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Yhdysvaltalainen psykologian tohtori
Marshall B. Rosenberg kiertda maailmaa
opettamassa myotaelamisen taitoa ja
sydamestd antamista. Eldmé&3
vahvistavalla kirahvikielelld voimme
kertoa, milta meista tuntuu ja mita

tarvitsemme yhteisella tiellamme.



Myotaelimisen
taitoa on

@ erottaa havainnot tulkinnoista
@ tunnistaa oman ja toisen
kayttaytymisen takana
olevat tarpeet
@ antaa palautetta
@ ratkaista ristiriitoja molempia
osapuolia tyydyttavalla tavalla
® ymmartaa ihmisten erilaisuutta
@ paastda irti totutuista malleista,
jotka johtavat vihaan,
masennukseen tai vakivaltaan




n lohdullista saada kuul-
la, ettd meilli on mah-
dollisuuksia muutoksiin,
vaikka ne tekisivitkin ki-
pedd. Vaatii  uskallusta
lihted etsimddn ihmisys-
tavillisempdd elimid sen sijaan, ettd tiyttai-
si vain velvollisuuksia. Onneksi 16ytyy yh-
dysvaltalaisen Marshall B. Rosenbergin
kaltaisia viisaita opettajia kulkemaan rinnal-
lamme.

Marshall B. Rosenberg, 69-vuotias psy-
kologian tohtori, on kehittinyt Vikivallat-
toman vuorovaikutuksen mallin (Nonvi-
olent Communication) ja kiynyt usean ker-
ran myos Suomessa kouluttamassa eri alo-
jen tyontekijoitd. Malli perustuu rehelliseen
lisndoloon, omien ja toisten tunteiden ja
tarpeiden kuulemiseen. Se opettaa esitti-
miin selkeitd pyyntojd vaatimatta, ilman
syyllisyyttd, syyttdmistd, hdpedd tai arvoste-
lua.

Helsingin seudun kesiyliopiston jirjesti-
milli Vikivallattoman vuorovaikutuksen
kurssilla Marshall B. Rosenberg istui tyynen
rauhallisena luokan edessid katsellen, kun
osallistujat sosiaalialalta, koulumaailmasta,
litke-elimisti ja terveydenhoitoalalta ke-
rddntyivit oppimaan uutta inhimillisestd
vuorovaikutuksesta. Hinelld ei ndyttinyt
olevan minkiinlaista tarvetta olla tirked, ve-
tid huomiota itseensi tai edes aloittaa pu-
humista ennen kuin kaikki olivat rauhoittu-
neet paikoilleen.

Ensi kohtaamisesta alkaen saatoimme ha-
vaita, ettei tohtori Rosenberg tullut jaka-
maan meille teoriaa eikd pelkkid mekaanis-
ta mallia. Hin ei vaatinut, kiskenyt eiki
myynyt meille mitddn, vaan rakensi yhtey-
dentunnetta ja antoi meidédn oivaltaa teke-
milld havaintoja.

Vastuu oppimisesta siirtyi meille oppilail-
le: aloimme erottaa havaintomme tulkin-
noista ja kuulla todellisia tarkoituksia sano-
jen ja kdyttidytymisen takaa. Pienissid ryh-
missi harjoittelimme ilmaisemaan itsedimme
selkedsti ilman oman arvomme kieltdmista.
Jos on tottunut vastaamaan tuhansia vuosia
kehittyneen oman kulttuurinsa lihtokoh-
dista, ei sydimesti lihtevien sanojen 16yti-
minen luonnistu ilman harjoitusta.

— Olkaa empaattisia myos itsellenne, kuu-
lui Rosenbergin ohje.
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Marshall B. Rosenberg
rohkaisee herattamaan
el‘ob‘n}n?
- mahdollisuudet, jotka
ihmisiin on
 parhaimmillaan

Hymyt ohjasivat
elamantyohon

Marshall B. Rosenberg kertoi meille niistd
elimin vaiheista, jotka synnyttivit hinen sy-
vin tarpeensa ymmartdd ihmisten motiiveja
ja ehkdistd niin henkistd kuin fyysistikin vi-
kivaltaa. Tarina, jonka hin ilman suurta
draamaa maalasi eteemme, oli niin eldvi, et-
td pystyin kuvittelemaan, millainen kidynnis-
tysvoima ndistd tapahtumista lihti liikkeelle
elimiid ihmettelevin pojan' tuleville valin-
noille.

Kaksi lapsuudessa koettua hymyd viitoitti
Rosenbergille elimin pituisen tien. Ensim-
miinen hymy liittyi detroitilaiseen poika-
joukkioon, joka usein hakkasi koyhisti olois-
ta kotoisin olevan Marshallin.

—Se ei ollut minulle mitddn uutta. Per-
heemme oli ainoa juutalaisperhe alueella.
Sain usein selkiini muilta pojilta. Kuitenkin
muistan, ettd kesken erddn tillaisen kurjan
tilanteen havahduin ihmettelemiin nautin-
nollista hymyi yhden vikivaltaisesti kiyttiy-
tyvdn pojan kasvoilla. En voinut ymmartii,
mikd sai hdnet nauttimaan minun satutta-
misestani, tohtori Rosenberg kertoi.

Toinen hymy, joka synnytti hinessd suur-
ta haimmastystd, loisti ilta illan jilkeen hi-
nen Julius-enonsa kasvoilta.

— Enoni tuli auttamaan yksinhuoltajai-
tidni vaikeasti sairaan isodidin hoitamisessa.
Hinen silmistdin loisti rakkaus, kun hin hel-
listi pesi ja valmisteli litkuntakyvytonti van-
husta yopuulle. Mietin usein, miki sai toi-
sen ihmisen nauttimaan vikivallasta ja toi-
sen pyyteettomistd hoivaamisesta. Enoni
kaltaiset ihmiset eivit vilttimattd olleet kiy-
neet kouluja, eivitkd he olleet aina oikeas-
sa. Kuitenkin heilld oli kyky vilittdd aidosti
toisten ihmisten hyvinvoinnista.

— Aikuisena kysyin kerran enoltani, miten
tima oli kehittinyt kyvyn jakaa asioita tiy-
destid sydimestdin. Hetken pohdinnan jil-
keen eno vastasi liikuttuneena: ”Minua on
siunattu hyvilli opettajilla. Isoditisi oli paras
opettajani.”

Kuinka opiskellaan
myotatuntoa?

Nimi kaksi hymyi ja nithin liittyvit kaksi ky-
symystd ovat seuranneet Rosenbergia koko
hinen eliminsi ajan. Mikd katkaisee yhtey-
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sanojen ja tekojen taakse.

den omaan myoétieliviin sisimpiimme ja
saa meiddt kiyttiytymidin vikivaltaisesti ja
kiyttimdin toisiamme hyviksi? Miten jot-
kut ihmiset pystyvit siilyttimain yhteyden
sisiiseen myotieldviin luontoonsa vaikeim-
missakin oloissa?

Marshallin kiinnostus ihmisluontoa koh-
taan antoi hinelle haasteellisista lihtokoh-
dista huolimatta tahdonvoimaa kouluttau-
tua psykologian tohtoriksi. Hin halusi tie-
tid, millaista opetusta tarvitaan, etti voisi
kasvaa myoétituntoiseksi ihmiseksi. Petty-
myksekseen hin koki, ettei akateeminen sen
paremmin kuin sairaalamaailmakaan paljas-
tanut hinelle myoticlimisen salaisuuksia
toimivalla ja helposti opittavalla tavalla.

= Olisin voinut ansaita hyvin ottamalla
vastaan varakkaita, masentuneita ihmisii yk-
sityiselld klinikalla. Parissa kolmessa vuodes-
samuutuin kuitenkin skeptiseksi ja koin kes-
kittyvini reaktioihin enki niiden syihin. Yri-
tin palvella olemassa olevan sosiaalisen mal-
lin mukaan, mutta se ei tarjonnut minulle
mahdollisuutta oppia haluamaani. Niinpi
tein suuren valinnan ja avauduin avaram-
malle maailmalle. Omistauduin etsimén sy-
vempid syitd vikivaltaiselle kiytokselle ja toi-
saalta niille taidoille, joiden avulla kouluja
kiymattomitkin ihmiset asettavat toisen ih-
misen hyvinvoinnin omien etujensa edelle.

Marshall jitti perinteisen ja taloudellises-
ti palkitsevan uransa kehittiikseen riittivin
yksinkertaista mallia ihmisten viliseen vuo-
rovaikutukseen. Matkustellessaan ympiiri
Yhdysvaltoja hidn joutui toimeentulovai-
keuksien takia ajamaan taksia ja jopa nuk-
kumaan ulkosalla, kun rahat eivit riittineet
hotelliyépymisiin.

= Kun kysyin itseltini, miksi teen titi,
kohtasin unelmani. Toivoin, etti noin kak-
sikymmenti vuotta sen jilkeen, kun olen
kuollut, kaikissa maanosissa olisi mahdolli-
suus oppia kommunikoimaan rakentavalla
tavalla.

Rosenberg pyysi ja sai apua. Hin onnis-
tui tydssddn ja 16ysi tavan opettaa myoti-
tuntoa vékivallan sijaan monenlaisissa ym-
piristoissd slummeista yrityksiin, ensin Yh-
dysvalloissa ja mychemmin eri puolilla maa-
ilmaa. Vuonna 1984 hin perusti taloudel-
lista hyotyi tavoittelemattoman Vikivallat-
toman vuorovaikutuksen keskuksen (Center
Sor Nonviolent Communication eli CNVC)
La Crescentaan Kaliforniaan ja on nykyiin
sen koulutuspalveluista vastaava johtaja.
Kansainvilisen jirjestén tavoitteena on maa-
ilma, jossa jokaisen ihmisen tarpeet tyydyt-
tyvit rauhanomaisesti.

— Jokin aika sitten tajusin, etti unelmani
on jo toteutunut, vaikka olen vieli elossa!
NVC on levinnyt ympiri maailmaa, ja sen
myotd eri maihin on perustettu toimivaa
vuorovaikutusmallia edistivid yhdistyksii.

Robottikielesta
elamaa ylistamaan

Yksi Rosenbergin keskeisisti kisitteisti on
elimii vahvistava kieli. Hin kutsuu kiel-
td, jota tavallisesti kiytimme, 8000 vuotta
vanhojen ohjelmointien robottikieleksi.
Vastapainoksi hin suosittelee vksinkertaista,
mutta radikaalia elimanohjetta: ?Ali tee mi-
tddn, ellei se lisdd elinvoimaa.”

— Elimassd on kysymys erilaisista tarpeis-
ta. Blimid vahvistava kieli edellyttii kul-
loistenkin tarpeiden tiedostamista. Robotti-
kieli kiyttaa sellaisia sanoja kuin: minun tiy-
tyy, on pakko tai en voi. Sen kritisoiva sivy
synnyttid syyllisyytti ja velvollisuudentun-
toa. Olemme tottuneet jakamaan asiat ja
ithmiset hyviin ja pahoihin karsinoihin. On
aika muuttaa kieli, jota kiytimme ja samal-
la koko ahdistava konsepti!

Elimiid vahvistava kieli, joka herittii mei-
dit eloon, ei sisilld kritiikkid, kiskyji eiki
vaatimuksia. Se sytyttid meissi eliminilon,
ottaa huomioon omat ja toistemme tunteet
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ja tarpeet. Sen sijaan, ettd analysoisimme,
mikd on mielestimme oikein, kytkeydymme
sydinten taajuuksille kuulemaan vihjeiti
esiin pyrkivisti eliminvoimasta.

Tarvitsemme uudelleenohjelmointia saa-
daksemme voimaa ihmissuhteista — ei Siitd,
ettd olemme oikeassa tai etti meilld on val-
taa. Tirked kysymys on, miti voimme teh-
dd, jotta kaikkien tarpeet tulisivat huo-
mioiduiksi rauhanomaisella tavalla. Kun
pyydimme palvelusta toiselta, on molem-
pien etu, jos hin tekee sen, miti pattii teh-
dd, mielelldin, ei miellyttizikseen tai velvol-
lisuudesta tai pactakseen syyllisyytti.

— Tee se, minki teet, koska saat siiti lisii
eliminiloa ja voimaa, ei siksi, etti se on vel-
vollisuus, Rosenberg opastaa.

Kirahvikieli rakentaa
empaattisuutta

Ikivanhan ohjelmoinnin muuttaminen sel-
laiseksi elimiinhaluksi, joka meilli oli alle
vuoden ikiiseni, vaatii aikaa ja harjoitusta.
Marshall B. Rosenberg kutsuu vanhaa kriit-
tistd robottikielti myos sakaalikieleksi ja
tarjoaa tilalle kirahvikieltd. Harjoituksissa
hin usein kiyttdd kirahvi- ja sakaalikisinuk-
kea kuvaamaan erilaisia kommunikointita-
pojamme. Kirahvista on tullut vertauskuva
syddmesti nousevalle vuorovaikutukselle.

— Maacldimisti kirahvilla on kaikkein suu-
rin syddn. Kirahvi on lempei ja nikee kau-
as. Sen korvin kuulemme my®s, mitki tar-
peet ihmisten sanojen ja tekojen taakse ovat
kétkettyinid. Empaattisen yhteyden rakenta-
miscen tarvitaan asenne, jonka avulla olem-
me yhtd kiinnostuneita toisten tarpeista kuin
omistamme. Ali koskaan kuule vain sitd, mi-
td joku ajattelee —kuule, mitki tunteet ja tar-
peetilmenevit hinessd juuri nyt. Se edellyt-
tdd lisndolon taitoa hetki hetkeltd yhi uu-
delleen. Jokainen tuntee ja tarvitsee jotain
koko ajan.

— Kun opettelemme kiyttimain kirahvin
korvia, tulee uudesta kielesti yhti luonteva
kuin aiemmin oppimastamme sakaalikieles-
td. Mitd enemmin tekee virheiti, siti no-
peammin oppii, Rosenberg lohduttaa.

Kirahvikiclelli kerromme, milti meisti
tuntuu ja miti tarvitsemme rikastuttaaksem-
me elimid. Otamme my6s vastuun omista
tunteistamme ja tarpeistamme  sysdamétei
syytd itsemme ulkopuolelle. Esimerkiksi:




Maailma tarvitsee

pelon, vihan ja syyllisyyden sijaan.

”Kun olet hiljaa, tunnen itseni surullisek-
si, koska tarvitsen luottamusta. Voisitko ker-
toa minulle, mitd haluaisit minun tekevin,
jotta voisit kertoa minulle tunteistasi?”

Kuunteleminen ja kuulluksi tuleminen
koskettavat herkkid kohtia ihmisessi. Kun
opimme kdyttimidin kirahvikieltd, muut
rohkaistuvat puhumaan tunteistaan ja tar-
peistaan. Jos kysymme toiselta suoraan, mil-
td tdstd tuntuu, saamme harvoin oikeata vas-
tausta. Sen sijaan jos pyrimme sydimestim-
me virittymédn toisen ihmisen aaltopituu-
delle, alamme kummasti arvata, milti hi-
nestd saattaa tuntua ja mitd hin tarvitsee.
Voimme kysyd, tuntuuko sinusta surullisel-
ta, koska tarvitset...yrittden arvata vaihto-
ehtoja. Aina ei tarvitse sanoa mitiin. Hil-
jainen yhteys voi syntyi ilman sanojakin.

Katketyt
mahdollisuudet esiin

- Jossain hyvin ja pahan vilissi on maasto
aitoja kohtaamisia varten. Kun osoitamme
ihmisille my6tituntoa, voimme kuulla hei-
din laulavan kaunista laulua, lupaa Rosen-
berg.

Hin ottaa kitaran esille ja alkaa laulaa:
"Nde minut kauniina, vaikka sithen menisi
vihin aikaa...” Yksi jos toinenkin Rosen-
bergin oppilaista pyyhkiisee silmikulmaan-
sa. Tdssd vaiheessa olemme jo oppineet, et-
tei toisen kiyttdytyminen saa aikaan tuntei-
tamme. Se on vain herdttinyt henkiin jotain,
joka meissd oli valmiina reagoimaan. Ro-
senberg opettaa ja rohkaisee herittimiin
cloon ne mahdollisuudet, jotka ihmisiin on
parhaimmillaan kitketty.

Juuri silloin, kun ihmiset kommunikoivat
pahimmalla mahdollisella tavalla, he tarvit-

sevat eniten myotituntoa. Se, etti kertoo
jonkun olevan viirissi, vain pahentaa tilan-
netta. Emme oikeastaan tarvitse sanoja oi-
kea ja viiri, joilla arvioimme kiytosti. Ne
kuuluvat instituutioille, joilla on oma arvo-
maailmansa. Haasteemme on kartoittaa
olemassa olevat tarpeet ja kaikki ne asiat, jot-
ka edistivit elimia.

Tulevaisuuden
unelmia

Kun kysyn Marshall B. Rosenbergin tule-
vaisuuden visioista, hin kertoo luottavansa
sithen, ettd vuoteen 2020 mennessi pelon,
syyllisyyden tai moitteen sijaan myétitunto
on kdyttévoimana muuttanut tehokkaasti
niin opetusjirjestelmidimme, taloudellista
ajatteluamme, terveydenhuoltoamme, oi-
keusjirjestelmddamme kuin kriisitilanteiden
ratkaisumallejammekin.

- Silloin oppimisen pohjana ovat vapaa-
ehtoiset valinnat, eivit kritiikki, miariykset
tai kiskyt. Haluaisin antaa oppilaille ohjeen
tehda liksyjd ja oppimistehtivid vain koska
se rikastuttaa elimii ja on hauskaa.

Talouselimii ohjaavana voimana Rosen-
berg nikee sen, ettd kaikkien ihmisten pe-
rustarpeet tulevat tyydytetyiksi maailman-
laajuisesti. Oikeusjirjestelmin taustalla on
cheyttivi tyo itsemme, ihmissuhteittemme
ja niitd tukevien rakenteiden hyviksi rankai-
suihin perustuvien mallien sijasta. Tervey-
denhuollon analyyttisestd ja kriittisestd oi-
reiden parantamisesta kehitymme ottamaan
vastuuta valinnoistamme, pyytimiin vaati-
matta ja osoittamaan myoétituntoa sekd it-
sellemme etti toisille.

— Kun opimme viettimiin onnistumisen
juhlaa vaikka kymmenenkin minuuttia vii-

kossa, stressi vihenee, moraali nousee ja
voimme olla ylpeiti etenemisestimme, Ro-
senberg lupaa.

Kéytinnossd timi voi tapahtua tydyhtei-
sOssd niin, ettd yhteiset palaverit aloitetaan
hyvin sujunciden asioiden jakamisella. Jo-
kainen kertoo vuorollaan, missi on onnis-
tunut ja misti voi iloita sen sijaan, etti kes-
kitytddn vain haasteisiin ja vield toteutumat-
tomiin tavoitteisiin.

Tohtori Rosenberg tietdd hyvin, etti til-
laiseen kehittymiseen tarvitaan perinpohjai-
nen uskomusmaailmoiden muutos. Hin
kuitenkin uskoo, etti edellikulkijoiden kriit-
tisen massan myoti maailma muuttuu pa-
remmaksi paikaksi eldd.

— Meidin ei tarvitse olla huolissamme
muista ihmisistd. Vaihtochtojen salliminen
itsellemme on tirkedd. Kun puhumme ki-
rahvikieltd, muut oppivat kertomaan tar-
peistaan ja tunteistaan. Kaikki mitd teemme,
palvelee joitain tarpeita. Sakaalikieli on vain
suurten pettymysten ilmaisua tdyttymatto-
mistd tarpeista. Niiden tunnistaminen on as-
kel matkalla sellaisiin valintoihin, joihin suu-
ri sydidn osaa hyvin ohjata meiti.

Lisétietoja
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