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Osaatko olla
empaattinens

mpatia on sanana tuttu, ja

moni ajattelee myds osaa-

vansa toimia empaattises-

ti. Arkielimissd empatia voi

kuitenkin olla haastavam-

paa kuin luulisi. Onneksi
taitoa voi opetella.

Empatia, muiden kuunteleminen ja it-
sensi ilmaiseminen ovat keskeisid asioita jo
70-luvulla kehitetyssi vuorovaikutusmallis-
sa, jota kutsutaan NVC:ksi. NVC eli Non-
violent Communication suomennetaan vi-
kivallattomaksi viestinniksi. Suomalainen
NVC-kouluttaja Hanna Savanna toteaa,
ettd kyse ei ole itsepuolustuksesta vaan me-
netelmisti, jonka tarkoituksena on saada
elivi yhteys itseen ja toiseen ihmiseen.

— Vikivallalla ymmirretdin NVC:ssd kaik-
ki sellaiset teot ja sanat, jotka pyrkivit pakot-
tamiseen, ei siis vain fyysistd vikivaltaa.

Savanna kiyttid mieluiten nimitystd ra-
kentava, mydtieldvi vuorovaikutus. Myos
kirahvikielestd manipuloivan sakaalikielen
vastakohtana puhutaan.

NVC pyrkii eroon tuomitsemisesta, lei-
maamisesta tai arvostelemisesta.

— Tarkoitus on, ettd kuulisimme toisen
tarpeen, ilmaiseepa hin sen milld tavalla ta-
hansa, Savanna kiteyttii.

Havainnot ja tulkinnat

NVC sisiltidd neljd vaihetta: havainnon erot-
taminen tulkinnasta, tunnetilan tunnistami-
nen, tunteen takana olevan tarpeen loytimi-
nen ja pyyntd. Monesti karahdetaan kiville
jo ensimmiisessd vaiheessa, kun toisen il-
mettd, asentoa tai sanoja tulkitaan.

Viidrin ymmartdminen tai vddrinymmar-
retyksi tuleminen on ihmisten kesken mel-
ko tavallista, ja riski kasvaa, kun rynnitiin
tekemiin johtopddtoksid nikemistiin tai
kuulemastaan: sohvalla dineti istuva kump-
pani ei rakasta minua enii; otsaansa rypiste-
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Mybtéelaminen auttaa ymmartamaan

itsed ja muita ihmisia.

Opettele empatian kielioppi.

TEKSTIINA SOININEN KUVA CORBIS/SKOY

levi ystivd on minulle loukkaantunut.

NVC perustuu siihen, ettd pyritidn ha-
vainnoimaan asia ilman tulkintaa, arvoste-
lua tai tuomitsemista. Toisen tunnetilaa ei
varmuudella voi tietid, ennen kuin hin itse
on sen kertonut.

— Ota selvii, il usko tulkintoihisi, Han-
na Savanna rohkaisee.

— Kukaan muu ei ole asiantuntija tunteis-
sa kuin ihminen itse. T4mi asenne lisid ar-
vostusta kanssakidymiseen.

Objektiivinen havainto on, ettd mies is-
tuu sohvalla ddneti. Kysyn, oletko huonol-
la tuulella, kun et puhu. Mies vastaa, ettei
hin ole pahantuulinen — hin on uupunut
pitkin tyopdivin jilkeen ja tarvitsee hieman
rauhaa kootakseen ajatuksensa ennen kes-
kustelua.

Empaattinen kuuntelu
Usein empatiana pidetdin sitd, ettd vakuut-
taa toiselle tietivinsd, miltd hinestd cuntuu.

— Suurin osa ihmisistd drsyyntyy, kun jo-
ku muu kertoo heille, miltd heistd tuntuu,
Savanna toteaa.

Todellinen empatia edellyttii, ettd irrot-
tautuu ennakkokisityksistd ja arvioinneis-
ta. Empatia vaatii lisnioloa, keskittymistd
ja koko huomion antamista. Se ei tarkoita
neuvojen antamista.

Kun ihminen tarvitsee empatiaa, hin ei
kaipaa ihmistd, joka kertoo hinelle ratkaisu-
ja. Hin kaipaa ymmirretyksi ja kuunnelluk-
si tulemista.

Joskus on syytd antaa ihmiselle konkreet-
tinen todiste siitd, ettd hinet on kuultu. Ti-
td kutsutaan heijastamiseksi, ja se tarkoittaa
yksinkertaisesti sitd, ettd kuultu viesti toiste-
taan omin sanoin.

Pyytamisen taito
Moni meisté luulee myds osaavansa pyytii
ja ihmettelee, kun asia karahtaa kiville.

On tirkedd pyytdd sitd, mitd haluaa, ei-
ki sitd, mitd ei ainakaan halua. Ensin on siis
selvitettdvid, mitd haluaa. Pyynnét on hyvi
esittdd tarkasti. Jos haluaa toisen vievin ros-
kat ja haluaa sen tapahtuvan tindin, sen on
syytd kiydi ilmi pyynnosti.

— On vaikea pyytid asioita, mutta sil-
ti oletetaan, ettd toinen tajuaa sanomatta-
kin. Jos sanoo, ettd “veisit edes joskus roskat
ulos”, toinen voi ajatella, ettd se riittdd, kun
vie roskat ulos kerran inkarnaatiossa.

Kun keskustelu aloitetaan, tiytyy olla val-
mis ottamaan vastaan myos ei-vastaus.

— Kukaan ihminen ei ole olemassa sitd
varten, ettd hin tyydyttdd minun tarpeeni.

—"Ei” on vaikea hyviksyi, koska siind
kuulee helposti syytoksen. "Ei” on kuiten-
kin pyyntd, ei tyrmiys. Se on kutsu syvem-
pidn dialogiin.

Savanna tarkoittaa, etti kielteisen vas-
tauksen taustalla on aina jokin tarve, ja "ei”
satuttaa vain, jos sen ottaa henkilokohtai-
sesti. On parempi keskittyd kuuntelemaan,
mitd tunteita ja tarpeita toisen vastauksen
taustalla on.

Rakentavan vuoro-
vaikutuksen vaiheet:

1. Tee havainto.

2. Tunnista tunne.

3. Mieti, mika tarve taustalla on.

4. Pyyda mahdollisimman
tarkasti, mita haluat.

NVC:n tarkoitus ei ole saada toista ihmis-
td tekemiin niin kuin min itse haluan. Sil-
loin kyseessi ei ole pyyntd vaan naamioitu
vaatimus.

— NVC opettaa antautumaan seikkai-
luun, jonka lopputuloksesta ei ole koskaan
varmuutta. Toimenpiteet, joihin ryhdytiin,
selvitetddn vasta sen jilkeen, kun tunteet ja
tarpeet ovat tiedossa. Ei rynniti ratkomaan
tilanteita ennen kuin tiedetdin, mitd tarvit-
semme. Niin on paljon todennikéisempi,
ettd lopputulos tyydyttdd tarpeitamme.

— Kompromissikin on vikivaltaa, jos

kumpikin joutuu luopumaan jostakin itselle
tirkeidstd, Savanna muistuttaa.

Omalla vastuulla

Pakko- ja pitiisi-sanat tekevit elimistd raa-
tamista ja kitkuttelua. Kun aloittaa lauseen

puhumalla pakosta, samalla vetdytyy henki-
lokohtaisesta vastuusta.

NVC opettaa ottamaan vastuun omista
tunteista ja teoista. Hanna Savanna sanoo,
ettd pakkojen silmiton noudattaminen kuu-
luu tdmin ajan henkeen. Vastuuta siirretdin
markkinavoimien, pomojen ja auktoriteetti-
en harteille.

— Kulttuurimme tekee meisté orjia. Pel-
kiimme auktoriteetteja ja teemme niin
kuin pomo kiskee, ja samalla annamme vas-
tuun teoistamme ja tunteistamme muille.

Vastuun pakoilua on sanoa, etti jotain
“on pakko” tai "tdytyy” tehdd. On pakko
tehdi ylitoitd. On pakko mennid sukupiivil-
lisille, vaikka ei yhtiin huvittaisi.

— Pakkoa ei ole olemassakaan. Ihminen
tekee valintoja, koska hin tarvitsee jotain,
Savanna sanoo.

Vaikka tarjolla olevista vaihtoehdoista
yksikéin ei miellyttiisi, valinta on kuiten-
kin tehty. Vastuullisempi tapa on muotoil-

la lauseensa muotoon “mini valitsen”: mini
valitsen ylitydn tekemisen, koska tarvitsen
taloudellista turvallisuutta. Mini valitsen
piivillisille menon, vaikka toisaalta tekisin
mieluummin ihan muuta, koska minulle on
tirkeidtd sdilytcdd yheeys sukulaisiini.

Empatiaa itselle

Joskus tarvitsee itse niin kipeasti kuulluk-
si ja nihdyksi tulemista, ettei empatiaa rii-
td muille.

— On erittdin tirkedd, ettd itsestd pitdd
huolta, jotta voi pitdd muista huolen, Han-
na Savanna toteaa.

Tarpeiden kieltiminen johtaa usein vi-
haan ja katkeruuteen.

— Kun ei endi tiedd, miten voi tai mitd
tarvitsee, saattaa joskus tuntua helpommalta
toimia vihaenergian voimin. Silloin ei aina-
kaan saa, mitd haluaa.

Savanna sanoo, etti omien tunteiden
kuunteluun tarvitaan aikaa ja pysihtymisen
opettelua.

— Joka ilta voisi kisitell asiat, joita pdivin
mittaan on tapahtunut. On tirkedi olla yh-
teydessi kaikkiin omiin tarpeisiinsa, jotta te-
kee valintoja, joissa tarpeet tyydyttyvit mah-
dollisimman tehokkaasti. >
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TUNNE LAATU - NAE TYYLI

Warm & cool tarjoilu- ja kattaus-
sarjan,jonka kulhof, vuoat ja kaatimet

oval seké tyylikkéité ettd kdytédnnéllisia.
SteelyWarm & Cool-tarjoiluastioiden
kaksinkertainen double wall -rakenne pitda
kylmét ruoat kylmind ja kuumat tarjottavat
kuumina. Tarjoiluastiat voi kylment&é
Jadkaapissa tai lammittda ennen kayttba.

Vertaa hintaa saman laatuluokan
tuotteisiin ja yllaty iloisesti!

WARM & COOL
COOL & WARM

Eristava kaksoisseinaméa
Isolerande dubbelvagg
Insulating double wall

Tyydyttdimittomii tarpeita lddkitiin monesti silld, miki kiteen
ensimmiiseksi osuu. Linsimaissa tunteisiin vastataan usein nau-
tintoaineilla. Lohtusyéminen tai -juominen voivat kertoa sisdises-
td tilasta, jos mielen viestejd pysihtyy kuuntelemaan.

DPelkki kosketus omiin tunteisiin ei riitd. Se jad pinnalliseksi, jos
tarvetta ei ole selvitetty.

— Asiat hoidetaan usein halki-poikki-pinoon-menetelmilld, ja
toimenpiteisiin ryhdytiin ottamatta selvii, miki oikea tarve on.
Kun vaikkapa petjantai-iltana on epimukava tunne, sydddan lit-
ra jddtel6d tai juodaan pullo punkkua. Sydminen tai juominen ei
toimi, silli huonon olon takana on tunnistamaton tunne. Onko
kyseessi yksindisyys? Auttaisiko juomisen sijasta se, jos saisi jutel-
la ystivin kanssa?

Seitseman kaapiota

Rakentava, myotieldvi vuorovaikutus pyrkii eroon leimoista. Ih-
misten tyypittely seitsemin kiddpion tapaan — tuo on unelias, tuo
viisas, tuo lystikis — ei ole kovin rakentavaa.

Ihmisen olemuksen typistiminen yhteen luonteenpiirteeseen
tai tapaan riistdd hineltd moniulotteisuuden, ja se herdctdd ihmi-
sissd vastustusta.

— Toisen ihmisen leimaaminen alkaa pikku jutuista. Muutama
epdonnistunut viestintdyritys, ja ennen pitkdd naapurin mies on
”se drsyttdvd dijd’.

— Ne kaikkein “hankalimmilta” tuntuvat ihmiset ovat kuiten-
kin gurujamme, Savanna sanoo.

”Arsyttivi diji” vaikuttaa drsytrivilti vain minun silmissini, ja
se, ettd juuri mind nden ihmisen tietyssi valossa, on tulkinta, ei
puolueeton havainto. Havainnon ja tulkinnan sekoittaminen te-
kee puheesta helposti arvostelevaa ja tuomitsevaa. Myds mydntei-
siksi ajatellut leimat ovat yhtd typistavid kuin kriittiset: ihmisen
kutsuminen kauniiksi ei ota huomioon hinti kokonaisuutena.

Yleistimisen sijaan havaintonsa voi muotoilla toisin, ja mielel-
laian mahdollisimman tarkasti. Sen sijaan, ettd kutsuisimme ih-
mistd materialistiseksi, voimme esimerkiksi sanoa: “Olen tilld
viikolla kuullut hinen kertovan kolme kertaa, miten paljon hi-
nen uusi autonsa maksoi.”

Empatia elamantapana
—NVC voi olla alussa uudenlainen tapa kiytad kieltd, mutta se
muuttuu vihitellen elimintavaksi, Hanna Savanna kertoo.

Siitd voi seurata hyviksyvid suhtautuminen kaikkiin ihmisiin.
Areilti vaikuttavan bussinkuljettajan kanssa ei tarvitse keskustel-
la empaattisesti puolta tuntia, mutta hinet voi huomioida mie-
lessdin.

— On vapauttavaa antaa hiljaa mielessdin empatiaa toisille.
Tarpeet ovat kaikilla ihmisilld samat, ja siksi on helppo luoda ym-
mirrystd toista kohtaan. Tarpeiden ainoa tarkoitus on, ettd me
voisimme hyvin.

"Onpa tyly bussikuski” muuntuu empaattisesti elivin mieles-
sd tihin tapaan:

"Kuljettaja niyttid todella visyneeldd. Hin tarvitsisi varmaan-
kin lepotaukoa.” O

ASIANTUNTIJA HANNA SAVANNA,
www.savannaconnexions.fi

Lahde Marshall B. Rosenberg: Mydtaelamisen taito. Nonviolent Communication in Finland ry.
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