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Lukijalle

Lukijalle

Kun minua pyydettiin laatimaan juttu 77ede-lehteen joko anteeksian-
nosta tai optimismista, en tiennyt, ettd se muuttaisi elimini suunnan.
Optimismista olisi ollut helppo kirjoittaa, koska olin perehtynyt sithen
jo aiemmin. Anteeksianto sen sijaan heritti minussa jonkinlaista vas-
tarintaa. Se tuntui aiheena ehka vihin naiivilta. Tein kuitenkin tutki-
musartikkelihakuja ja huomasin yllatyksekseni, ettd antecksiantoa on
tutkittu useista nikokulmista — ja se on jotain aivan muuta kuin olin
luullut. Halusin ehdottomasti tietda lisdd, joten ilmoitin kirjoittavani
juttuni siita.

Jutun edetessda himmistyin anteeksiannon voimasta, erityisesti sen
kyvystd palauttaa mielenterveys vaikeiden kokemusten jalkeen. Tunsin
l6ytineeni Graalin maljan. Oivalsin anteeksiannon olevan tirkeimpid
taitoja, joilla elimistain voi tehdd paremman. Artikkelini' julkaistiin,
ja se heritti paljon keskustelua sosiaalisen median kanavissani. Sain
runsaasti myonteista palautetta. Eras 80-vuotias Seppo jopa otti asiak-
seen soittaa Tiede-lehden toimitukseen kiittddkseen jutusta.

Olin haaveillut vaitoskirjan tekemisestd, mutta en ollut keksinyt
hyvia aihetta. Tajusin, ettd tissi se nyt oli. Minua kiehtoi, miten an-
tecksiannossa yhdistyvit eliman kamaluus ja ihanuus: ihmiset ympari

maailmaa pystyvit antamaan anteeksi vaikka minkilaisia loukkauk-
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sia. Koostin tutkimussuunnitelman anteeksiannon narratiivisesta pro-
sessista ja hain ja padsin Itd-Suomen yliopistoon vaitoskirjatutkijaksi.
En ollut aiemmin juuri pohtinut antecksiantoa. Lapsuudessani
siitd ei paljonkaan puhuttu. Aikuisten ohjeet pyytai ja antaa anteeksi
tuntuivat kiskyiltd. Opin, ettd ne ovat vain tyhjid sanoja. Riittd, kun
sanoo “antecksi”, ja asia on silld kuitattu. Huomasin my®s, ettd aikuiset
eivit toimineet niin kuin opettivat. He eivit useinkaan itse pyytineet
eivitkd antaneet anteeksi, vaikka kehottivat lapsia niin tekemdan. Ta-
ma tuntui ristiriitaiselta ja kylvi kokemuksen kaksoisstandardeista.
Olen toki oppinut samat kohteliaisuussdinnét kuin muutkin. Py-
rin pyytaméin vilittomasti anteeksi, kun huomaan tehneeni jotain
vairin. Pikkujuttujen anteeksipyytiminen ja -saaminen on vaivatonta.
Jos vaikka vahingossa toniisee toista, on helppo ymmartii, ettei teko
ollut tahallinen tai kohdistunut itseen. Isompiin asioihin timin aja-

tuksen soveltaminen onkin haastavampaa.

Jokaisella meistd on jokin kisitys tai kokemus anteeksiannosta. Joilla-
kuilla se liittyy uskontoon. Toisille se nostaa pintaan ikivin muiston
tai ratkaisemattoman konfliktin, joka yha herittaa voimakkaita tuntei-
ta. On aivan luonnollista tuntea esimerkiksi vihaa, surua tai ahdistusta
huonosta kohtelusta tai epireiluista teoista. Toisaalta me itsekin olem-
me tehneet joskus jotain véirin.

Tissa kirjassa kerron, miksi ja milloin anteeksianto on hyvista — ja
milloin se ei ole. Kerron myos, mita anteeksianto todellisuudessa on. Toi-
sin kuin moni luulee, anteeksianto on prosessi, ei projekti. Ei ole tiettya
paitepistettd, jolloin antecksianto olisi valmis. Perimmiltadn siind on
kyse loukkauksen kanssa sovussa elamisestd. Yllattavad ehka sekin, ettd

usein ihmiset antavat lopulta anteeksi itsensi eivitkd loukkaajan takia.
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Viitteeni perustuvat tieteelliseen tietoon ja asiantuntijahaastat-
teluihin. Esittelen tuloksia my6s omasta viitostutkimuksestani, jota
varten haastattelin 23 suomalaista aikuista heidin anteeksiannon ko-
kemuksistaan. Koska kyseessd on laadullinen tutkimus, sen tuloksia ei
voi yleistad kaikkiin ihmisiin. Viitoskirjani tarjoaa kuitenkin syvillis-
tid ymmarrysti siitd, mitd antecksiannon prosessiin voi kuulua. Olen
mahduttanut mukaan myés tosielimin tarinoita ihmisistd, jotka ovat
antaneet anteeksi jonkin asian. Osa heistd on antanut haastattelun ko-
ko nimelliin, osa muutetulla etunimelli.

Antecksiantamiseen liittyy kiintedsti myos anteeksipyytiminen,
joten sekin saa osansa tdssd teoksessa. Tarkastelen kumpaakin tekoa
loukkaajan ja loukatun nikékulmasta. Kirjani yksi padsanoma onkin,
ettd me kaikki olemme sekd loukkaajia ettd loukattuja. Vaikka emme
haluaisi, vaihtelemme elimissimme niiden kahden roolin valilla.
Kerron, millaisia psykologisia tekijoitd niihin liittyy. Pyrin vilttiméin
hyvi—paha- ja oikea-viiri-asetelmia, koska maailma ei ole ndin yk-
sinkertainen. Thmisilld on erilaisia késityksia oikeudesta ja tulkintoja
tilanteesta. Siksi en vaitd, ettd loukattu olisi aina hyvi ja oikeassa ja
loukkaaja paha ja viirissi. Kategorisoimisen ja moralisoimisen sijaan
tarkoitukseni on auttaa hahmottamaan loukkauksiin, anteeksiantami-
seen ja anteeksipyytamiseen liittyvia psykologiaa kaikkien osapuolien
niakokulmista. Uskon, ettd tima lisid ymmarrystd naistd vaikeista, jo-
kaisen elimii koskettavista teemoista.

Seuraavaksi muutama lukuohje. Tulen puhumaan useaan otteeseen
positiivisista ja negatiivisista tunteista, koska ne liittyvit vahvasti kir-
jani aiheeseen. Haluan kuitenkin korostaa, ettei ole olemassa ”hyvia”
ja "huonoja” tunteita. Vaikka esimerkiksi suru tai ahdistus koetaan
yleensi epamiellyttavina ja ilo miellyttavina, kaikki tunteet ovat hy-

vaksyttavia. En my6skdin kannusta pakkopositiivisuuteen. Esimer-
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kiksi viha voi auttaa tunnistamaan itselle tirkeitd arvoja. Se voi lisaksi
auttaa puolustamaan itsed ja laheisid. Vihalla on mys keskeinen rooli
antecksiannon prosessissa.

Korostan my®s, ettd antecksiannon on oltava aina vapaachtoista.
Selitdn tassd kirjassa, miksi anteeksianto ja velvollisuus eivit sovi yh-
teen. Kaikkea ei edes tarvitse antaa anteeksi. Suurin osa kokemistam-
me loukkauksista on pienii ja niistd koituva harmi hetkellist, joten ne
unohdetaan nopeasti. Anteeksiantoa voi harkitassilloin, kun loukkaus jaa
vaivaamaan ja vaikuttaa omaan elimiin negatiivisella tavalla. Kirjassa
tarkoitan loukkauksella asiaa, jonka ihminen kokee loukkaavaksi. Koska
olemme yksiloitd, samat tapahtumat ja tilanteet eivit tunnu aina kaikista
loukkaavalta. Niin anteeksiannolla kuin anteeksiantamattomuudella voi
olla myonteisid, neutraaleja ja kielteisid vaikutuksia. Valaisen tilanteita,
joissa antecksianto ei valttimattd ole hyvi idea. Jokainen tekee aina omat
valintansa ja pddttad itse, ryhtyyko anteeksiantoon vai ei.

Huomautan, etti joissakin antecksiantotutkimuksissa on keskityt-
ty tarkastelemaan lievid tai keskivaikeita loukkauksia ja suljettu pois
vakavat, traumaattiset tai rikoksiin liittyvit loukkaukset. Tulokset ei-
vat ndin ollen pide kaikkiin ihmisiin ja tilanteisiin. Myoskaan kaikki
kirjassa esitetyt nikokulmat eivit valttimired istu jokaisen yksilolli-
seen elimintilanteeseen. Toivon silti, ettid annat itsellesi mahdollisuu-
den pohtia anteeksiantoa uusista kulmista. Saatat himmastya kuten
minikin.

Kirjan voi lukea tai kuunnella missi jarjestyksessda haluaa, mutta
suosittelen tutustumaan aluksi ensimmaiseen lukuun, jossa kiyn lipi
antecksiannon mairitelmdi. Myohempii lukuja voi olla helpompi ym-
martad, jos ensin perehtyy siihen, mitd antecksianto on ja miti se ei
ole. Kirjassa on mukana tehtivia oman pohdiskelun ja anteeksiannon

tukemiseen. Mikali kéyt terapiassa ja haluat tyostda teoksen teemoja,
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voit ottaa kirjan mukaan vastaanotolle ja keskustella ajatuksistasi tera-
peutin kanssa.

Teema on hyvin herkka. Jos huomaat, ettd tati kirjaa lukiessasi tai
kuunnellessasi ahdistut, pidi tauko. Keskity hetkeksi hengittimaiin,
piipahda kivelylle, katsele ikkunasta ulos tai soita liheiselle. Anteeksi-
anto ei ole helppo aihe, ja se saattaa olla yksi elimin vaikeimpia tekoja.
Ole itsellesi armollinen. Térkeintd on sinun hyvinvointisi.

Antoisia hetkii kirjan parissa!
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Kirjoittaminen on hyvi tapa tutustua omaan sisdiseen maailmaan ja
tyostad eliminkokemuksia. Voit saada sen avulla yhteyden tunteisiin
jaajatuksiin, joita sinulla on itsedsi, loukkaajaasi ja loukkausta kohtaan.
Jatka seuraavia lauseita kirjoittamalla, mitd ensimmaiisend mieleesi tu-
lee. Voit kirjoittaa lyhyesti tai pitkasti. Talleta kirjoituksesi. Voit palata

tehtdvdin prosessisi eri vaiheissa.

Tilla hetkella olen...

Elimini on...

Kun ajattelen loukkaajaani, loukkausta tai tapahtunutta...
Kehossani tuntuu...

Haluaisin sanoa hinelle tai tapahtuneelle, etti...
Toivoisin, etti...

Juuri nyt kaipaan...

Haluan paistii irti...

Haluaisin sanoa itselleni, etti...

Tulevaisuudessa...
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