Tuija Halmekoski / llona llottu

Anna anteeks|

ja elama helpottuu

| oukkausta ei tarvitse unohtaa, mutta itsensa
voi vapauttaa katkeruudesta. Se vaatii tyota,

mutta antaa paremman elaman.

oukkaus tiivistyy sydankdyrdssad na-

kyvaksi sakendinniksi. Yélla se tun-
keutuu uniin. PAivalla siihen voi térmata
kaupungilla ja vaihtoehtoina on: vaihda
jalkakaytavaa tai teeskentele. Juhlat van-
ha loukkaus muuttaa yllattden piinaksi,
kun se erdskin verisukulainen ilmestyy
paikalle. Tyépaikalla kollegan mustamaa-
lauksesta saa savahdyttavan adrenaliini-
ruiskeen — koslo el&a.

Vihaa, surua, katkeruutta, kostonhimoa.
Jos j44t vellomaan noihin tunteisiin, joudut
ehka tunnekoukkuun. Koukussa oleva si-
toutuu kielteisiin tunteisiinsa niin tiukasti,
ettd vaikka vihan alkuperdinen syy unoh-
tuisi, niin kiukku ja&. lkavimmassa visios-

sa vihoissaan marinoitunut ihmi-
nen on lopulta voimaton ja ma-
sentunut, silld kielteiset tunteet
ovat kulutlaneet voimat. Vaatii
energiaa yriltdd unohtaa sekin
tietty ikava tapaus...

Asiantuntijoiden mukaan kou-
kusta kannattaa ehdottomasti
pyristelld irti. Helpointa se on, jos
kykenee vain paastdmasn irti;
luopuu vihastaan ja armahtaa sit-
ten seka itsensé ett loukkaajan.
Irti voi paasta nopeastikin, jos ei
enad tunne itsedan uhatuksi, hyl-
jatyksi, havaistyksi tai muutoin
loukatuksi. Yleensd tunnekou-
kusta irtautumisen eteen joutuu
tekemaan tyota, mutta kukapa ei
haluaisi eldd vapaampaa, pa-
rempaa elamaa.

Kuinka voi paasta anteeksi antavaan ti-
laan, jos ajatus aluksi tuntuu mahdotto-
malta?

Prosessin voi aloittaa kevyesti, sanoo
vaikkapa itselleen silloin talldin "ehka jos-
kus kykenen antamaan anteeksi”. Louk-

" kauksen aiheuttamat viiltavat tunteet vas-

tustavat prosessia ja niitd joutuu ikaan
kuin raivaamaan tieltd, ennen kuin saa yh-
teyden anteeksi antavan tilan armollisem-
piin tunteisiin. Itsedan kohtaan ei kuiten-
kaan pida olla vakivaltainen, eli vihaa ei
pidd yrittaa siirtdd kertaheitolla syrjaan.
Antaa ajan kulua. Kun jyrkkiin tunteisiin tu-
lee etaisyytta ja niita sietad paremmin, niin
anteeksi antamisen mahdollisuus kasvaa.

On eldméanilon haaskausta vahtia louk-
kaajaansa ja muistella kipeita yksityiskoh-
tia itsekseen manaillen. Niin monet toimi-
val, silld anteeksi antamiseen liittyvat us-
komukset rajoittavat mahdollisuutta va-
pautua tunnekoukusta. Puramme joitakin
noista uskomuksista; voit itse helpottaa
elamaasi.

Uskomus 1:
"Unohtaa vol, mutta anteeksi el antaa —
val ofiko se toisin p&in?”

Monet pitavat kiinni siita, ettd heitd on
kohdeltu vAarin.

Mies, 48, loukkaantui siskoilleen ja
kommunikoi heidan kanssaan luultavasti
tasta 1ahtien "juristien avulla”. Toinen sis-
koista sai &skettdin lapsen, eikd miesta
pyydetly uusimmankaan tulokkaan kum-
miksi, vaikka suvussa on ollut saanténa
valita kum:m'il lapsen vanhempien si-
saruksista tai serkuista. Aiemmat erimieli-
syydet miehen ja siskojen valilla kiteytyi-
vat kummikysymyksessa.

— Vield muutama vuosi sitten ostin isolla
rahalla joululahjoja lapsilaumalle - yhden
lapsista olen opettanut kavelemaankin.
Tylylla tavalla minulle nyt osoitettiin, ettei
minua kaivata perhepiiriin. Ehk3 siksi, etta
maailmankatsomukseni on erilainen kuin
siskoillani ja heidan miehillan. Olisin kai
ns. epavarma tapaus pikkuporvarillise:ssa
lintukotokuviossa. ltsellani ei ole enaa tar-
velta olla heid4n kanssaan miss&an teke-
misissa. Unohtaa voin, mutta anteeksi en
anna.

"Soitin miehelle ja kerroin, etten enda kanna kaun



Anteeksi antaminen ei tarkoita sita, etta
loukatun pitaisi hyvaksya teko, jolla hanta
vahingoitettiin. Asiaa ei myéskaan ryhdy-
ta katselemaan vaaleanpunaisten lasien
1api, sita ei selitell4 pois, eika va4rin teh-
nyttd pAsstets palkahasta. Loukkausta ei
tarvitse unohtaa, mutta itsensé voi va-
pauttaa katkeruudesta.

Nainen, 36, on antanut ex-miehelleen
anteeksi lydnnit, jotka aika nopeasti rikkoi-
val rakkauden ja avioliiton.

— Eivéat ikavat asiat niin vain unohdu,
vaikka itse toivoisikin. Aikaa my&ten olen
huomannut, ettei ole tarvettakaan unoh-
taa, silld kokemukset toimivat eldmassa
opasteina. Luulisin, etta olen itse selvinnyt
kolhuista paremmin kuin mies. Viela yh-

dessa asuessamme puhuimme lydmises-
ta sekd keskendmme eltd asiantuntijan
kanssa — olimme oikein hyvi4 keskusteli-
joita. Ymmarran nyt ihmisia, jotka eivat ky-
kene irrottautumaan véakivaltaisesta puo-
lisosta, koska onhan hanessa monia mui-
takin ominaisuuksia. Pari kertaa vuodessa
on ihan kiinnostava kuulla, kuinka mies
voi uudessa liitossaan. En unohda, mutta
anteeksi olen antanut.

Uskomus 2:
"Sen, joka loukkasi toista, on ensin pyy-
dettava anteeksl.”
Ihmisilld on monia anteeksi antamiseen
liittyvia epailyja, kuten ettei voi ruveta an-
tamaan anteeksi jollekulle, joka ei ole

edes pyytanyt anteeksi, tai elt4 vaarin teh-
neen on ensin myénnelt4va olleensa va4-
rdssd. Jos haluaa tuskattomampaa els-
maa ei pida muistella, mit4 anteeksi pyy-

‘tAmisestd tai anlamisesta lapsena ehka

opelettiin — se ei ole muodoallista toisen ih-
misen ndyryyttamista.

Mies, 33, oli pitkdan katkera vanhem-
milleen, jotka eivat koskaan olleet kiinnos-
tuneita hanen jalkapalloharrastuksestaan,
vaikka se hanelle itselleen oli maailman
térkein asia. He eivét lulleet kentén laidal-
le edes silloin, kun kyse oli SM-mitalista.

- Vield aikuisenakin minua todella pan-
ni vanhempieni valinpitAmattdmyys. Kun
sain lapsia kerroin heille, kuinka olin nuo-
rempana odottanul kannustusta ja kuinka

kadadnna

menneista ja etta halusin hanen tietdvan sen.”
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itse aikoisin olla Iasna omille lapsilleni. He
pahoittelivat. Minua oli kai pidetty ns.
helppona lapsena, joka parjaisi kylla it-
sekseen, ja heilla itsellaan taisi olla vai-
keuksia — ainakin 4iti kaytti yhteen aikaan
aika paljon alkoholia. Min& en kuitenkaan
lapsena tajunnut, ettei ole minun syytani,
jos vanhemmat jattavat huomiotta. Kun
ymmarrys puolin ja toisin lisdantyi, niin
olin valmis antamaan anteeksi. Asia ik&dan
kuin juteltiin pois.

Asiantuntijoilla on oma késitteensa sille,
etta isa antaa pahan anteeksi ja aikoo toi-
mia itse hyvin, "olla Iasnd". Puhutaan "kor-
jaamisesta”, joka on ehka kaunein paate-
piste prosessissa, silld korjautuvassa ti-
lassa luodaan usein uutta.

Surullista kylla, aina ei kuitenkaan se,
jolle halutaan antaa anteeksi, kykene tar-
kastelemaan omia syyllisyyden tuntei-
taan.

Nainen, 36, sai aikuisena tietda, etta
hénen isansa, joka oli aina ollut "todelli-
nen sankari-isd", olikin kauan sitten tehnyt
jotain aivan kasittAmatonta. Isa olisi luo-
vuttanut kolmevuotiaan tyttérensa lasten-
kotiin salaa kaikilta sukulaisilta, myods &i-
dilta - naisen lapsuusmuistoissa hanen oli
oikein hyva elaa kaksin isan kanssa. Aiti
asui avioeron vuoksi muualla.

- Minulle selvisi sukulaisten avulla, etta
isé oli kayttanyt minua pelinappula aitia
vastaan. Jos olisin joutunut lastenkotiin,
&itini olisi joutunut taistelemaan minut siel-
ta itselleen, ja se kaikki olisi pikkupaikka-
kunnalla synnyttanyt paljon puhetta. Yritin
kysya tapahtumista isaltani, mutta han
hermostui ja kielsi minua koskaan puhu-
masta asiasta. Mielessani olen antanut
hanelle anteeksi, mutta valimme ovat kui-
tenkin muuttuneet etaisiksi.

" Kerroin vanhemmilleni, kuinka olin
odottanut heiltd kannustusta ja etta
itse aikoisin olla Iasna lapsilleni.”

Uskomus 3:
On asioita, joita ei voi antaa anteeksi.”

Kun viha kerran kuluttaa ihmista, mutta
anteeksi antamisen tiedetaan helpottavan
eldmaa, niin ei ole terveellista ajatella, etta
voisi olla anteeksiantamattomia asioita. Ih-
minen olkoon itsekas, ajatelkoon omaa hy-
vaa oloaan ja antakoon anteeksi! Jos kiel-
teisten tunteiden sijasta voi nauttia hyvas-
t4, helpotuksesta, rentoudesta ja ilosta, niin
miksi vaalia pahoja tunteita. Kyse on valin-
nasta; valitsetko psyykkiseksi elinymparis-
toksi ns. pahan vai hyvan maailman.

Nainen, 39, seurusteli aikoinaan mie-
hen kanssa, joka myrskyisan suhteen lop-
puvaiheessa petti hanta ja jai kiinni. Mies
yritti turhaan tavoitella murtunutta naista,
silld nainen ei suostunut olemaan enaa
missadn tekemisissd hanen kanssaan,
vaan laski puhelimen luurin alas hiljaisena
kerta toisensa jalkeen. Vuosien kuluttua
nainen alkoi onnellisena valmistella omia
haitaan ja hanelle tuli tarve "putsata poy-
ta".

— Soitin miehelle, joka hammentyi ensin
taysin. Kerroin, etten enda kanna kaunaa
menneista ja ettd halusin hanen tietavan
sen. Akki4 olikin helppoa jutella ja vaihtaa
kuulumisia - se oli ihmeellisen vapautta-
vaa. Yllatyin myds siitd, miten puheluni
tuntui helpottavan miehen oloa. Ymmar-
sin, ettd hanen tekonsa olivat vaivanneet
hantakin pitkaan.

Jotkut saattavat vaalia omaa loukkaan-
tumistaan osittain siksi, ettd muisto siita
sévayltaa, kun vihan tunne palautuu mie-
leen ja tuottaa elimistossa hetkellisen
stressireaktion. Tarpeeksi etaalla olevaa,
aiemmin kipe&a, mutta nyt jo vaaratonta
kokemusta voi muistella turvallisissa olois-
sa, jopa vahan uhitellen,

Nainen, 57, naurahtaa, ettd on kum-
mallista, kuinka jotkut menneisyyden asiat
putkahtavat silloin talldin esiin. Han ei vie-
lakaan antaisi anteeksi opettajalleen kuu-
sikymmentaluvun lopulla kéytya keskus-
telua. :

— Tulin raskaaksi opiskellessani sai-
raanhoitajaksi. Opettaja antoi ymmartaa,
etta raskauteni oli kaikin tavoin epasopi-
vaa. Han kysyi kylmasti, onko sulhanen
tietoinen asiasta, ja melkein pahoitteli ta-
pahtunutta. Olin halunnut avoimesti ker-

toa raskaudestani, koska arvelin sen jon-
kin verran vaikeuttavan opiskelua, ja sit-
ten minulle suositeltiinkin opiskelun jatta-
mista. Jain itsepintaisesti kouluun. My6-
hemmin, kun lapseni oli samassa koulus-
sa opettajani lasten kanssa ja tapasin hé-
net koululla, niin k&&nsin katseeni pois. En
vielakaan antaisi sitd suvaitsemattomuut-
ta anteeksi.

Harjoitus:
"Opettele ar anteeksi itsellesi.”

Monet kantavat paan sisélla vaatimus-
ten listaa, jonka he ovat lapsena siséista-
neet; ei saa, aina taytyy, alad koskaan
unohda, yrita kovemmin... Vaikka kuinka
yrittéisi, ei pysty tayttdmaan kaikkia vaati-
muksia. Valilla tulee toimittua vaarin ja sii-
tahan joutud syytteeseen, jos ei muiden
niin itsensa edessa. Armahda itsesi ja
suostu olemaan ihan niin kuin muutkin,
erehtyvainen.

Psykoterapeutti Tuulikki Saaristo neu-
voo anteeksi antamista kirjassaan Taika-
sanat - eli miksi antaisin anteeksi (Dialo-
gia 2000). Ensisijaisesti han pyytaa har-
joittelemaan itselle anteeksi antamista.
Harjoitus on &imistyttavan yksinkertainen:
"Kun menet illalla nukkumaan ja odotat
séngyssa unen tuloa, sano muutaman
kerran hiljaa mielessasi: 'mina annan itsel-
leni anteeksi'. Kolmesta neljaan kertaa riit-
taa. Jos harjoitusta tehdesséa tulee mie-
leen kuka tahansa muu henkild, lausu ha-
nen nimensé ja sano: ‘'min& annan sinulle
anteeksi’, taaskin aivan kevyesti kuin sa-
nat ilmaantuisivat jostakin aivan itses-
taan”.

Tama on alku prosessille, joka Saaris-
ton mukaan auttaa ihmista elamaén pa-
remman elaman.

Taman jutun kirjoittaja kokeili harjoitusta
ja yliattyi. Han nukkui seuraavan yén enti-
seen tapaan noin neljaén asti aamulla,
mutta sen jalkeen han heréasi kolme kertaa
uniin, jotka pyorittivat hanta vinhaa vauh-
tia, tilanteet muuttuivat nopeasti, samoin
ihmiset ja tapahtumat. Han aikoo jatkaa.
Kirjassa todettiin, etté unet ovat anteeksi
annon kylkigisia.CJ

Asiantuntijoina psykoterapeutti Tuulikki
Saaristo ja psykiatri Anja Mathur.



