arvottomuuden ja epdvarmuu-
den ajatukset hallitsevat mielentilaa.

Mieli on a ja o, se on yhta kuin ajatukset
itsesta. Se sditelee miten suhtaudun,



miten katson itseani, kehoani, toisia, ko-
ko maailmaa - ihan kaikkea.

- Ulkoinen maailma on armoton. Se ei
ole hyva eika 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, nakokulma kehoon on nain
tdaysin muuttunut. Keho kertoo, kohte-
lenko itsedni rakkaudettomasti vai hy-
vaksyvasti, lempeasti. Kehoa ei tarvitse-
kaan muuttaa ja arvostella, vaan se saa
olla apuvéline huomata mieli, omat aja-
tukset itsestian. Kaikkinainen oireilu
voikin olla lempea ja samalla luja ohjaus
suunnata huomio sisdanpdin, omaan si-
simpaan - itseen.

- Keho voikin auttaa minua huomaa-
maan mita minulle kuuluu, miten suh-
taudun itseeni. Kummalla ajatuksella
valitsen katsoa itseani, armollisuuden
vai armottomuuden?



Minun ainoa velvollisuus
ainoa velvollisuus

on valita

rakkaus

ja Jumalan tahto
Itsessani

Suurenmoinen Kkiitos
kun autat Minua
muistamaan



Jokainen on tullut
maailmaan
vapauttaakseen
itse itsensa
pelosta

Lopulta saan
tutustua itseeni
katsoa ajatuksia



Olen vain
rauhan tilassa
Pyha Henki
ohjaa

ei odotuksia
ei vertailua
ei vaatimuksia

Olen vain
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Annan
tdman hetken
itselleni

Mina kuljen
Minun polkua
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Miten oma
rauhani
antaisi tahan
viisautensa

Miten oma
rauhani
katsoo
tata
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Ole rehellinen

ja vilpiton itsellesi
ja anna suusta tulla
mita tulee
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Rakkaus
on Totuus
Tieto minussa

Ongelma
on jo ratkaistu
sen syntyhetkella
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Ala koskaan
tuomitse itseasi
mistdan

Mina paranen
Sinun kanssasi
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Pelko

ego -

kokemus

josta on puuttunut
rakkaus

Nyt-hetki

ainut hetki
jossa voi

tehda paatoksia
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Voisiko olla mitdan hoitavampaa, levollisempaa,
vapauttavampaa kuin saada olla sita, mita on,

tayde

llisessa hyvaksynnassa? Voisiko?

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

Tassa ulkoisessa armottomuuden maail-
massa armollisuus unohtuu herkasti, siksi
tama muistutus.

“Mind saan olla juuri sellainen kuin olen,
mitédn minuun lisddmdattd tai minusta
pois ottamatta.”
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