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Empatia on sanana tuttu, ja 
moni ajattelee myös osaa-
vansa toimia empaattises-
ti. Arkielämässä empatia voi 
kuitenkin olla haastavam-
paa kuin luulisi. Onneksi 

taitoa voi opetella.
Empatia, muiden kuunteleminen ja it-

sensä ilmaiseminen ovat keskeisiä asioita jo 
70-luvulla kehitetyssä vuorovaikutusmallis-
sa, jota kutsutaan NVC:ksi. NVC eli Non-
violent Communication suomennetaan vä-
kivallattomaksi viestinnäksi. Suomalainen 
NVC-kouluttaja Hanna Savanna toteaa, 
että kyse ei ole itsepuolustuksesta vaan me-
netelmästä, jonka tarkoituksena on saada 
elävä yhteys itseen ja toiseen ihmiseen.

– Väkivallalla ymmärretään NVC:ssä kaik-
ki sellaiset teot ja sanat, jotka pyrkivät pakot-
tamiseen, ei siis vain fyysistä väkivaltaa.

Savanna käyttää mieluiten nimitystä ra-
kentava, myötäelävä vuorovaikutus. Myös 
kirahvikielestä manipuloivan sakaalikielen 
vastakohtana puhutaan.

NVC pyrkii eroon tuomitsemisesta, lei-
maamisesta tai arvostelemisesta.

– Tarkoitus on, että kuulisimme toisen 
tarpeen, ilmaiseepa hän sen millä tavalla ta-
hansa, Savanna kiteyttää.

Havainnot ja tulkinnat
NVC sisältää neljä vaihetta: havainnon erot-
taminen tulkinnasta, tunnetilan tunnistami-
nen, tunteen takana olevan tarpeen löytämi-
nen ja pyyntö. Monesti karahdetaan kiville 
jo ensimmäisessä vaiheessa, kun toisen il-
mettä, asentoa tai sanoja tulkitaan.

Väärin ymmärtäminen tai väärinymmär-
retyksi tuleminen on ihmisten kesken mel-
ko tavallista, ja riski kasvaa, kun rynnätään 
tekemään johtopäätöksiä näkemästään tai 
kuulemastaan: sohvalla ääneti istuva kump-
pani ei rakasta minua enää; otsaansa rypiste-

Myötäeläminen auttaa ymmärtämään  
itseä ja muita ihmisiä.  

Opettele empatian kielioppi.
Teksti Iina Soininen kuva Corbis/SKOY

levä ystävä on minulle loukkaantunut.
NVC perustuu siihen, että pyritään ha-

vainnoimaan asia ilman tulkintaa, arvoste-
lua tai tuomitsemista. Toisen tunnetilaa ei 
varmuudella voi tietää, ennen kuin hän itse 
on sen kertonut.

– Ota selvää, älä usko tulkintoihisi, Han-
na Savanna rohkaisee.

– Kukaan muu ei ole asiantuntija tunteis-
sa kuin ihminen itse. Tämä asenne lisää ar-
vostusta kanssakäymiseen.

Objektiivinen havainto on, että mies is-
tuu sohvalla ääneti. Kysyn, oletko huonol-
la tuulella, kun et puhu. Mies vastaa, ettei 
hän ole pahantuulinen – hän on uupunut 
pitkän työpäivän jälkeen ja tarvitsee hieman 
rauhaa kootakseen ajatuksensa ennen kes-
kustelua.

Empaattinen kuuntelu
Usein empatiana pidetään sitä, että vakuut-
taa toiselle tietävänsä, miltä hänestä tuntuu. 

– Suurin osa ihmisistä ärsyyntyy, kun jo-
ku muu kertoo heille, miltä heistä tuntuu, 
Savanna toteaa.

Todellinen empatia edellyttää, että irrot-
tautuu ennakkokäsityksistä ja arvioinneis-
ta. Empatia vaatii läsnäoloa, keskittymistä 
ja koko huomion antamista. Se ei tarkoita 
neuvojen antamista.

Kun ihminen tarvitsee empatiaa, hän ei 
kaipaa ihmistä, joka kertoo hänelle ratkaisu-
ja. Hän kaipaa ymmärretyksi ja kuunnelluk-
si tulemista.

Joskus on syytä antaa ihmiselle konkreet-
tinen todiste siitä, että hänet on kuultu. Tä-
tä kutsutaan heijastamiseksi, ja se tarkoittaa 
yksinkertaisesti sitä, että kuultu viesti toiste-
taan omin sanoin.

Pyytämisen taito
Moni meistä luulee myös osaavansa pyytää 
ja ihmettelee, kun asia karahtaa kiville. 

On tärkeää pyytää sitä, mitä haluaa, ei-
kä sitä, mitä ei ainakaan halua. Ensin on siis 
selvitettävä, mitä haluaa. Pyynnöt on hyvä 
esittää tarkasti. Jos haluaa toisen vievän ros-
kat ja haluaa sen tapahtuvan tänään, sen on 
syytä käydä ilmi pyynnöstä.

– On vaikea pyytää asioita, mutta sil-
ti oletetaan, että toinen tajuaa sanomatta-
kin. Jos sanoo, että ”veisit edes joskus roskat 
ulos”, toinen voi ajatella, että se riittää, kun 
vie roskat ulos kerran inkarnaatiossa.

Kun keskustelu aloitetaan, täytyy olla val-
mis ottamaan vastaan myös ei-vastaus.

– Kukaan ihminen ei ole olemassa sitä 
varten, että hän tyydyttää minun tarpeeni.

– ”Ei” on vaikea hyväksyä, koska siinä 
kuulee helposti syytöksen. ”Ei” on kuiten-
kin pyyntö, ei tyrmäys. Se on kutsu syvem-
pään dialogiin.

Savanna tarkoittaa, että kielteisen vas
tauksen taustalla on aina jokin tarve, ja ”ei” 
satuttaa vain, jos sen ottaa henkilökohtai-
sesti. On parempi keskittyä kuuntelemaan, 
mitä tunteita ja tarpeita toisen vastauksen 
taustalla on. 

NVC:n tarkoitus ei ole saada toista ihmis-
tä tekemään niin kuin minä itse haluan. Sil-
loin kyseessä ei ole pyyntö vaan naamioitu 
vaatimus.  

– NVC opettaa antautumaan seikkai-
luun, jonka lopputuloksesta ei ole koskaan 
varmuutta. Toimenpiteet, joihin ryhdytään, 
selvitetään vasta sen jälkeen, kun tunteet ja 
tarpeet ovat tiedossa. Ei rynnätä ratkomaan 
tilanteita ennen kuin tiedetään, mitä tarvit-
semme. Näin on paljon todennäköisempää, 
että lopputulos tyydyttää tarpeitamme.

– Kompromissikin on väkivaltaa, jos 

kumpikin joutuu luopumaan jostakin itselle 
tärkeästä, Savanna muistuttaa.

Omalla vastuulla
Pakko- ja pitäisi-sanat tekevät elämästä raa-
tamista ja kitkuttelua. Kun aloittaa lauseen 
puhumalla pakosta, samalla vetäytyy henki-
lökohtaisesta vastuusta.

NVC opettaa ottamaan vastuun omista 
tunteista ja teoista. Hanna Savanna sanoo, 
että pakkojen silmitön noudattaminen kuu-
luu tämän ajan henkeen. Vastuuta siirretään 
markkinavoimien, pomojen ja auktoriteetti-
en harteille.

– Kulttuurimme tekee meistä orjia. Pel-
käämme auktoriteetteja ja teemme niin 
kuin pomo käskee, ja samalla annamme vas-
tuun teoistamme ja tunteistamme muille.

Vastuun pakoilua on sanoa, että jotain 
”on pakko” tai ”täytyy” tehdä. On pakko 
tehdä ylitöitä. On pakko mennä sukupäiväl-
lisille, vaikka ei yhtään huvittaisi.

– Pakkoa ei ole olemassakaan. Ihminen 
tekee valintoja, koska hän tarvitsee jotain, 
Savanna sanoo.

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

la lauseensa muotoon ”minä valitsen”: minä 
valitsen ylityön tekemisen, koska tarvitsen 
taloudellista turvallisuutta. Minä valitsen 
päivällisille menon, vaikka toisaalta tekisin 
mieluummin ihan muuta, koska minulle on 
tärkeätä säilyttää yhteys sukulaisiini.

Empatiaa itselle
Joskus tarvitsee itse niin kipeästi kuulluk-
si ja nähdyksi tulemista, ettei empatiaa rii-
tä muille. 

– On erittäin tärkeää, että itsestä pitää 
huolta, jotta voi pitää muista huolen, Han-
na Savanna toteaa.

Tarpeiden kieltäminen johtaa usein vi-
haan ja katkeruuteen.

– Kun ei enää tiedä, miten voi tai mitä 
tarvitsee, saattaa joskus tuntua helpommalta 
toimia vihaenergian voimin. Silloin ei aina-
kaan saa, mitä haluaa.

Savanna sanoo, että omien tunteiden 
kuunteluun tarvitaan aikaa ja pysähtymisen 
opettelua.

– Joka ilta voisi käsitellä asiat, joita päivän 
mittaan on tapahtunut. On tärkeää olla yh-
teydessä kaikkiin omiin tarpeisiinsa, jotta te-
kee valintoja, joissa tarpeet tyydyttyvät mah-
dollisimman tehokkaasti.

Rakentavan vuoro- 
vaikutuksen vaiheet:
1. Tee havainto. 
”Kun ajattelen, miten paljon aikaa vie-
tämme samoissa tiloissa täällä kotona, 
emmekä kuitenkaan juttele asioista, jotka 
olisivat minulle tärkeitä...”

2. Tunnista tunne.
”...minua surettaa,”

3. Mieti, mikä tarve taustalla on.
 ”...koska tarvitsisin yhteyttä sinuun.”

4. Pyydä mahdollisimman  
tarkasti, mitä haluat.
”Sopisiko sinulle, että kertoisit nyt minulle, 
miten voit tällä hetkellä elämässäsi?”

empaattinen?
Osaatko olla

suhteet
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www.heirol.fi - HeiRol Oy, Finland

TUNNE LAATU - NÄE TYYLI
Warm & cool tarjoilu- ja kattaus-

sarjan,jonka kulhot, vuoat ja kaatimet
ovat sekä tyylikkäitä että käytännöllisiä.

SteelyWarm & Cool-tarjoiluastioiden
kaksinkertainen double wall -rakenne pitää
kylmät ruoat kylminä ja kuumat tarjottavat

kuumina. Tarjoiluastiat voi kylmentää
jääkaapissa tai lämmittää ennen käyttöä.

Vertaa hintaa saman laatuluokan
tuotteisiin ja ylläty iloisesti!

Tyydyttämättömiä tarpeita lääkitään monesti sillä, mikä käteen 
ensimmäiseksi osuu. Länsimaissa tunteisiin vastataan usein nau-
tintoaineilla. Lohtusyöminen tai -juominen voivat kertoa sisäises-
tä tilasta, jos mielen viestejä pysähtyy kuuntelemaan.

Pelkkä kosketus omiin tunteisiin ei riitä. Se jää pinnalliseksi, jos 
tarvetta ei ole selvitetty.

– Asiat hoidetaan usein halki-poikki-pinoon-menetelmällä, ja 
toimenpiteisiin ryhdytään ottamatta selvää, mikä oikea tarve on. 
Kun vaikkapa perjantai-iltana on epämukava tunne, syödään lit-
ra jäätelöä tai juodaan pullo punkkua. Syöminen tai juominen ei 
toimi, sillä huonon olon takana on tunnistamaton tunne. Onko 
kyseessä yksinäisyys? Auttaisiko juomisen sijasta se, jos saisi jutel-
la ystävän kanssa?

Seitsemän kääpiötä
Rakentava, myötäelävä vuorovaikutus pyrkii eroon leimoista. Ih-
misten tyypittely seitsemän kääpiön tapaan – tuo on unelias, tuo 
viisas, tuo lystikäs – ei ole kovin rakentavaa. 

Ihmisen olemuksen typistäminen yhteen luonteenpiirteeseen 
tai tapaan riistää häneltä moniulotteisuuden, ja se herättää ihmi-
sissä vastustusta.

– Toisen ihmisen leimaaminen alkaa pikku jutuista. Muutama 
epäonnistunut viestintäyritys, ja ennen pitkää naapurin mies on 
”se ärsyttävä äijä”.

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

”Ärsyttävä äijä” vaikuttaa ärsyttävältä vain minun silmissäni, ja 
se, että juuri minä näen ihmisen tietyssä valossa, on tulkinta, ei 
puolueeton havainto. Havainnon ja tulkinnan sekoittaminen te-
kee puheesta helposti arvostelevaa ja tuomitsevaa. Myös myöntei-
siksi ajatellut leimat ovat yhtä typistäviä kuin kriittiset: ihmisen 
kutsuminen kauniiksi ei ota huomioon häntä kokonaisuutena.

Yleistämisen sijaan havaintonsa voi muotoilla toisin, ja mielel-
lään mahdollisimman tarkasti. Sen sijaan, että kutsuisimme ih-
mistä materialistiseksi,  voimme esimerkiksi sanoa: ”Olen tällä 
viikolla kuullut hänen kertovan kolme kertaa, miten paljon hä-
nen uusi autonsa maksoi.”

Empatia elämäntapana
– NVC voi olla alussa uudenlainen tapa käyttää kieltä, mutta se 
muuttuu vähitellen elämäntavaksi, Hanna Savanna kertoo.

Siitä voi seurata hyväksyvä suhtautuminen kaikkiin ihmisiin. 
Äreältä vaikuttavan bussinkuljettajan kanssa ei tarvitse keskustel-
la empaattisesti puolta tuntia, mutta hänet voi huomioida mie-
lessään.

– On vapauttavaa antaa hiljaa mielessään empatiaa toisille.  
Tarpeet ovat kaikilla ihmisillä samat, ja siksi on helppo luoda ym-
märrystä toista kohtaan. Tarpeiden ainoa tarkoitus on, että me 
voisimme hyvin.

”Onpa tyly bussikuski” muuntuu empaattisesti elävän mieles-
sä tähän tapaan: 

”Kuljettaja näyttää todella väsyneeltä. Hän tarvitsisi varmaan-
kin lepotaukoa.”                                                                       □

Asiantuntija Hanna Savanna, 

www.savannaconnexions.fi 

Lähde Marshall B. Rosenberg: Myötäelämisen taito. Nonviolent Communication in Finland ry. 

 

 □
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