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Miksi Antaa Anteeksi?

Anteeksianto vapauttaa sinut.

Sina hyddyt valtavasti kun valitset anteeksiannon, ja kaikki sinun ympérillas hy6tyvat myoés. Joko sinun tulee
antaa anteeksi muilletal itsellesi, sen tekeminen vapauttaa sinut menneisyydestajaluo sinulle

mahdollisuuden tayttéé todellinen potentiaalisi. Anteeksianto sallii sinun irrottautua rajoitetuista uskomuksista
jaasenteista. Se vapauttaa henkiset ja tunne-energiasi niin, etta voit kayttda niitd luomaan paremman elaman.

Anteeksianto auttaa sinua saavuttamaan jopa hyvin kaytanndllisia ja valittomia padmaéria. Ehka hal uat
paremman tyon, ansaita enemméan rahaa, luoda paremman ihmissuhteen, tai asua mukavammassa paikassa.
Anteeksianto auttaa sinua saavuttamaan kaiken tdman. Jos et ole antanut anteeks, silloin osa sisdista
eldmanenergiaasi on jaanyt loukkuun kaunaan, vihaan, kipuun, tai jonkinlaiseen kdrsimykseen. Tama
loukussa oleva elamanenergiargjoittaa sinua. Se on samakuin yrittéisi gjaa pyoralla, jossajarrut ovat osittain
paalla koko gjan. Se hidastaa sinua, turhauttaa sinua, ja tekee etenemisen vaikeaks.

Se kaikki mitd et ole antanut anteeks vaikuttaa valintoihin joitateet, jaasioihin, jotka mielestasi ovat
mahdollisia. Kun opit antamaan anteeksi energia, joka suuntautui alakuloisiin gjatuksiin jatunteisiin
vapautuu, javoi virrataluomaan el@mag, jonka haluat sen sijaan, ettd sergjoittais sinuatai lois enemman
kérsimysta.

Jos et halua oppia anteeksiantoa hyGdyntamaan itseédsi, niin opi sitten anteeksianto hyodyntamaan muita. Kun
opit antamaan anteeksi jokainen, jonka kanssa olet tekemisissa hy6tyy. Ajattelusi on selkedmpéa ja

myontei sempéé kuin ennen. Sinulla on paljon enemman annettavaa, ja nautit enemman kun voit jakaa sen,
mita sinullaon. Luonnollisesti ja helposti olet ystavallisempi, anteliaampi, ja valitdt enemman muista—
ponnistelematta saavutat tdman. Sinulla tulee olemaan onnellisempi ja positiivisempi asenne ihmisiin, jotka
ovat osaelaméasi, ja kiitokseks he suhtautuvat sinuun myonteisemmin.

Onko helpompi olla anteeksiantavan kuin anteeksiantamattoman henkilon kanssa? Kyll&, tietysti on.
Anteeksiantavan henkil6n kanssa on aina helpompi olla kuin anteeksiantamattoman henkilon. Sinun
elamanlaatusi riippuu ihmissuhteittes laadusta. Jokainen eldmasi muoto muuttuu paremmaks kun opit
antamaan anteeksi; joko perheessasl, tydeldmassasi tai seurael@méssasi. Kun opit antamaan anteeks kaikki
ihmissuhteesi paranevat, koska asenteesi paranee. Ja kun ihmissuhteesi paranevat, niin kaikki elamasi alueet
paranevat myos.

Jos haluat kiiveté tal oudellisen runsauden ja menestyksen seuraavalle tasolle, Anteeksianto auttaa sinua
saavuttamaan sen. Esimerkiksi jos haluat enemman rahaa eldmaasi sinun tulee ollavarma, etta et kadehdi
henkil 6it&, joilla on enemman rahaa kuin sinulla. Henkil6t, joilla on enemman rahaa kuin sinulla, ovat juuri
heitd, jotka voivat auttaa my6s sinua saamaan enemman rahaa. Jos, kuten jotkut henkil 6t, sind kadehdit
"rahallisiaihmisi&d’, he eivét pysty auttamaan sinua, koska et ole avoin heille, vaan olet tdynna kateutta
Samallatavoin, jos sinulla on positiivinen asenne henkil6ihin, jotka ovat menestyksekk&&mpia kuin sind
(hymyilet heille ennemmin kuin mulkoilet heitd) he nékevét sinut |&hestyttévand, ja todennakdisesti haluavat
tyoskennellatai seurustella kanssasi.

Jos haluat paremman tyon, ja ansaita enemman rahaa, niin positiivinen asenne tyopaikkaasi, essmieheesi,
virkatovereitasi ja asiakkaitas kohtaan auttaa valtavasti. Henkil6t, joilla on positiivinen, avulias asenne
erottautuvat missa tahansa tilanteessa. Et voi koskaan menestya jarjestdssa, jonka et halua menestyvan, koska
et tee parastasi. Jos et anna parastasi tekemalla niin hyvén tyon kuin pystyt, silloin et voi vastaanottaa parasta
jonkavoisit saada. Anteeksianto auttaa Sinua ssamaan asenteen, joka tekee sinusta menestyksekkaan ty0ssasi.

Itselleen anteeksiantamisen oppiminen on myads erittain tarkedaté. Itsesi vahingoittaminen kieltdytymalla
antamasta itsellesi anteeksi, vahingoittaa myos muita. Jos et annaitsellesi anteeksi, silloin rankaiset itseési
kieltamallaitseltasi hyvét asiat elamassa. Mitéa enemman kiellét itseltds sitéd vahemman sinulla on antaa. Mita
vahemman sinulla on annettavaa sitd véhemman voit hydtya muista ymparillasi. Kun lopetat rajoitukset siita,
mit& voit vastaanottaa, silloin lopetat rgjoittamasta sité, mitéa voit antaa. Jokainen hyotyy kun annat itsellesi
anteeks, sillasilloin sallit enemman hyvad elamaasi, ja sinulla on paljon enemman jakamista.



Kun annat anteeksi sinusta tulee parempi aviomies tal aviovaimo, parempi oppilastai opettaja, parempi
tyontekijatal tyonantaja, ja sinusta tulee parempi vanhempi tai lapsi. Kun annat itsellesi anteeksi ol et
avoimempi menestykselle milla tahansatavalla, jolla on merkitysté sinulle. Kun opit antamaan anteeks sen,
mika ndytti mahdottomalta el ainoastaan muutu mahdolliseksi, vaan saattaa tulla jopa hel posti
saavutettavaks.

Jos olet uskonnollinen, tai henkisyyteen taipuvainen, niin anteeksiannon kaytanndllisten tapojen oppiminen
voimistaa ja syventdd uskontoasi tai henkisyyden harjoittamistasi. Se auttaa vapauttamaan sinut
syyllisyydestd, etté et ole yhta”hyv&” kuin sinun pitéisi olla, koska se auttaa sinua tulemaan sellaiseksi
henkil ks, jonkalainen haluaisit olla. Anteeksiannon harjoittaminen vahvistaa siséisté hyvyytta niin, etta se
tulee aktiivisemmaksi eldmassasi. Et ole luonnollisesti tai puvainen tekemaan asioita, joita tietédksesi sinun ei
tulis tehda, mutta et ole pystynyt pysayttdmaan itseési tekemasta niita. Alat tehdd enemman asioita, mitéa
sinun tulee tehdd, mutta et ole saanut itseasi tekemaan niita.

Anteeksiannon oppiminen voi ainoastaan auttaa sinua; se e voi vahingoittaa sinua.

Anteeksianto on erittain kaytannollinen ja hyodyllinen. Siind el ole mitaan epaselvaa tai epakaytannollista.
Anteeksianto vapauttaa sinut. Kun opit antamaan anteeksi monet ongel mat (jopa terveydelliset ongel mat)
héaviavét vahitellen. On kuin voisit katsoa elamaasi ylhaalta k&sin ja ndhda hel poimman tavan paasta sinne,
missd haluat olla. El&amé avautuu edessési. Uusia mahdollisuuksiailmaantuu aivan kuin tyhjésta. Onnellisia
sattumia tapahtuu, jolloin tapaat juuri oikean henkilon oikeaan ailkaan. Saat ideoitaja vastauksiajuuri silloin
kun tarvitset niitd. Y stdva saattaa sanoa jotakin, tai avaat kirjan tai lehden, tai saatat sattumalta kuulla
keskustelun, mika antaa sinulle juuri sen, mita olit etsiméassa. Miksi néin? Koska harjoittamalla anteeksiantoa
olet avoimempi elaman hyvyydelle niin, etta hyvyysvoi helpommin |0ytéa tiensa sinuun.

Kun opit antamaan anteeksi, sinussa piilevét kayttdméattomat kyvyt tulevat esiin, ja huomaat olevas paljon
voimakkaampi ja kyvykk&ampi henkil 6 kuin ennen kuvittelit. Ne osat sinua, jotka elvét voineet menestya
anteeksiantamattomuuden hedel méttomassa maassa, alkavat kasvaa. Voit alkaa pdasté irti kamppailustaja
ponnistelusta. Loydét helpomman virran ja e @mé tulee olemaan paljon miellyttavampi ja nautittavampi. Jos
tamakaikki kuulostaa liioitetulta, niin anna sen ollaniin nyt. Harjoittele yksinkertai sesti Anteeksiannon
NeljaaAskelta, jotkaloydat néilta sivuiltajatulet olemaan hyvin iloinen siita, etta teit sen.



Nelja Askelta Anteeksiantoon
Voimakas tie muuttaa elamasi paremmaksi

NeljaAskelta Anteeksiantoon tarjoaa sinulle nopean ja helpon tien aloittaa anteeksianto. Se saattaa johtaa
syviin jasyvallisiin muutoksiin el@massasi. Sen voima on sen yksinkertai suudessa, joten aloita vain sen
kayttdminen, ja naet itse.

Né&ita Neljaa Askelta voidaan kdyttéa minkél ai seen riidanal ai suuteen tahansa, pieneen tai suureen. On
kuitenkin parempi aloittaa suhteellisen pienella ongelmalla kunnes ymmarrat misté on kyse. On todellakin
parempi olla yrittamatta antaa anteeks henkildlle, joka voisi mahdollisesti tuottaa sinulle enemman vahinkoa
kunnes sinulla on hieman kokemusta ja ymmarrystéa koko anteeksiannon menetel masta (katso Vaetiva
Anteeksianto ja Sovinto). Ajattele pienta ongelmaa, jonka haluat antaa anteeksi, ja kokeile allaolevia
askelmia.

Miten kayttad Neljda Askelta Anteeksiantoon
On parempi tehda Nelja Askelta kirjoittamalla kunnes saat hieman kokemusta.
Askelma 1: Kirjoita kenelle sinun tulee antaa anteeks ja miksi.

Askelma 2: Myonna minkdaisia tunteita sinulla téllé hetkella on tilanteesta. Parasta on, jos ndméa ovat
rehellisiatunteita, el kauniita, kohteliaita tunteita, joita sinun mielestasi tulisi tuntea. Sinun taytyy léhtea siitg,
miten todella tunnet. Silloin ilmaiset vahintéan halukkuutesi olla avoin mahdollisuudelle péastéairti nuo
tunteet.

Askelma 3: Kirjoita miten hyodyt anteeksiannosta. Téma on pédasi assa vastakohta sille, mitéa nyt tunnet.
Surullisuudesta tulee onnellisuus, viha muuttuu rauhaksi, raskaudesta tulee keveys, jne. Jos et ole varma
miten hyodyt, valitse vain joitain tavallisia hyvanolon tunteita, joita haluaisit tuntea nyt (onnellisempi,
huolettomampi, luottavampi jne). On parempi, jos voit kuvitella miten paljon parempi olo sinulla on, kun olet
antanut anteeksi.

Askelma 4: Lupaaitsellesi antaa anteeksi. Tama tarkoittaa, ettd yksinkertaisesti ilmoitat kirjoittamalla kenelle
aiot antaa anteeksi, ja Sitten tunnistat ne hyvét asiat jotka seuraavat anteeks antoa.

Usein pdadyt Neljdan Askelmaan, jotka ndyttavat seuraavilta:

Esimerkki 1:
Kuvittele, ettéd Juss ystavas on akanut valttéa sinua, etka tieda miksi.

1. Olen halukas antamaan Jussille anteeksi sen, ettd han valttéd minua.

2. Nyt haluan paastéairti surullisuuden, vihan ja pelon tunteet. (Voit myohemmin lisdté& muiden tunteiden
luovutusta jos haluat.)

3. Tunnistan, ettd antamalla Jussille anteeksi hyoddyn, sillé olen onnellisempi, terveempi jarauhallisempi.
4. Sitoudun antamaan Jussille anteeksi, ja hyvaksyn rauhan ja vapauden, jotka anteeksianto tuo tull essaan.

Esimerkki 2:
Tassa esimerkissa tyttoystava Jaana, lopetti suhteen.

1. Haluan antaa Jaanalle anteeksi sen, etta han jatti minut.

2. Haluan nyt pdastda irti katumuksen, hyldtyn ja pelon tunteet.

3. Ymmarran, etta antamalla Jaanalle anteeksi hyodyn, silla tunnen olevani selkeampi, onnellisempi jaminun
on helpompi luoda parempiaihmissuhteita tulevai suudessa.

4. Sitoudun antamaan Jaanalle anteeksi, ja hyvaksyn rauhan ja vapauden, jotka anteeksianto tuo tullessaan.



Esimerkki 3:

Tassa esimerkissa henkil 6 irtisanottiin tyopai kastaan.

1. Haluan antaa anteeksi esimiehelleni, joka antoi minulle potkut.

2. Haluan nyt paastaa irti vihan, surun, epaoikeudenmukaisuuden ja pettymyksen tunteet.

3. Myo6nnan, ettd antamalla esimiehelleni anteeksi hyédyn, silla tunnen olevani positiivisempi, onnellisempi,
ja minun on helpompi |0ytaa parempi tyopaikka tulevaisuudessa.

4. Sitoudun antamaan esimiehelleni anteeksi, ja hyvaksyn rauhan ja vapauden tunteet, jotka anteeksianto
tuo mukanaan.

Seuraavassa luvussa on Nelja Askelta Anteeksiantoon tyoarkki, joka opastaa sinut askelten lapi.



Nelja Askelta Anteeksiantoon Tyoarkki

Tama tyodarkki auttaa sinua tyoskentelemaan neljan askeleen lapi.
1. Kuka ja Mita

Ajattele henkil63, jolle sinun taytyy antaa anteeksi, ja miksi sinun tulee antaa anteeksi, ja kirjoita
yksityiskohdat seuraavaan:

Mina haluan antaa anteeksi (kenelle) seuraavan asian

Tama luo lauseen siitd, kenelle sinun tulee antaa anteeksi ja mita sinun tulee antaa hanelle anteeksi.

Esimerkkeja:

Haluan antaa Tainalle anteeksi sen, etta han varasti poikaystavani.
Haluan antaa Jussille anteeksi sen, ettd han aina |6i minua, kun olin lapsi.
Haluan antaa isdlleni anteeksi sen, ettei han rakastanut minua tarpeeksi.

2. Myonna itsellesi mahdolliset esteet, ja aloita niiden irroittaminen

Kirjoita lause mista tahansa tunteista, jotka saattavat estda sinua antamasta anteeksi tama tilanne, kuten
viha, kipu, pelko, kateus, halu kostoon, jne.

Haluan nyt paastaa irti seuraavat tunteeni

Esimerkkeja:

Haluan nyt irrottautua vihan ja pelon tunteistani.
Haluan nyt irrottautua vihan, katkeruuden ja kaunan tunteistani.
Annan nyt surun, kivun ja kurjuuden tunteeni menna.

3. Edut

Tee lista syistd, miksi haluat antaa anteeksi, ja kirjoita sitten lause niista. Mita hyotya saisit anteeksiannosta?
Milta sinusta tuntuisi, miten asenteesi olisi parempi? Miten kaytoksesi olisi parempi? Tama auttaa
vahvistamaan haluasi ja motivaatiotasi antaa anteeksi.

Tee lause listaten edut, jotka saat antamalla anteeksi. Tee tama taydentamalla alla oleva lause kirjoittamalla
tunteet, jotka odotat tuntevasi sen jalkeen, kun olet antanut anteeksi. Kdyta mieluummin myonteisia
tunteita ennemmin kuin kielteisten tunteiden puutetta (“rauhallisempi” eika “vdhemman pelokas”).
Ymmarran, ettd taman tilanteen anteeksianto hyddyttaa minua, koska tunnen olevani

Esimerkkeja:



Ymmarran, ettd antamalla didilleni anteeksi hyddyntdaa minua, silla tunnen olevani onnellisempi, terveempi
ja rauhallisempi.

Ymmarran, ettd antamalla anteeksi Jussille hydodyntdaa minua, silla tunnen olevani vapaa, rakastava ja voin
jatkaa normaalia eldamaani.

4. Sitoumus

Tee lause, joka vahvistaa ja lujittaa aikomustasi antaa anteeksi. Tassa askeleessa julistat aikomuksesi antaa
henkildlle anteeksi, ja vakuutat valintasi elaa viisaammasta ja korkeammasta nakokulmasta.

Sitoudun antamaan anteeksi (henkil®) ja hyvaksyn sen rauhan ja vapauden,
jotka anteeksianto tuo.

Rakenna Anteeksiantosi Julistus
Nyt rakennat Anteeksiannon Julistuksen yhdistamalla lauseet, jotka loit ylla olevassa.

Esimerkki 1:

Haluan antaa Jaanalle anteeksi.

Haluan padstaa irti katkeruuden ja kaunan tunteet.

Myodnnan, ettd anteeksianto hyddyttaa minua, silla olen onnellisempi, terveempi ja rauhallisempi.
Sitoudun antamaan Jaanalle anteeksi, ja hyvdksyn rauhan ja vapauden tunteet, jotka anteeksianto tuo
mukanaan.

Esimerkki 2:

Haluan antaa isdlleni anteeksi sen, ettd han ei rakastanut minua tarpeeksi.

Haluan nyt paastaa irti vihan, pettymyksen ja kaunan tunteeni.

Myonnan, ettd hyodyn anteeksiannosta, silld tunnen olevani vapaa, rakastava ja eloisampi.
Sitoudun antamaan isélleni anteeksi, ja hyvaksyn sen, miten tdma suo minulle mahdollisuuden olla
onnellisempi ja rakastavampi muita kohtaan.

Kaytintd

Valitse itse miten kauan kadytat naita Neljaa Askelta (7 paivaa, 21 paivaa, jne) ja mihin aikaan paivasta teet
sen. Tee se vahintadn kolme kertaa joka istunnolla, kirjoita ylos askeleet, jos mahdollista, tai sano ne joko
daneen, tai hiljaa mielessasi joka istunnolla.

Kun toistat askeleet saatat huomata, ettd tunteesi muuttuvat (esim. Askeleessa 2 vihasi muuttuu
pettymykseksi jne). Jos ndin kdy, niin vaihda vain sanasi kuvaamaan sen hetkisia tunteitasi parhaalla
katsomallasi tavalla. Saatat huomata, etta kun olet kdaynyt nama kaikki askeleet [api muutaman kerran,
halusi antaa anteeksi on paljon voimakkaampi. Tama on hyva merkki, erityisesti jos alat nahda kaikki ne
edut, joita tulet saamaan (ja laheisesi saavat) kun opit antamaan anteeksi.

Jonkin ajan kuluttua saatat tuntea, etta sinun ei tarvitse tehda kaikkia neljaa askelta, ja voit silloin kayttaa
vain Anteeksiannon Julistusta Neljannesta Askeleesta kunnes tunnet olevasi valmis lopettamaan.

Paastaksesi irti vanhoista tunteista, sinun tulee ehka kayttaa muita tunteiden purkauskeinoja, kuten jutella
asioista ystavan kanssa, tai kdyda terapeutin luona. Kun tyoskentelet taman kanssa, saatat |0ytaa yllattavia



tunteita ja kauan sitten unohdetut muistot saattavat nousta tietoisuuteen. Anna niiden vain tulla ja menna,
tai jos tarvitset tukea, hae sita.

Jos uskot korkeampaan henkiseen voimaan, on ainoastaan luonnollista, ettd haluat taman olevan osa
Anteeksiannon menetelmaasi. Lisaa vain loppuun lause esim. “Pyydan Jumalan apua anteeksiantoon ja
vapautumiseen”, tai “Kutsun ja hyvaksyn Jumalan armon auttamaan minua antamaan anteeksi.”



Miten kayttaa Askelta Yksi

Avain Ensimmaiseen Askeleeseen on yksinkertaisesti tunnistaa, ettd haluat antaa anteeksi jollekin henkildlle,
ja tunnistaa, mita haluat antaa heille anteeksi. Tama auttaa sinua vapautumaan kaikista kiistamyksista siit3,
mita tapahtui, ja auttaa sinua mielentilaan, joka hyvaksyy sen, ja tasta voit aloittaa tekemaan jotakin sen
hyvaksi.

On tarkeata, ettet yrita olla ystavallinen tai kohtelias tdssa askeleessa. Sinun tulee hyviksya todelliset
tunteesi tapahtumasta jotta voit tehda todellisia muutoksia. Jos tunnet, etta joku “varasti tyttdéystavani” niin
se on lause, jota kaytat — ainakin aluksi. Valta kuitenkin ylidramaattisia tulkintoja tapahtuman seurauksista,
kuten “he taydellisesti pilasivat elamani ikuisesti”.

Hieman draamaa on aluksi sallittua, mutta yrita pysya lahella tosiasioita lisdamatta niita liilkaa. Myohemmin,
sen jalkeen kun olet harjoittanut askelia muutaman kerran, tulet luultavasti huomaamaan, etta tunteesi
muuttuvat, ja sanat joita haluat kdyttaa muuttuvat myds. Tama on tavanomainen osa menetelmaa.

Saatat tuntea, etta pystyaksesi antamaan anteeksi jollekin, heidan tulisi ensin pyytaa sinulta anteeksi. Tai
saatat pelata antaa anteeksi jollekin, koska olet huolestunut siitd, etta he loukkaavat sinua uudelleen, jos
olet jossain tekemisissa heidan kanssaan. Jos ndin on, katso Vaativaa Anteeksiantoa, joka sisaltaa erillisen ja
erityisen sovittelumenetelman. Jos olet halukas katsomaan Vaativaa Anteeksiannon ajatusta, niin aloita
vain, ja anna heille anteeksi Neljan Askeleen avulla. Valitse muutoin joku helpompi kiistanalaisuus talla
hetkella.

Jos tyoskentelet itsesi anteeksiannon kanssa, katso Miten Antaa Itselleni Anteeksi.



Miten kayttaa Askelta Kaksi

Askel kaksi on tunnistaa tavat, missa kipu, jonka tunsit tapahtuman aiheuttaneen, yha esiintyy ajatuksissasi,
tunteissasi ja teoissasi. Kuten ensimmaisessa askeleessa on hyvin tarkeata kirjoittaa ylos todelliset tunteet,
koska mita enemman hyvaksyt todelliset tunteesi, sita helpommin koet todellisen muutoksen.

Jos et ole varma mita tunnet, epamaarainen arvaus voi auttaa, ja voit muuttaa sen kun tydskentelet askelten
lapi muutaman kerran.

Voit myos liittaa fyysisia aistimuksia kuvaamaan tunteitasi, kuten “Paastan irti nama artyisan kylmat
puutuneet tunteet”. Tdma on erityisen hyddyllista, jos et ole tietoinen nimenomaisista tunteista taman
ongelman ymparilla, mutta olet tietoinen fyysisista aistimuksista, silloin voit kayttaa vain naita fyysisia
aistimuksia. Jos myohemmin tulet tietoiseksi tunteista, niin voit lisdta ne silloin mukaan.

Jos tunteesi ovat epamaaraisia, kuvaa ne vain niin hyvin kuin pystyt silla hetkelld; “Padstan irti nama
toivottomat tunteet”. “Paastan irti taman epaselvan, sitkean tuntuisen, kylman onnettoman tunteen”. Jopa
epamaaraiset tunteet saattavat johtaa mahtaviin lapimurtoihin, joten dla anna tunteiden epamaaraisyyden
pidattaa sinua, jos ndin tunnet silla hetkella.

Jos olet todella juuttunut tassa askeleessa, niin voit yrittaa tydskennelld jonkun helpomman kiistan kanssa
talla hetkell3, ja palata téhan myéhemmin. Muutoin saatat tarvita luotettavan ystavan tai terapeutin tukea,
voidaksesi tyostaa taman ongelman. Toinen keino, jos juuttumisesta huolimatta yha haluat jatkaa, on hypata
kevyesti taman askeleen yli ja kiinnittdd enemman huomiota muihin askeleisiin, ja katsoa jos tama auttaa
saamaan tunteesi taas liikkeelle.



Miten kayttaa Askelta Kolme

Askeleessa kolme keskityt niihin etuihin, joita saat kun luovut tdman tapahtuman onnettomista tunteista.
Kuvittele milta tuntuu ja miten kayttaydyt kun olet vapaa noista vanhoista tuskallisista tunteista. Ajattele
miten paljon parempi ja kevyempi olo sinulla on, ja miten erilaiseksi se tekee elamasi. Ajattele tapoja, joilla
voit levittda naita hyvia tunteita ymparilldsi oleviin ihmisiin.

Tassa askeleessa saatat alkaa huomata, miten hyodyllinen anteeksianto on, koske se tarkoittaa, etta annat
kivun menna3, ja sen sijaan valitset onnellisempia asenteita ja tekoja. Jos nadin kdy niin alat todella ymmartaa
miksi on niin ihanaa Antaa Anteeksi. Jos tama huomio valkenee sinulle, niin se on valtavan hyva merkki, silla
se auttaa sinua perustelemaan anteeksiannon.

Yleensa anteeksiannon edut ovat vastakohtia kivuliaille tunteille. On parempi ilmaista ndma edut niiden
myonteisessa muodossa; “onnellinen” mieluummin kuin “ei niin surullinen”, “rauhallinen” paremmin kuin
“ei vihainen”. Jos et ole varma erityisista eduista, jotka anteeksianto antaa sinulle, niin voit kayttaa tavallisia
hyvia asioita joita haluaisit elamaasi juuri nyt — jopa jos et ole varma ovatko ne asiaan liittyvia, kuten;

“rauha, onni, menestys, tai runsaus”.

Jos kaytit fyysisia aistimuksia kuvaamaan sitd, mista haluat luopua niin voit kayttaa niiden fyysisia
vastakohtia kuvamaan etuja tdssa askeleessa; “kylma ja puutunut” aistimukset voivat muuttua “lammin ja
eloisa”, "tiukka, ei voi hengittdad” muuttuu “vapaa ja on helppo hengittaa”, jne.

Edut saattavat my0s sisaltaa asioita, jotka ovat hyvin kdytanndllisia ja ilmaistu missa tahansa muodossa, joka

tuntuu sinusta hyvalta, “parempi itseluottamus”, “saan paremman tyon”, tai “luon uuden onnellisen
ihmissuhteen”. Mitd enemman haluat etuja sitd helpompi sinun on perustella itsedsi antamaan anteeksi.



Miten kayttaa Askelta Nelja

Askeleessa nelja maarittelet aikomuksesi antaa anteeksi muodollisesti ja tarkemmin.

Voi olla, etta et ole varma, etta haluat antaa anteeksi. Saatat jopa epailla suuresti, mutta kokeile vain, ja
katso. Anteeksianto on yksi ndista asioista, jossa edes pieni maara halukkuutta yrittaa, olla avoin tutkimaan
mahdollisuuksia — vaikkapa vain kokeeksi — voi johtaa suuriin tuloksiin.

Aluksi on parempi olla melko yleinen anteeksiannon vaikutuksista, “ja hyvaksyn rauhan ja vapauden jotka
anteeksianto tuo”, tai “hyvaksyn paranemisen ja hyvan olon jotka anteeksianto tuo”.

Voit myohemmin lisata joitakin etuja, joita toit esille Askeleessa Kolme, ja liittaa ne osaksi Askelta Nelja.
Esimerkiksi jos annat anteeksi tydaiheisen kiistakysymyksen, ja huomaat etta taman kysymyksen
selvittdminen auttaa sinua saamaan paremman tyon. Voit kdyttaa seuraavanlaisia lauseita, “hyvaksyn
rauhan, jonka anteeksianto tuo ja edistdd mukavampia tydsuhteita ja luo paremman tyon”, tai “hyvaksyn ne
edut, ettd olen onnellisempi nykyisessa tyossani, ja etta olen kyvykas Ioytamaan jopa paremman tyopaikan.”

Jos kuitenkin tamanlaiset edut tuntuvat sinusta lilan materialistisilta, tai ne jollakin tavalla loukkaavat sinun
arvomaailmaasi, niin jata nama kaytanndlliset edut pois.

Joskus saattaa olla hyva viipya kauemmin jollakin askeleella, erityisesti jos tunnet vapauden tai eloisuuden
tunteita tyostdessa tata askelta. Viipyen Neljannelld Askeleella ja toistaen sitd koska tahansa enemman kuin
muita saattaa myos toimia hyvin.

Muuttamalla Neljannen Askeleen vahvistavaksi lauseeksi, jonka sanot daneen tai hiljaa mielessasi
muutaman kerran, toimii myds hyvin. Kuvitellen, miten ajattelet, tunnet ja toimit kun olet paattanyt taman
anteeksiantoprosessin, tekee tasta jopa vahvemman.

Anteeksianto-Sykloni

Tyoskennellessasi neljan askeleen ldpi tulet huomaamaan, ettd tunne kasvaa. Kun palaat Ensimmaiseen
Askeleeseen sen jalkeen kun olet tehnyt muut askeleet, luultavasti huomaat, ettd tunne “haluan antaa
anteeksi” on vahvempi. Olet paremmin selvilla siitd, mita tunnet Toisessa Askeleessa, tai Kolmannnen
Askeleen edut ovat sinulle selvempia. Joka kerta kun kayt |api neljaa askelta on kuin kasvattaisit
anteeksiannon pyorretta.

Voit jopa ajatella sen olevan kuin yksi noista nykyajan polynimureista, joka kayttavat syklonia puhdistamaan
matot; ainoastaan tassa tapauksessa sina luot syklonin puhdistamaan vanhoja kivun ja kurjuuden tapoja
kaymalla lapi Anteeksiannon Nelja Askelta. Mitd useammin kayt askeleet lapi sitd voimakkaampi on seuraus.

Myads silloin, kun olet kdyttanyt Neljaa Askelta muutaman kerran, seuraukset ovat voimakkaampia jopa
silloin, kun tyoskentelet taysin uuden asian kanssa. Kun koet anteeksiannon edut yhdessa asiassa, haluat
antaa useampia asioita anteeksi. Sinun ymmarryksesi “antaa anteeksi” on vahvempi jopa asioissa, jotka eivat
edes ole tekemisissa edellisen anteeksiantoprosessin kanssa. Ndin anteeksianto tulee sinulle helpoksi ja
luonnolliseksi.



Syyllisyys ja Hapea

Syyllisyys saa meidat tuntemaan, ettd teimme jotain vaarin; hdpea saa meidat tuntemaan, ettd olemme
huonoja.

Jotta voimme antaa itsellemme anteeksi, meidan tulee ymmartaa syyllisyyden ja hapean vélinen ero.
Syyllisyys ja hdpea mainitaan usein yhdessa aivan kuin ne olisivat sama asia, tai hyvin samanlaisia. Ne
kuitenkin ovat aivan eri asioita.

Syyllisyys nousee, kun olemme tehneet jotain, joka on oikeudentuntoamme vastaan. Hapea nousee, kun
tunnemme, ettd meissa on jotain vialla. Syyllisyys on tunne siitd, mitd teemme tai mita olemme tehneet;
hadped on tunne siitd, mitda me olemme. Kun tunnemme syyllisyytta, ajattelemme, “Olen tehnyt jotain
vaarin”; kun tunnemme hapead, ajattelemme “Mina olen huono”.

On tarkedta ymmartaa ero, silld jos haluamme tdysin antaa itsellemme anteeksi meidan tulee kasitella
molempia, syyllisyydentuntoamme ja hdapedn tunnettamme. Jotkut tapahtumat saattavat aiheuttaa meissa
nama molemmat tunteet, mutta syyllisyyden ratkaiseminen on aivan eri asia kuin selvittaa hapea.
Syyllisyydesta padasemme irti kun yksinkertaisesti annamme menna halun rangaista itsedmme, annamme
menna itsesyytokset ja minka tahansa halun vahingoittaa tai loukata itseamme. Voimme auttaa itsedamme
tekemaan sen hyvittamalla tekomme, pyytamalla anteeksi, kdayttden Anteeksiannon Neljaa Askelta, jne.
Tama voi auttaa meitd parantamaan osan hapedstamme niin kuin myos osan syyllisyydestamme, mutta
hdpean ratkaisemiseksi tarvitaan usein myos joku toinen ldhestymistapa.

Luovuttaaksemme hdpedn tunteen meidan tulee tehda sovinto itsemme kanssa (Katso Sovitus). Hapea
paranee silla, ettd meilla on parempi suhde itseemme, erityisesti niihin kohtiin, jotka jollain tavalla
tuomitsemme heikoiksi tai puutteellisiksi. Meidan tulee luoda onnellinen ja terve suhde itseemme jotta
voimme karkottaa hapedn epaterveet muodot. Tama tarkoittaa sitd, ettd olemme halukkaita olemaan
tietoisia, ja luopumaan sisdisista “aanista”, jotka mustaavat tai nolaavat meita. Se tarkoittaa myos sita, etta
muutamme sen miten suhtaudumme ymparillamme oleviin ihmisiin, jotka eivat ole hyvia meille, ja
etdannymme heista, jos voimme. Se tarkoittaa, ettd vietdmme enemman aikaa niiden kanssa, jotka ovat
hyvia meille, ja joiden seura tekee meille hyvaa. Se tarkoittaa, ettd lakkaamme epailemasta henkiloita, jotka
aidosti pitdvat meista. Hapedasta irtautuminen tarkoittaa sitd, ettd meista tulee hyvia, ystavallisia ja
huolehtivaisia ystavia itsemme kanssa.

Monet meista sisdistimme vanhemman, opettajan tai sukulaisen, joka oli erittdin arvosteleva tai ankara
meille kehitysvuosinamme. Jos ndin on, meilld on taman kritiikin dani jatkuvasti padassamme. Olemme
voineet tyontaa sen niin syvalle, etta tuskin olemme tietoisia sen olemassaolosta, mutta sen luomat tunteet
ja mielialat nousevat yha ylos. Meidan ei tarvitse taistella taman yliarvostelevan, hdpeaa tuottavan danen
kanssa. Meidan ei tarvitse piiloutua siltd, tai antaa sen huolestuttaa meita silla mita se sanoo. Meidan ei
tarvitse antaa sille valtaa reagoimalla siihen. Jos sisdinen arvostelijamme tarjoaa meille jotakin, joka ei tunnu
avuliaalta tai rakentavalta, voimme yksinkertaisesti sanoa itsellemme “Tama on ainoastaan ajatus, se on
kaikki mita se on”. Vahitellen sen henki loppuu, jos emme reagoi siihen torjumalla, tai antamalla myo6ten tai
uskoen mita se sanoo.

Hapedn tunne saattaa olla juuri se, mika saa meidat tekemaan asioita, jotka mydhemmin tuntuvat pahalta.
Hapedn tunne saattaa valaa 6ljya himoihimme, huonoihin tapoihin, sulkeutumiseen tai ylitsevuotavan
hyokkaavaan kaytokseen. Hapean tunne, jota ei ole asetettu kyseenalaiseksi, pitda itsensa ikuisesti liikkeella.



Jos tunnemme olevamme huono, tunnemme olevamme heikompi ja annamme helpommin periksi tehda
asioita, jotka jatkuvasti saavat meidat tuntemaan itsemme huonoksi. Niinpa hapean tunne voi ruokkia
syyllisyytta ja lisata hapeaa.

Hadpedn tunne saa meidat nopeasti syyttamaan muita, emmeka anna heille heidan virheitdan anteeksi. Siksi
hdpedn tunne saattaa levitd ihmisten kesken, kun jokainen, jolle on aiheutettu hdapean tunne yrittaa tyontaa
hdpedn pois itsestdan luomalla hdpean tunteen muissa. Jos ihmisryhman vetajalla (perheen, yhteison,
uskonnon, tai jonkun muun) on vahva hapean tunne, se voi helposti levita kaikkiin siina ryhmassa, ja luoda
taustalla olevan myrkyllisen syytoksen ja tuomitsevan ilmapiirin.

Emme anna itsellemme lupaa saada, mitd emme tunne ansaitsevamme, olipa tuo ansaitsemattomuuden
tunne kuinka naurettava tai epdoikeutettu tahansa. Tyydyttamattomat halut eivat kuitenkaan mene pois. Ne
vain menevat piiloon, ja tulevat esille himoina ja pakkomielteina. Riippuvainen ja pakkomielteinen kaytos
saa meidat sitten tuntemaan, ettda emme ansaitse mitdan. Tama on hdpea-kierre; pakkomielle tehda jotakin,
minka tieddamme olevan vastoin itseamme, tuntien sitten hapeaa siita ja yritykset salata hapean tunteemme
(ja arvostelevat ddnet sisallamme, jotka tuomitsevat meidat) nousee pakkomielteena tehda jotakin, mita
meidan ei tulisi tehd3, jne.



Ylpeys ja Hapea

Syyllisyys on hyédyllinen ainoastaan silloin kun se saa meidédt muuttamaan kdytéksemme ja tekemddn
sovinnon.

Hadpedn tunteet eivat ole ainoastaan henkilokohtaisia. Voimme myo6s saada hapean tunteen kansastamme,
perheestamme, tai jopa olemalla jonkun tapahtuman laheisyydessa.

Ennenkuin katsomme kansallista hdpeaa, katsokaamme ensin kansallista ylpeytta. Mina synnyin, ja asun
luonnon-kauniissa maassa (Skotlanti). Erdana paivana amerikkalainen vierailija sanoi minulle, “Sina asut niin
ihanassa maassa. Se on niin kaunis!” Tunsin ylpeyden tunteen liikahduksen sisdllani muutaman sekunnin
ajan, mutta sitten harkitsin sitd. “Odotas vahan! Minulla ei ole ollut mitdaan tekemista tdman maan
kauneuden kanssa. Mina en luonut vuoria, joita han ihaili, tai jokia ja maisemaa, joista han nautti. En usko,
etta pystyisin edes luomaan pienta kumpua vaikka omistaisin koko elamani sille. Eika ole edes olemassa
vuorten, laaksojen ja jokien luomiskursseja. Miksi tunnen ylpeytta?”

Toisaalta kansallinen hapedn tunteeni saattaa nousta esiin kun kansallinen jalkopallojoukkeemme ei
menesty Maailman Cupissa — mika valitettavasti tapahtuu joka kerta kun he osallistuvat. Katsottuani
muutaman pelin saan tarpeekseni noyristelystani nahdessani, ettad he eivat parjaa kovin hyvin, ja luovun.

Luin jostakin, etta erittdin menestyksekkaalla englantilaisella Manchester United jalkapalloseuralla on
enemman kannattajia Englannin ulkopuolisissa maissa kuin itse Englannissa. Monet ndista “faneista” eivat
edes ole koskaan kayneet Englannissa, eivatka luultavasti koskaan tule Englantiin. Heilld ei ole luonnollista
yhteytta Manchester United jalkapalloseuraan. Siita huolimatta he juhlivat kun Manchester United
menestyy ja ovat onnettomia kun se ei parjaa.

Tama on mitdton esimerkki (ellet ole todella jalkapallointoilija), mutta se viittaa paljon syvempaan
kysymykseen. Ylpeytemme ja hapedamme saattavat tulla esiin tilanteissa, joita emme pysty milldan
kontrolloimaan. Tai saatamme tarkoituksella poimia asioita — joihin meilla ei muuten ole minkaanlaista
yhteyttad - kdyttadksemme niitd ylpeyden ldhteina. Sen tahden luultavasti nuo henkilot muista maista
viisaasti mieluummin tukevat Manchester United jalkapallojoukkuetta (joka on huomattavan
menestyksekas), mieluummin kuin skotlantilaista jalkopallojoukkuetta (joka ei tunnetusti menesty). Ylpeys
ja hdpea voivat olla oikullisia ja mielivaltaisia ja ne ovat kuitenkin perusviettejamme, jotka muokkaavat
kdyttaytymistamme syvallisesti ja perinpohjaisesti. Ne muokkaavat tapahtumia henkil6tasolla kuten myos
kollektiivisesti kansakuntien, jotka toimivat maailman nayttamolla valilla.

Syyllisyys ja hdpea eivat millaan lailla ole aina pahoja asioita. Kun ne tydskentelevat terveella tavalla ne
rajoittavat kaytostamme kohtuullisesti ja auttavat meita sopeutumaan ajanjaksomme sosiaalisiin normeihin.
Syyllisyys on ainoastaan kaytanndllinen kun se saa meidat korjaamaan tekemamme vaaryyden, ja rohkaisee
meitda muuttamaan kdaytoksemme. Syyllisyys ei ole hyodyllista, jos se johtaa meidat pitkdaikaiseen
pakkomielteiseen itsesyytokseen, joka ei padady minkdanlaiseen positiiviseen muutokseen. Hapea on
ainoastaan hyodyllista kun se saa meidat asettamaan asenteemme ja uskomuksemme kyseenalaisiksi, ja
tutkimaan tapoja tulla paremmaksi henkiloksi, kuten kehittamaan puuttuvia henkilokohtaisia ominaisuuksia.
Hdpea saattaa johtaa meita kehittamaan herkkyyttamme muiden tunteita kohtaan, jos meiltd puuttuu se,
tai enemman rohkeutta toteuttamaan ideoitamme, jos meiltd puuttuu tdma puoli.

Meidan tulee oppia kasittelemaan naita syyllisyyden ja hdpean perustunteitamme rakentavalla tavalla. Ei ole



kysymys siitd, ettd sokeasti annamme periksi niille, valtamme niitd (olemalla kiireinen) tai yritimme taistella
niita vastaan. Me emme halua olla sidoksissa menneisiin tunteisiin, jotka eivat johda meita rakentaviin
asenteisiin tai hyddyllisiin toimiin. Me voimme kasitella syyllisyyden ja hdapedn antamalla itsellemme
anteeksi niin ettd muovaamme sen miten reagoimme naihin perustunteisiin ennemmin kuin olemalla niiden
armoilla.



Katumus

Paras katumus on hyvin eletty eldmd.

Menneisyydesta kiinnipitaminen on vastoin elaman luonnollista hyvyytta. Paras tapa sovittaa tekemamme
vaaryys on elaa hyvin nyt. Vanhaa sanontaa kostosta mukaellen “Paras katumus on hyvin eletty elama”. Jos
on olemassa tapoja sovittaa tekemamme teko, niin silloin se luonnollisesti on osa hyvaa eloa.

Rehellinen sydamellinen anteeksipyynto saa usein ihmeita aikaan ja auttaa korjaamaan aiheuttamamme
vahingon. Jokainen tekee virheita ja jokaisella on asioita, joita he ovat sanoneet tai tehneet ja joita he
katuvat. Saatamme tarvita runsaasti rohkeutta kohdata ne, joita olemme loukanneet, ja myontaa, etta
olimme vaarassa ja tunnustaa miten pahoillamme olemme. Kuitenkin niin tehden voi auttaa meita
varmistamaan, ettd emme tee samaa virhetta uudelleen. Empatian side, jonka luomme toiseen henkil66n
kun pyydamme anteeksi, saa aikaan sen, etta luultavasti emme loukkaa heita uudelleen.

Voimme ilmaista katumuksemme hyvittamalla; oikaisemalla epaystavalliset asiat, joita sanoimme jostain
henkilosta puhuen heista hyvaa tasta lahtien, palauttamalla varastamamme rahat, kayttaytymalla
rehellisemmin ja avoimemmin jokaisen kanssa tasapainottaaksemme aiheuttamamme vahingon, ja niin
edelleen.

Jos emme voi hyvittda vahingoittamaamme henkil6a, voimme yrittaa |16ytaa jotakin, joka voi hyodyttaa
taman henkilon [3hipiirid. Jos esimerkiksi loukkasimme henkil6a hdanen rotunsa vuoksi, voisimme hyvittaa
auttamalla toista tahan rotuun kuuluvaa henkil6a. Voisimme sovittaa antamalla nimettdman lahjoituksen
sopivalle hyvantekevaisyysjarjestolle. Jos hieman ajattelemme ja kuvittelemme voimme |6ytaa tavan
sovittaa vaikkakaan emme voi suoraan hyvittaa henkil63, jota vahingoitimme.

Jos olemme tehneet jotakin todella pahaa, kuten tarkoituksella tappaneet, tai vakavasti vahingoittaneet
toista henkil6a, on tietysti vaikeampi sovittaa. Kuitenkaan kukaan ei ole koskaan ilman toivoa. Anteeksianto,
sekd sen tuoma rauha ja parantuminen on lopulta jokaisen saavutettavissa. Adrimmaisissa tapauksissa on
parempi ensin aloittaa pienten vaaryyksien sovittamisesta, ja sitten myohemmin tieddmme paremmin , mita
tehda suuremmissa tapauksissa.

Al3 koskaan paats, ettd sind ansaitset rangaistuksen, ja sentdhden alat rangaista itseési. Itsesi rankaiseminen
ei auta niita, joita olet vahingoittanut. Se ainoastaan lisaa yhden tyhmyyden paalle toisen tyhmyyden. Et voi
korjata erehdysta rankaisemalla itsedsi. Voit korjata virheen ainoastaan tekemalla oikein. Et my6skaan voi
auttaa muita rankaisemalla itsedsi. Voit ainoastaan auttaa muita edistamalla heidan hyvinvointiaan.

Hyva elama ei sisalla sallia muiden ihmisten kantaa kaunaa meita kohtaan, jos olemme tehneet kaiken, jota
kohtuullisesti voidaan odottaa sovituksesta. Jos ihmiset jatkavat meidan syyttamistamme yli kohtuullisten
rajojen, niin silloin kysymys on heista, eika meista. He purkavat omia ongelmiaan, ja meidan tulee asettaa
kyseenalaisiksi heidan vaikuttimensa, jopa silloin, kun he esittavat uhria. Hyokkaava uhri mielellaan pelaa
muiden syyllisyyden ja hdapeadn tunteilla yrittden puolustaa omaa sotivaa kdytdstaan ja savuverhona
salaamaan omia kyseenalaisia perusteitaan.

Toiset voivat kayttaa syyllisyytta ja hapeda meidan hyvaksikayttodmme tai hallitsemaan kaytéstamme.
Sellaista manipulaatiota kayttavat yleensa ne, jotka vaativat korkeaa moraalista perustaa. Kuitenkin sellaiset
vaatimukset ovat parhaimmillaan epaterveellisia vaikutustapoja. Aidot moraaliset johtohenkilot ohjaavat



meitd sovittamaan virheemme mydnteisin tavoin; eivatka kayta sellaisia virheita tekosyind maaraamaan
omaa esityslistaansa.

Jopa muuten erittdin varmat ja patevat henkilot saattavat sisdisesti romahtaa joutuessaan silmatysten
hdpedn kanssa. Se saattaa tulla perheenjdsenelta “Muistan kun lapsena kastelit petisi”, tai
elamankumppanilta “Muista vain kun unohdit vuosipdivimme!”, tai tulla hyokkayksena maamme vanhoista
teoista “Muista vain mita te ihmiset teitte sodassa!” Vastaus naihin kaikkiin on yksinkertaisesti asenne “Olen
mennyt eteenpdin, ja mitd muut ihmiset tekevat on heidan asiansa.” Lisdpuolustuksena meilld on aina
oikeus epailld sitd moraalikantaa, jota joku yllapitaa tuollaisella alhaisella taktiikalla.

Jos satimme itsedmme ja tuomitsemme itsemme jostain tekeméastamme vaarinteosta, tai jonka maamme on
tehnyt, keta se palvelee? Kuka hyotyy tasta? Miten on maailma parempi paikka jos tuomitsemme itsemme?
Se voi olla hyodyllinen valiaikainen toimenpide niin ettd emme tee lisaad vahinkoa, mutta sen lisdksi se ei ole
hyodyllinen. Sattimalla itseamme liian kauan kuvastaa juuri samanlaista liiallista itsekeskeisyytta, joka sai
meidat aluksi hankaluuksiin. Teemme useimmat virheemme olemalla liian kiinni itsessamme, emmeka ole
tarpeeksi tietoisia muiden haluista ja tarpeista. Itsensa rankaiseminen on vain samanlaista itsekeskeisyytta.
Paljon parempi on kadyttaa aikamme ja voimamme siihen, mika auttaa ja palvelee muiden tarpeita
ennemmin kuin tuhlata niita hyodyttémasti itseinhoon, itsesyytokseen tai itsensa vahingoittamiseen.



Antaako Jumala Minulle Anteeksi?

Itsensd anteeksianto on yksi kaikkein epditsekkdimmistd asioista joita voit tehdd.

Jos olet uskonnollinen henkil6 saatat ihmetelld, miten Jumala tahan sopii. Saatat ajatella, “On Jumalan asia
antaa minulle anteeksi.” Harkittava asia on kuitenkin, kuka minut tuomitsi? Sina itse teit sen, muuten sinun
ei tarvitsisi antaa itsellesi anteeksi. Sinun tulee kasitella tapoja joilla tuomitset itsesi, ja [ahtea niista.
Ajatteletko todella, ettd on hyva idea paattaa, miten Jumala tuomitsee tekosi, ja yrittda ennakoida se
tuomitsemalla itsesi etukdteen? Jos ndin on, harkitse onko viisasta olettaa, ettd tunnet Jumalan mielen. On
parempi oppia anteeksianto harjoittelemalla itsesi tai muiden kanssa, ja silloin saatat ymmartaa selvemmin
miten Jumala luultavasti ndkee asiat. Jos tunnet tarvetta rukoilla anteeksiantoa, niin tee toki se.

Olipa kerran mies, joka oli suuren herran palvelija suuressa maassa. Erddana paivana hanen auttaessaan
valmistamaan juhlapitoja hanen herransa paluun vuoksi kaukaiselta matkalta. Palvelija kiirehtiessaan
tormasi oveen ja pudotti hienon ja hyvin arvokkaan tarjoilukulhon, joka murskaantui moniin palasiin
kivilattialle. Palvelija oli niin kauhuissaan, etta han juoksi pois ja piiloutui herransa vihalta. Epatoivoissaan
han mietti kovasti, mita han voisi tehda lieventadkseen rangaistusta, jonka han uskoi tulevan. Han ajatteli,
etta sen tulisi olla jotakin, joka aiheuttaisi hanelle suurta kipua, joten han paatti leikata yhden sormistaan
pois. Niin han teki, ja hdnen tuskanhuutonsa herattivat muiden palvelijoiden huomion, jotka I0ysivat hanet,
sitoivat hanen haavansa, ja veivat hanet hanen herransa luo, joka oli juuri palannut.

Kun herra sai tietda mita oli tapahtunut, han sanoi tille palvelijalle. “Typera palvelija, sina olet antanut
minulle kolme iskua, kun ainoastaan yksi tuli vahingossa. Sina rikoit erittain arvokkaan tarjoilukulhon, se on
totta, mutta se on pienin asia. Sitten otit oikeuden toteuttaa tuomio vaikka et ollut sitd ansainnut. Paatit
haavoittaa itsedsi, etkd lainkaan ajatellut, miten se alentaisi sinun kykyasi palvella minua. Nama kaksi
viimeista ovat ylivoimaisesti suurempia virheita. Nyt sinun tulee elda tietden, etta rankaisit itseasi paljon
raskaammin kuin mina olisin tehnyt, ja haavasi vuoksi olet lamauttanut kykysi palvella minua, ja olet
lamauttanut sen tahden kykysi edistya asemassasi elamassa.”

Hukkuva mies ei voi pelastaa toista hukkumasta. Kukaan, joka ei ole antanut itselleen anteeksi ymmartaa
hyvin vahan, tai tuskin kykenee antamaan anteeksi kenellekdan muulle. Sen takia monen on vaikea antaa
anteeksi. He kieltaytyvat antamasta itselleen anteeksi koska eivat tunne olevansa sen arvoisia.
Kelvottomuuden tunne tekee heista kykenettémia antamaan my6s muille anteeksi koska he tuntevat, etta
heilla on niin vahan annettavaa, etta he eivat voi antaa. Kelvottomuuden tunne saa heidat helposti
loukkaamaan, ja heilld on tapana kerata epaoikeudenmukaisuuden tai kaunan tunteita. Anteeksianto on tie
ulos tasta.

Anteeksiannolla on kaunis palkkio. Itsellesi anteeksiannon palkkio on se, ettd on vaikeampi estaa itseasi
antamaan muille anteeksi. Palkkio muille anteeksiannosta on se, ettd on vaikeampi estaa itsedsi antamaan
itsellesi anteeksi. Anteeksianto on antaa lahja, jota luulemme ettei meilla ole varaa antaa, vain
huomataksemme, etta niin pian kuin teemme sen, meilla on sita runsaasti.

On helppo nahd3, ettd olemalla itsekds, on ajatella liian korkeasti itsestdaan. Kuitenkaan ei ole yhta helppoa
nahda, etta itsekkdaana oleminen voi sisaltaa liian alhaisia ajatuksia itsestdan. Ego rakastaa erottaa itsensa
olemalla “erityinen” jopa kun se merkitsee olemalla erityisen huono. Al3 ole ylimielinen, et ole sen
huonompi kuin kukaan muukaan. Kaikki, mika sulkee pois tavallisen elamaan osallistumisen, estda sinua
elamaan taytta elamaa, olemalla liian itsekeskeinen ja itsekas on egoistista. Keskittymalla “minun
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virheeseeni”, “minun katumukseeni”, “mita tein vaarin ”, on aivan yhta epatasapainoista kuin keskittya liikaa
omahyvdiseen itsekehuun ja itsetyytyvadisyyteen. Jos huomaat tekevasi nain, ei ole aihetta olla ankara
itselleen. Totuus ei ole koskaan keppi, jolla lyoda itsedan.

Itselleen anteeksiantaminen ei ainoastaan auta sinua. Se luo terveempia ystavyyssuhteita, terveempia
perheita, terveempia tyopaikkoja, terveempia yhteisoja, terveempia hallituksia, ja lopulta terveemman
maailman. Se on askel kohti maailmaa, jossa yha useampi henkil6 tekee ja sanoo oikeita asioita, ja voi toimia
hyvan ja oikeudellisuuden mukaisesti; ennemmin kuin hyvaksikaytolla ja pakonomaisuudella, jotka saavat
alkunsa tiedostamattomasta syyllisyydentunnosta ja hapeasta.

Itselleen anteeksianto sallii sinun kayttda voimasi hyvdn tekemiseen; joko hyvittamalla niille, joita olet
vahingoittanut, tai elamaasi yleensdottaen. Energia, jota kaytit itsehydkkaykseen voi silloin suuntautua
rakentavaan toimintaan ennemmin kuin itsetuohoisaan kdytokseen.

Itselleen anteeksianto on yksi kaikkein epaitsekkdaimmista asioista, joita voit tehda. Se vapauttaa sinut
itsekeskeisyyden ja itse-pakkomielteisyyden suuntauksista, ja sinun on helpompi omia mydnteinen rooli
elamassasi. Itselleen anteeksianto auttaa sinua estamaan olemasta henkild, joka on tunnepitoinen ja
psykologinen taakka ymparistolleen. Se auttaa sinua tunnistamaan ja vastaamaan tarpeisiisi terveelld
tavalla. Se auttaa sinua osallistumaan suhteisiin tavalla, joka edistaa positiivisesti ja rakentavasti muiden
elamaa. Se auttaa sinua tuomaan esille parhaasi seka sosiaalisessa elamassa kuin myods tydelamassa.
Itselleen anteeksianto auttaa sinua olemaan henkild, joka tietdd, mika on hyvin ja oikein (ehka opittuaan
vaikealla tavalla mika ei ole hyvaa ja oikeaa), ja kykenee ottamaan kantaa luomalla sitd eldamassaan ja
maailmassa.



Miten Antaa ltselleen Anteeksi

Katso sitd hyvdd jota voit tehdd; ennemmin kuin sité huonoa mitd et voi peruuttaa.

Voidaksesi antaa itsellesi anteeksi sinun tulee ajatella sopivaa keinoa, milla hyvitat tekosi toiselle
osapuolelle. Hyvitys voi olla erittdin hyva asia, mutta varo itse-rangaistusta, joka verhoutuu katumuksena.
Hyvityksen, tai jopa ajatuksen hyvityksesta tulisi tavallisesti saada aikaan helpotuksen tunne. Jos ndin ei ole
niin silloin voi olla etta jonkinlainen itse-vahingoittamisen, tai itse-rangaistuksen muoto on valepuvussa.
Hyvitys saattaa maksaa sinulle, mutta sen ei pitaisi vahingoittaa sinua.

Jos sinulla ei ole yhteytta tahan toiseen henkil6on (han ei kuulu elamaasi jostain syystd), ja kuitenkin haluat
hyvittaa, niin tee se henkilon edustajan kautta, ja ole erityisen hyvantahtoinen, antelias ja avulias jollekin
samaan rotuun, ryhmaan tai henkilotyyppiin kuuluvalle — tai jopa sattumanvaraisesti kenelle tahansa.

Uskotko, ettda Jumalan tulee antaa sinulle anteeksi ennenkuin voit antaa itsellesi anteeksi? Jos ndin on, kysy
itseltdsi mista tiedat, etta ndin ei ole jo tapahtunut. Yrita sitten kayda lapi Nelja Askelta muutaman kerran ja
katso, onko asia yhtaan selvempi. (Katso: Antaako Jumala Minulle Anteeksi?)

Kun annat itsellesi anteeksi niin Nelja Askelta Anteeksiantoon ovat periaatteessa aivan samat. Me lisddmme
kuitenkin Kolmanteen Askeleeseen jakson siitd, miten muut hyétyvat kun annamme itsellemme anteeksi.

Askel 1. Haluan antaa itselleni anteeksi seuraavan:
Valitse jokin erityinen asia.
Esimerkki: Haluan antaa itselleni anteeksi sen, etta tulin vihaiseksi ja sanoin loukkaavia asioita veljelleni.

Askel 2. Haluan paastaa irti tunteet:

Luettele asiaan liittyvat tunteet. Sinun tulee tunnistaa nuo tunteet, jotta voit irrottautua niista ja
menna eteenpain.
Esimerkkeja: Pelko rangaistuksesta, itsensa syytokset, itseinho, syyllisyys, hapea, jne.

Askel 3A. Hyvdksyn, etta taman asian anteeksianto hyoédyttaa minua, koska:

Luettele ne edut, joita saat, kun pystyt antamaan itsellesi anteeksi. Edut saattavat sisaltda vapauden
tunteista, jotka luettelit Askeleessa 2, ja tuntea niiden vastakohdat. Etu voi my®0s sisaltdaa kyvyn luoda
parempia suhteita, saamaan paremman tydpaikan, ansaitsemaan enemman rahaa, jne. riippuen siita mika
liittyy asiaan, jonka annat itsellesi anteeksi.

Esimerkkeja: tunnet olevasi onnellisempi, vapaampi, rentoutuneempi jne.

Koska tama on itselleen anteeksiantamisen menetelma, me lisadmme yhden askeleen, Askel 3B:n, ndihin
tavallisiin neljaan askeleeseen. Tassa askeleessa keskitymme asioihin, joilla muut hy6tyvat sinun itsesi
anteeksiannosta. Jotkut edut saattavat olla sivutuotteita edusta, jonka sina itse saat antamalla itsellesi
anteeksi; Muille tuleva etu saattaa tulla siitd, etta olet eloisampi ja luovampi.

Askel 3B. Tunnistan, etta antamalla taman anteeksi itselleni hyddyntaa muita, silla:

Itselleen anteeksianto voi hyédyntaa muita auttamalla sinua olemaan parempi vanhempi, tarkkaavaisempi
ystava, parempi kuuntelija, ja anteeksiantavampi henkild, jne. Saatat olla vihemman itsekeskeinen ja
kiinnostuneempi muista. Sinusta voi tulla vihemman vaativa, ja saatat olla anteliaampi. Valitse muita
hyodyntava esimerkki, joka luultavasti todella merkitsee jotakin ymparistollesi.



Esimerkkeja: Minun seurani on miellyttavampi (véhemman pahantuulinen, nyrpea ja masentunut), minusta
tulee ystavallisempi ja rakastavampi. Minulla on enemman annettavaa.

Askel 4. Sitoudun antamaan itselleni anteeksi seuraavan ja hyvaksyn rauhan
ja vapauden jotka anteeksianto tuo tullessaan.

Rauhan ja vapauden lisdksi tai niiden sijasta voit luetella erityisia etuja. Voit myos ottaa mukaan etuja, joita
my06s muut saavat sinussa tapahtuvista muutoksista, kun opit antamaan itsellesi anteeksi. Usein saamasi
edut suoraan hyodyntavat myos muita. Jos tulet onnellisemmaksi, tai paremmaksi tydontekijaksi, monet
ymparillasi hyotyvat siitd. Olemalla tietoinen eduista muille, kun kdymme lapi naitd Anteeksiannon
Askeleita, voi helpottaa itselleen anteeksiantoa.

Esimerkkeja:

1. Sitoudun antamaan itselleni anteeksi sen, etta olin vihainen vaimolleni/miehelleni, jotta tulen vapaaksi
elamaan taysin kykyjeni mukaan, ja olemaan rakastavampi kumppani.

2. Sitoudun antamaan itselleni anteeksi sen, ettd menetin tydpaikkani, jotta voin menna eteenpain ja loytaa
jopa paremman tyopaikan paremmalla palkalla hyddyntamaan itseani ja perhettani.

On parempi ensin kdyda askeleet lapi kirjoittamalla. Aloita pienista seikoista, vaikka saatat huomata, etta
anteeksianto niissdakaan ei ole pieni asia. Antamalla itselleen anteeksi jopa asian, joka nayttdaa mitattomalta,
pienelta asialta, joka tapahtui kauan sitten, voi tuoda mukanaan suuria muutoksia. Kay kaikki askeleet lapi
muutaman kerran, ja huomaat miten kykysi ja mahdollisuutesi antaa anteeksi kasvaa sinussa niin tekemalla.
Lisaa asioita, muuta kdyttamiasi sanoja (jos haluat) mennassasi niiden lapi. Viivy askeleissa, joissa tunnet
itsessdsi tapahtuvaa liiketta.

Tietenkaan mikadan yllaoleva ei sulje pois sovituksen tekemista tai anteeksipyyntda silloin kun se on
mahdollista ja olisi hyodyllistd; niin kauan kuin se ei aiheuta muille lisda tuskaa. Jos mietit hieman, ja se
tuntuu oikealta, saat pian ideoita siitd, mitd tehda. Jos ei ole mahdollista sovittaa; niin eld elamaasi niin
hyvin kuin voit. Harkitse sitd hyvaa mita voit tehdd; ennemmin kuin sitd huonoa, jota et voi peruuttaa.



Vaara Anteeksianto

Aito anteeksianto antaa vapauden ja keveyden tunteen; vddrd anteeksianto ei.

Jos yritat ajaa ja simputtaa itsedsi antamaan liian nopeasti anteeksi, tai jos et kayta jonkinlaista
tarkoitukseen sopivaa anteeksiantomenetelmaa (kuten Nelja Askelta Anteeksiantoon) johtaa vdaraan
anteeksiantoon. Vaara anteeksianto on sita, etta kun jonkinlainen sovinto tapahtuu, mitdaan todellista
anteeksiantotyota ei ole tehty. Otamme yhteyttd tdhan toiseen henkil6on aivan kuin olisimme antaneet
anteeksi, mutta todellisuudessa emme ole antaneet anteeksi.

Vaara anteeksianto tulee siitd, ettd emme taysin hyvaksy miten kivulias tuo kokemus oli (valttden tuskallisia
tunteita), kiirehtien anteeksiantoprosessia, tai jopa karttaen koko anteeksiantomenetelmaa ja olettaen etta
me voimme vain paattaa antaa anteeksi ja sitten teeskennelld, ettd mitdan ei ole tapahtunut.

Vaara anteeksianto tapahtuu yleensd, kun sivuutamme todelliset tunteemme ja padatamme antaa anteeksi
koska mielestamme se on “hyva” asia tehda. Jopa silloin, kun tieddmme, etta tama toinen henkilo
todenndkdisesti tekee saman asian uudelleen, mielestamme meidadn ”pitda” antaa anteeksi. Emme
oikeastaan anna anteeksi vaan rakennamme kaunaa ja luomme runsaasti pelkoa odottamalla seuraavaa
tapahtumakertaa. Kdytamme ”anteeksiantoa” tekosyyna sietdmaan huonoa kaytosta, ja niin emme saa
hyvinvoinnin tuntoa, jonka anteeksianto tuo mukanaan.

Todellinen anteeksianto antaa vapauden ja keveyden tunteen jolloin pystymme ndakemaan tiemme selkeasti
ja tekemaan parempia paatoksia hyvinvointimme suhteen. Vaara anteeksianto vain pitaa meidat kiinni
selkkauksessa samojen tilanteiden samojen ihmisten kanssa. Vaara anteeksianto tapahtuu kun puhumme ja
kayttdydymme uskosta, ettd emme ansaitse parempaa tai emme pysty luomaan jotakin parempaa, ja niin
"sieddmme” asioita, jotka eivat ole hyvaksi meille pitemman paalle. Todellinen anteeksianto muuttaa
ndakokantamme ja vapauttaa meidat niin, ettd voimme luoda onnellisemman elaman. Todellinen
anteeksianto yhdistda meidat omaan arvoomme ihmisend; Vaara anteeksianto pitdd meidat erilldan
arvonannon tunteesta.

Riippuvaisuustilanteissa, joissa kahden henkildn riippuvaisuusmallit takertuvat toisiinsa, on hyvin vahan
anteeksiantoa lasna. Saattaa nayttaa siltd, ettd toinen kumppani “antaa anteeksi” toiselle sdanndllisesti,
mutta se on todellisuudessa vaara anteeksianto, silla he sopivat ilman, ettda mitaan anteeksiantoa on
tapahtunut. Todellisen anteeksiannon tapahtuessa toinen henkilé vapautuu selkkauksesta. Tama henkil6 voi
silloin neuvotella sellaisen suhteen, jonka han haluaa, ja jos tulosta ei synny, han yksinkertaisesti siunaa
toisen ja menee eteenpain siina maarin kuin on kaytanndllista.

Tapa jolla valtat vaaraa anteeksiantoa on pitaa huolta siita, etta ryhdyt anteeksiantoprosessiin, joka sallii
sinun ottaa mukaan syvemmat tunteesi.



Sovinto

Anteeksianto on varaukseton, mutta sovinto on joskus ehdollinen.

Kirjassa Anteeksianto on Voima anteeksiantoa joskus kuvataan seuraavasti “Luopua rankaisun halusta”. Jos
katsot tarkkaan naitd sanoja, huomaat, etta siina ei mainita lainkaan sovintoa. Sovinto on sitd, minkalaisen
suhteen haluamme henkilén kanssa, jonka kanssa tydstamme anteeksiantoa. Sovinto on suhteen
palauttamista jonkun kanssa. Sovinto on usein osa anteeksiantoa, mutta sen ei tarvitse olla. Sovinto on
todella erillinen ja erilainen prosessi.

Ottamalla sovinnon pois anteeksiannon paketista voi todella auttaa oppimaan miten antaa anteeksi silla se
tuo selvyytta, ja hyvin hyodyllisia oivalluksia prosessiin. Ymmartamalla ero sovinnon ja anteeksiannon valilla,
ja miten ne sopivat yhteen, on hieno tapa tahdentdaa mahdollisia esteitd, joita meilla saattaa olla
anteeksiantoon, ja sallii sen tapahtua sulavammin.

Anteeksianto on varaukseton ja aina mahdollinen; sovinnon pitaa joskus olla ehdollinen, eika ole aina
mahdollinen.

Anteeksianto on varaukseton silla aina on mahdollista luopua halusta rangaista jotakin henkil6a olivatpa he
elossa tai kuolleita, olivatpa he yha elamdssamme tai menneet kauan sitten. Luopuminen halusta rangaista
jotakin henkil6a riippuu ainoastaan meista itsestamme, ja sen voi tehda ilman toista henkil6a.

Sovinnon tulee joskus olle ehdollinen, silla me ehka tyostimme anteeksiantoa henkilon kanssa, joka on
itsepintainen vaarinkayttaja, rankasti rippuvainen, ammattirikollinen, tai taysin kieltda kaytoksensa.
Luultavasti haluamme asettaa selvia ja tiettyja ehtoja sille, minkdlaisen suhteen me haluamme luoda
tallaisen henkilon kanssa (katso: Vaativa Anteeksianto). Voimme antaa heille anteeksi, mutta voimme silti
luoda selvit rajat tavoille, miten suhtaudumme heihin. Valinta antaa jollekin anteeksi on erilainen ja
erillinen valinta sille, miten valitsemme tekemaan sovinnon heidan kanssaan.

Sen lisdksi sovinto ei aina ole mahdollista. Henkil6 saattaa olla kuollut ajat sitten, kadonnut elamastamme,
tai niin toivottoman riippuvainen jostakin, ettemme pysty tavoittamaan heita. Sovinto jonkun kanssa ei riipu
ainoastaan meista, se riippuu suuresti toisen henkilon kaytoksesta tasta lahtien.

Se ymmarrys, ettd voit antaa anteeksi toiselle, ja silti paattaa, ettet halua olla missaan tekemisissa heidan
kanssaan (mutta varo katkettya kostoa jos niin paatat) voi itse asiassa helpottaa anteeksiantoa heille.
Luonnollisesti olemme varovaisia antamaan anteeksi henkil6lle, jonka laheisyys on meista painajaismaista,
jos me virheellisesti oletamme, ettd meidan tulee palata suhteeseen heiddan kanssaan. Ymmartamalla, etta
voimme neuvotella sovinnon ehdoilla, jotka voimme hyvaksya, tai jopa paattaa olla tekematta tata osaa
lainkaan, vapauttaa meidat antamaan anteeksi niin laajamielisesti kuin haluamme.

Kun annat anteeksi ongelmallisille henkilGille kdyta toki Neljaa Askelta Anteeksiantoon, ja paata jossain
valissa mitd, jos mitaan, haluat tehda sovinnon puolesta. Paatos siitd, mita haluat tehda sovinnon eteen voi
myo6s odottaa kunnes I0ydat tuoreen ndakdkannan, joka tulee kdyttamalla neljaa askelta.

Saatat huomata, ettd ajatus Vaativasta Anteeksiannosta on hyodyllinen tapa ajatella, miten antaa anteeksi
haastavissa tilanteissa.



Vaativa Anteeksianto

Vaativa Anteeksianto tarkoittaa ehtojen asettamista tulevalle suhteelle.

Vaativan Anteeksiannon kasite helpottaa antamaan anteeksi vaikeissa ja haastavissa olosuhteissa.Vaativassa
Anteeksiannossa annamme anteeksi (ja tydostamme anteeksiantoa esimerkiksi kayttamalla Neljaa Askelta
Anteeksiantoon), mutta emme salli itsellemme lupaa olla missdan suhteessa toiseen osapuoleen ellei
joitakin olosuhteita tayteta. Voimme paattaa olla tekematta sovintoa heidédn kanssaan ellemme née
riittavasti todisteita siitd, etta he ovat aidosti pahoillaan, ja ovat halukkaita muuttumaan.

Olet luultavasti tormannyt Vaativan Rakkauden ideaan. Vaativa Anteeksianto on samanlainen idea. Kuten
Sovinto sivulla mainittiin, anteeksianto on ehdoton, mutta sovinto on joskus ehdollinen. Vaativa
Anteeksianto tarkoittaa, ettd asetamme ehtoja mahdolliselle tulevalle suhteelle.

Vaativassa Anteeksiannossa mika tahansa sovinto on ehdollinen silld se osittain riippuu siitd, miten toinen
osapuoli kayttaytyy tasta lahtien. Tama on tarkeata, silla ihmiset usein sekoittavat anteeksiannon ja
sovinnon, ja olettavat niiden aina kulkevan yhdessa. Ne ovat kuitenkin kaksi taysin eri asiaa, jotka ainoastaan
joskus kulkevat yhdessa. Vaativassa Anteeksiannossa annamme heille anteeksi varauksettomasti (esim.
luopuen halusta rangaista heitd), mutta asetamme selvat ja erityiset rajat sovintoprosessiin heidan
kanssaan. Tama helpottaa supistamaan riskeja, etta sama henkild yksinkertaisesti loukkaisi meita uudelleen
(ja uudelleen) samalla tavalla.

P&aatos suojella itseamme vahingolta on aivan eri asia kuin pdatos rangaista henkilda valttamalla heitd. Se
saattaa nayttaa samalta toisesta osapuolesta, mutta nayttda vahemman siltd, jos olemme avoimia siitd, mita
teemme ja miksi. Vaativassa Anteeksiannossa voimme antaa anteeksi ja silti valttda henkil6a
suojellaksemme itseamme.

Anteeksianto sisaltaa jalostavan piirteen, joka kohottaa mielen korkeammalle tasolle ja sallii meidan astua
vapauteen.

Kuten minulla on tapana sanoa kirjassa, Forgiveness is Power (Anteeksianto on Voima):
Anteeksianto antaa meille vapauden jdddd ja vapauden kévelld pois.

Vaativassa Anteeksiannossa saatat valita antaa anteeksi ja:

+ Luoda selvat sopimukset maaratyista asioista niin, etta olet halukas jatkamaan (niin etta voit tuntea olosi
turvalliseksi ja kunnioitetuksi).

+ Luetella kaytosmallit, joita et pida hyvaksyttavina ja jotka saavat sinut lopettamaan tai pitamaan tauon
sovintoprosessissa.

+ Rajoittaa yhteydenpitomallit, joita sinulla on toisen osapuolen kanssa, kunnes erityisehdot on taytetty.

+ Vaatia sopimusta tehda jotakin edistamaan yhteisymmarrysta, kuten kdyda yhdessa neuvonantajalla.

Vaativan Anteeksiannon ydin on molemminpuolinen kunnioitus. Vaativa Anteeksianto merkitsee sitd, etta
varmistat toisen osapuolen tietdvan ja kunnioittavan sitd, miten sina tunnet, ja sinun tietdvan ja
kunnioittaen miten he tuntevat. Jos tallainen molemminpuolinen kunnioitus ei ole ldsna, ja toinen osapuoli
ei halua auttaa sen tekemisessd, niin silloin ei ole olemassa mitaan kunnon suhdetta eikd mitdan perustetta
sovinnolle.

Sovinto ei ole ainoastaan pdatds; se on prosessi. Osa Vaativaa Anteeksiantoa on ehka varmistaa, etta he



todella ymmartavat milta meista tuntui heidan tehdessaan, mita he tekivat. Vaativa Anteeksianto ei
kuitenkaan tarkoita, ettd syytamme jotakin muuta henkil6a kaikesta mista olemme tyytymattomia. On suuri
ero ”Nain mind tunnen ... ja se on kaikki sinun syytdsi” tai sanomalla yksinkertaisesti “Ndin mina tunnen ...”
valilla. Ensimmainen on ladattu syytoksilld ja tuomitsemisella. Jalkimmainen on enemman
molemminpuolisesti kunnioittava ilmaisu rehellisista tunteista.

Saatamme myo0s paattaa, ettd sovinto ei todellakaan ole mahdollinen. Jos joku ei aio muuttua, voimme olla
varmoja siitd, ettd he eivat muutu! Muutos vaatii ponnistusta eikd tapahdu ilman sitoutumista. Miten paljon
tahansa toivommekin heidan muuttuvan, ilman muutossitoumusta he eivat muutu.

Yhteinen kunnioitus kdsittda sinun osoittavan kunnioitusta itseasi kohtaan kuin myos osoittaen kunnioitusta
toista osapuolta kohtaan. Kunnioitus itsedsi kohtaan sisaltaa rehellisyyden siita, miten todella tunnet. Et
koskaan halua piilottaa itseltasi, mita todella tunnet, silla jos siita tulee tapa se voi helposti johtaa Vaaraan
Anteeksiantoon.

Jos et ole valmis antamaan anteeksi, tai valmis tekemaan sovintoa jonkun henkilén kanssa, niin silloin sinun
tulee antaa itsellesi anteeksi ja hyvaksya se, etta nain sina tunnet nyt. Talla tavalla voit vahintdan sopia itsesi
kanssa. Saatat tarvita enemman aikaa toipuaksesi, uudistuaksesi, ja palauttaaksesi uskon eldamaan ja muihin
ihmisiin ennen kuin olet valmis antamaan anteeksi jotkut suuremmat selkkaukset elamassasi. Suo itsellesi
tarvitsemasi aika. Kun olet harjoittanut enemman seka anteeksiantoa etta sovintoa, kykenet helpommin
antamaan anteeksi, ja ehka jopa tekemaan sovinnon haastavampien asioiden kanssa.



Seuraavat Askeleet

Jos haluat tulla Anteeksiannon opettajaksi, pédté vain ettd juuri sité haluat tehdd.

Jos haluat tutkia Anteeksiantoa syvemmin, keskustele muiden kanssa, joko henkilékohtaisesti tai sosiaalisen
verkoston kautta. Huomaat, etta se on erinomainen keskustelunaihe, joka auttaa syventamaan ja
rikastamaan tuttavuussuhteitasi.

Mainitsemalla vain ihmisille, etta luet kirjaa Anteeksiannosta voi panna alulle upean keskustelun. Joku ehka
kertoo sinulle asiasta, jonka he haluaisivat antaa anteeksi, mutta eivat tieda miten. Kerro vain heille Neljasta
Askeleesta Anteeksiantoon! Selittamalla nuo nelja yksinkertaista askelta jollekin henkildlle voit ehka taysin
muuttaa heidan elamansa.

Jokainen, joka opettelee antamaan anteeksi on myds Anteeksiannon opettaja. Mitd enemman opetat
anteeksiantoa sita anteeksiantavammaksi itse tulet; ja mita enemman harjoitat anteeksiantoa sitd enemman
opetat sita. Voisit ottaa tehtavaksesi (salaiseksi tehtdvaksi jos niin mieluummin haluat) kertoa ihmisille
Anteeksiannosta, tai jopa olemaan Anteeksiannon opettaja.

Ainoa asia, joka sinun tulee tehda tullaksesi Anteeksiannon opettajaksi, on paattaa, etta juuri tata haluat
tehda. Sinun ei tarvitse olla asiantuntija, hankkia todistusta tai mitaan sellaista. Me olemme kaikki
Anteeksiannon opettajia, tai sen vastakohtia, silla me kaikki opetamme toisillemme esimerkillimme. On
ainoastaan tultava tietoiseksi tasta ja tarkoituksella paattaa opettaa Anteeksiantoa mieluummin kuin
opettaa sen puutetta. Taytyy vain alkaa tehda sita ja tulla paremmaksi sita tehdessa.

Olet vapaa siteeraamaan tasta kirjasta ja kdyttdmaan sita opetusmateriaalina. Mutta mailaa minulle, jos
haluat luvan kopioida enemman kuin 10% tasta kirjasta. Me kaikki haluamme jattda tdman maailman
vahintdan hieman paremmaksi paikaksi kuin tullessamme tédnne. Onko parempaa tapaa tehda se kuin
levittad sanaa Anteeksiannosta?

Olet ehka myos kiinnostunut toisesta kirjastani Forgiveness is Power (Anteeksianto on Voima), jonka on
julkaissut Findhorn Press, ja on saatavilla monessa kirjakaupassa. Se on julkaistu eri kielilla, joten katso
verkkosivustoani ja ndpayta maasi lippua, tai kielta. Lisatietoa saat;

williamfergusmartin.com

globalforgivenessinitiative.com



http://williamfergusmartin.com/
http://globalforgivenessinitiative.com/

