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NVC -menetelmi auttaa rakentamaan siltoja, vaikka arvot ja
ideologiat olisivat vastakkaisia. Empaattinen kuuntelu ja toisen
tarpeiden ymmértaminen antaa mahdollisuuden hakea yhteista
strategiaa, jossa molempien osapuolten tarpeet otetaan huomioon.

onviolent Communication (NVC) -vuo-

rovaikutusmenetelmén kehitti kliinisen

psykologian tohtori Marshall Rosen-

berg 1960-luvulla. Usein se kddnnetdan
hénen kirjoittamansa NVC:n perusteoksen suo-
mennoksen tavoin rakentavaksi ja myotielaviksi
vuorovaikutuksesi.

"Rakentava ja myotieldvi vuorovaikutus on me-
netelméin nimené mielesténi kuvaavampi, silld jos
puhutaan vikivallattomasta vuorovaikutukses-
ta, ihmiset saattavat ajatella, ettei se minua koske,
silld enh&n miné ole vikivaltainen. Rosenbergil-
le itselleen vikivallattomuuden tuominen mene-
telmén nimeen oli kuitenkin tirkeaa. Han halusi
kunnioittaa silla tavalla Mahatma Gandhin ty6td”,
NVC-kouluttaja Hanna Savanna kertoo.

Yhdysvaltalainen Rosenberg toimi 1960-luvun
alussa muun muassa sovittelijana mellakoivien
opiskelijoiden ja yliopistohallinnon vililla ja alkoi
kouluttaa kansalaisoikeusaktivisteja levittadkseen
rauhanrakentamisen taitoja. Tille tyolle myos hi-
nen perustamansa NVC-keskus, Center for Nonvi-
olent Communication, perustuu.

Hanna Savanna on ainoa télla hetkelld aktiivi-
sesti toimiva kansainvilisesti sertifioitu NVC-kou-
luttaja Suomessa. Han on my6s NVC-sovittelija ja
TRE -ohjaaja. Savanna on opiskellut NVC-prosessia
vuodesta 1997 muun muassa Marshall Rosenber-
gin johdolla, ja perusti Savanna ConneXions -yri-
tyksensé vuonna 2000 tukemaan NVC-prosessin
oppimista ja opettamista seké auttaakseen ihmi-
sid seké sisdisten ettd ihmisten vilisten ristiriito-
jen késittelyssa.

”Elaméntyoni on ollut levittaa tité tietoisuutta
Suomessa, ja olen siihen kehittinyt omat tapani.
Oivalsin kuitenkin, etten voi téita ikuisesti tehda, ja
nykyaan Suomessa on jo yli 200 rakentavan vuoro-
vaikutuksen ohjaajaa, joista osa haluaa sertifioitua.

Parhaillaan on tekeilld EU-hankehakemus,
jossa tavoitteena on saada rahoitusta kouluttaa

jovuoden mittaisen ohjaajakoulutuksen kéyneité
erikoistumaan yhteydenrakentamiseen jirjesto-
tyossd tai hoitamaan suhteita jirjestoihin raken-
tavan vuorovaikutuksen keinoin.

Yhteys itseen ensin

Vaikka NVC on tehokas sovittelumenetelm4, jolla
voidaan ratkaista vaikeita vuorovaikutustilantei-
ta, keskeistd siind on itse-empatia eli yhteyden ra-
kentaminen omiin tunteisiin ja tarpeisiin. Vasta
sen jilkeen empatia suunnataan niita ihmisia koh-
taan, joiden kanssa olemme vuorovaikutuksessa.

”Ensin rakennetaan aina yhteys itseen ja tun-
nustellaan miten mina voin talla hetkelld, seka mi-
hin tarpeisiin tunteeni liittyy. On dlyttomén va-
pauttavaa tajuta, ettd tunteet johtuvatkin omista
tarpeistamme, eivitka siitd, mitd muut sanovat tai
ovat sanomatta. Kun tajuan, etti tunteet riippuvat
omista tarpeista, pystyn ilmaisemaan ne suoraan
syddmest4, ilman syyttdmista tai kritisoimista”,
Hanna Savanna selittéa.

Kaikilla meisté on vikivaltaisia ajatuksia, mutta
omien tarpeiden tunnistaminen puhdistaa meidét
niisté, ja elamésta tulee onnellisempaa. Kun vuoro-
vaikutustilanteessa yhteys omiin tunteisiin muo-
dostetaan ensin ja reagoidaan vasta sitten, on myos
mahdollisuus paattaa, onko tilanteessa jarkevim-
pad yrittad ilmaista itsedédn vai kuunnella toista.

”Jos toinen ei ole valmis kuuntelemaan, on vii-
saampaa kuunnella itse. Vaikka olisit paattanyt il-
maista itseisi, strategiaa voi vaihtaa, jos ilmenee,
ettei toinen ole vastaanottavainen.”

NVC-prosessissa toista kuunnellaan empaatti-
sesti. Kuunteleminen on aktiivista, silla tarkoitus
on kuunnella herkilla korvalla toisen tarpeita ja
sanoittaa ne d4aneen - eikd miettia, miten toisen
puheen saisi kumotuksi. NVC:n tavoitteena on di-
alogi, ei debatti.

"Meidédn on ymmaérrettivi toisiamme tarveta-
solla, muuten yhteistyo ei ole mahdollista. Ei siis
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aleta viittiméaén vastaan tai syyttamain, vaikka
toisella olisi tdysin omista poikkeavat arvot ja ide-
ologia. Sen sijaan tarkoituksena on rakentaa silto-
ja, ja miettia millaisella strategialla voitaisiin tyy-
dyttdd molempien osapuolien tarpeita.”

Rakentava vuorovaikutus ei koskaan ole kilpai-
lua siitd, kuka saa olla eniten adnessa, eiké se voita,
joka puhuu kovimmalla dénella.

"Toivoisin ihmisten yrittavin ymmaértié toi-
siaan ja luottavan siihen, ettd ihmiset pohjimmil-
taan haluavat hyvii: he yrittavét vain tyydyttaa tar-
peitaan, eiki tarpeissa ole mitéén vikaa. Yleensi
ihmiset katuvat syvésti, jos ovat vihapéissiaén teh-
neet kamalia asioita, kun oikeasti he olisivat vain
tarvinneet luottamusta, liheisyytté ja rakkautta.”

NVC:n ihmiskésityksen mukaan ihmiset halua-
vat myo6tavaikuttaa toistensa hyvinvointiin, jos se
on vapaaehtoista. Pakko tai velvollisuus havittaa
antamisen ilon.

Nelji askelta

NVC-prosessin nelja peruselementti tai askelta
ovat havainto, tunne, tarve ja pyynto.

”Me elamme tulkintojen viidakossa, uskomme
tulkintoihimme ja voimme siksi huonosti. Nima
tulkinnat ovat ajattelumme tuotetta”, Hanna Sa-
vanna painottaa.

NVC-menetelmissé pyritdin erottamaan tul-
kinta alkuperiisestd havainnosta, ja pidéttaydy-
tddn reagoimasta ennen kuin on pysiahdytty ja
havaittu, ettd tuo sanoi noin, ja se heritti tillaisia
tunteita, koska téllaiset tarpeet heréasivit eloon.

”Vasta kun olemme pystyneet rauhoittamaan
itsemme, pystymme olemaan ldsni ja tajuamaan,
mika on faktaa ja miké fiktiota, ja palauttamaan
mieliin, mité oikeasti tapahtui. On iso asia oman
tietoisuuden kehittymisessa tajuta, ettd tuollaises-
ta havainnosta tein téllaisen tulkinnan.”

Havainnon jilkeen kiinnitetdin huomiota tun-
teisiin ja pyritddn nimedmaéaén ne.

"Tassa kohtaa on tarked huomata, mitké ovat
oikeita tunnesanoja. Esimerkiksi ‘'minua on lou-
kattu’, ’syytetty’, 'manipuloitu’ tai "hyviksikaytet-
ty’ eivit oikeasti ole tunteita vaan tunteiksi puet-
tuja ajatuksia.”

Sen sijaan vaikkapa 'yksindinen’, pettynyt’, "pe-
loissaan’ tai ’jarkyttynyt’ ovat aitoja tunnesanoja.
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Ne on my6s helpompi kuulla, silli ne pyrkivit yh-
teyden siilyttamiseen.

Tunteiden jilkeen pyritdin nimeidméiin ne tar-
peet, joista tunteet kertovat.

”Monet meistd on kasvatettu jattiméin omat
tarpeet huomiotta, jolloin voi olla jarisyttavaa huo-
mata, ettd minulla on kaikki ndméi tarpeet, eika
niissa itse asiassa ole mitdin vikaa.”

Omien tarpeiden tyydyttiminen rikastuttaa
my0s ympéaristod, silld kun on ensin tayttanyt
omat tarpeensa, voimavaroja auttaa muita on pal-
jon enemman. Meilla kaikilla on my6s tarve edistiaa
toisten hyvinvointia, joten sen tarpeen tyydyttami-
nen tukee myos muita. Omien tarpeiden tyydytta-
minen ei ole itsekista.

Neljas ja viimeinen askel on pyynt6: Mita voin
pyytaa, jotta tarpeeni tyydyttyisivit?

”Marshall Rosenbergin koulutuksessa oivalsin,
ettd oikeastaan kaikki, mitd ihmiset sanovat, sisél-
tadkin pyynnon, vihintdén sellaisen, ettd kuunte-
lisitko minua nyt.”

NVC-menetelméssi harjoitellaan paitsi pyyta-
mistéd, myos ein sanomista.

”Kun sanon jonkun toisen tarpeille ei, sanon
kylla omille tarpeilleni.”

Kampanjoi puolesta, ild vastaan

Aktivismin retoriikka on usein jotain vastaan: vas-
tustetaanpa sitten ilmastonmuutosta, rasismia,
syrjintda tai vaikka 5G:t4. Tima on omiaan herit-
tamaan vastustusta.

Monesti aktivistit herattévit vastustusta jo ldh-
tokohtaisesti, vain tulemalla esiin — usein jopa niis-
sé, jotka itse pddmaérasta olisivat samaa mielta.
Samalla vastakkaisen ajatusmaailman edustajat
kaivautuvat yha syvemmélle poteroihinsa. Dialo-
gia ei synny.

"Pelkastéén silld, miten tulemme nikyville, voi-
daan katkaista yhteys moniin ihmisiin. Mieluum-
min kuin jotain vastaan, rohkaisisin kampanjoi-
maan jonkin puolesta”, Hanna Savanna sanoo.

Pyrkimys suojella luontoa, maapalloamme ja
elinympéristédmme on rakentavampi tavoite kuin
vaikkapa vastustaa ilmastonmuutosta - joka voi-
daan my6s ndhda vallitsevan eliméntyylin - ja sa-
malla ihmisten - vastustamisena. Luonnollisesti
ne, joilla on eniten menetettavas, syyllistyvit ja

Hanna Savannan
tydpari koulutuksis-
sa on empatiakoira
Tino, joka saattaa
rauhoittaa lasndolol-
laan tilanteita ja tuo-
da lohtua surullisis-
sa hetkissa.

hyokkaavat, ja vastakkainasettelu on valmis.

NVC-menetelméa voi kuitenkin hyvin kéayttaa
yhteyden rakentamiseen, vaikka toinen keskuste-
lun osapuoli ei olisi siita tietoinen.

"Itse-empatiaa ja empaattista kuuntelua hil-
jaatai 4dneen, toisen tarpeita sanoittaen voi kayt-
tda milloin vain. Voimme heijastaa sitd, mita kuu-
lemme toisen sanovan, mutta viesti kAannetaan
tarpeiksi ja tunteiksi. Vikivalta tietenkin jitetdin
heijastamatta, ja senkin takaa yritetdin arvata tun-
teita tai tarpeita.”

Tuhoisalta vaikuttavan kaytoksen ja vihapu-
heiden takaakin 16ytyy inhimillisia ja tdysin vali-
deja tarpeita.

“Thmiset voivat olla epétoivoisia, voimattomia,
jamonella tavalla kuormittuneita. Ikavét asiat ha-
lutaan kieltii, jos ei ole voimavaroja ottaa niiti vas-
taan.”

On kuitenkin hyvin erilainen energia lihted
tuomitsemisen, syyllistimisen ja kiskyttdmisen
sijasta etsiméin yhteisié tarpeita.

NVC:ta voi soveltaa vaikka sosiaalisessa medi-
assa, jos oma keskustelunavaus aiheuttaa toisessa
voimakkaan reaktion. Silloin kannattaa pysahtya,
jatunnustella omia tunteita ja tarpeita ennen kuin
provosoituu vastaamaan samalla mitalla. Silloin
voi my0s yrittdd kuunnella, mista tarpeista toisen
viesti kertoo.

"Ei ole meilta pois, jos kuuntelemme muita,

vaikka olisimme eri mieltd. Opimme paljon, kun
kuuntelemme sydan auki, silld ihminen kertoo
omista tunteistaan ja tarpeistaan aina. Sen sijaan
faktojen heittely, toisen vastustaminen ja koulut-
taminen ei auta. Ei siis tarvita luentoja, vaan kuun-
telemista. Vaikka ideologiset tavoitteet olisivat vas-
takkaisia, ne voidaan pistaa sivuun, ja keskittya
siihen, mité voisivat olla ne pienetkin asiat, joissa
voisikin tehdi yhteistyoti ja rakentaa luottamus-
ta”, Hanna Savanna uskoo. v

Kansainvilisen The Center for Nonviolent
Communication (CNVC) -jarjeston
tavoitteena on maailma, jossa

« jokaisen ihmisen universaaleja tarpeita
arvostetaan

« ihmiset harjoittavat itse-empatiaa
sdaannollisesti

« ihmiset haluavat vapaasta tahdostaan
edistda toisten hyvinvointia

« ristiriidat kdsitellaan rauhanomaisin keinoin

« talouden, kasvatuksen, terveydenhuollon,
oikeuslaitoksen ja lainkadyton seka
kansainvélisen rauhanturvaamisen
rakenteita kehitetdan tarvelahtoisemmiksi.

Lahde: www.savannaconnexions.fi
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