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JOHDANTO

JOHDANTO

Kevaalld 2016 irtisanouduin silloisesta paivatyostini, koska halusin
tulla merkittiviksi suomalaiseksi kirjailijaksi. Uravalinta kertoo, ettd
raha ei minua kiinnosta. Siitd lahtien olen visymattomani uurasta-
nut, jotta saisin uskottavan uran kasaan. Viisyméittémiinii, kunnes vi-
sihdin totaalisesti. Aikamme kannustaa tavoittelemaan unelmia ja
antamaan kaikkensa, mutta se ei kerro, miti tehdi sitten kun on anta-
nut aivan kaikkensa eika jiljella ole kuin tyhjat kuoret. Siltd minusta
tuntui helmikuussa 2021. Mina oli loppu. Totaalisen loppu ja visy-
nyt. Minua itketti silloin, kun jaksoin itked. Psykiatrisessa paivystyk-
sessd minut olisi otettu osastolle, mutta kieltiydyin, koska seuraavana
paivini oli Himocast-podcastin dinitykset.

Tami ei ole sankaritarina. Tama on esimerkki siitd, kuinka alyt-
tomissi ajassa elimme. Menestys- ja sykkimispuhetta on viljelty niin
paljon, etteivat ihmiset ymmirrd pysihtyd lepaamain edes silloin,
kun kroppa ja mieli huutavat lepoa. Tehosta, tehosta, niin teet tehok-
kaammin, pinnistd, pinnistd, kehitd itsedsi ja tehosta. Kun en men-
nyt osastolle, minusta tuli avohoitopotilas, jolla oli diagnoosina vai-
kea masennus ja ahdistuneisuus. Hoidin ihan pakolliset tyot alta pois
enki ottanut uusia. Viimein kalenterin piivit olivat tyhjid. Yhea tyh-

jid kuin mindkin.
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Royhkeyskoulua viimeistellessini kirjan viimeinen luku, Empa-
tiatreeni, sytytti ajatuksen, pitiisiké Réyhkeyskoululla olla jatko-osa
Empatiakoulu. Ajatus tuntui hyviltd, mutta inspiraatiota ei kuulu-
nut. Meni vuosi pari. Sitten koitti kevit 2021, kun jouduin pysihty-
main itseni adreen. Miksi olin ollut itselleni niin vaativaa? Miksi olin
piiskannut? Riittavakin tekeminen olisi riittanyt. Miksi minua ei ol-
lut kiinnostanut, miten voin? Aloin tunnustella sanaa empatia. Se oli
lemped, ymmirtavi ja kuunteleva. Empatia. Miksi minulta ei herunut
itselleni yhtdin empatiaa? Miksi minusta tuntui, etten ollut empatia-
ni arvoinen? Miksi minusta tuntui siltd, ettd joka hetki, kun en ollut
tuottava, en ollut arvokas?

Kun oloni alkoi kohentua, jaksoin jutella jo muutamien ihmis-
ten kanssa. Havahduin siihen, etteivit ajatukseni olleet niin kovin
ainutlaatuisia. Oli helpompaa 16ytdd ihmisid, jotka samaistuvat tdy-
sin voimattomuuden kokemukseen, kuin sellaisia, joille se on vieras.
Kiytin tapahtuncesta sanaa uuvahtaminen. Juttelin Instagramissa
muiden uuvahtaneiden kanssa. Ymmirsin, ettd jos haluan kirjoittaa
empatiasta, empatiaa tulee kisitelld voimavarana jaksaa nykyajan ty6-
elimai. Ymmartid ja kuunnella itsed. Ajattelin kaikkia niitd ihmisia,
joiden kanssa minulla on ollut ilo jutella keikan jilkeen kiertdessini
Royhkeyskoulun kanssa Suomea. Kaikkia niitd lyhyitd hetkid, jotka
ovat olleet tiynni limpoi ja elimdi. On paljon meitd, jotka venym-
me yhteisen hyvin vuoksi ja joilla riittaa kylld empatiaa kaikkia muita
kohtaan paitsi itseimme. T4mi kirja on meille.

Mini en ole psykiatri, hoiva-alan ammattilainen enki sosiaali-
tyontekija. En ole akateemisesti kouluttautunut enkd kenenkdin mi-
tenkain sertifioima asiantuntija. Tieteentekijit ovat maailmassani
rokkistaroja, ja mini olen viihdyttivi cover-bandi. Kunnioitan tutki-

joiden ja journalistien tekemii tyotd. Tami kirja on koostettu heidin
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tekeminsi tyon pohjalta. Olen ihminen, joka ihmettelee, miten niin
monet tuntuvat olevan nykyisin ihan loppu. Misti se johtuu? Tuntuu
kuin me kaikki tavoittelisimme hieman tyhjentynyttd heliumpalloa,
joka leijuu kolmen metrin korkeudessa. Pallo on nikopiirissd ja muka
saavutettavissa, mutta vaikka kuinka pompimme, pinnistelemme ja
puhisemme, emme yleti sithen. Miksi me kurotamme voimavarojem-
me ulottumattomiin? Miksi vaadimme itseltimme niin paljon? Mi-
ten sitten pitdisi olla, jos ei koko ajan aivan saatanan tosissaan juok-
semassa kohti loppuun palamista? Kunpa joskus saisin katsoa itseini
bestikseni silmin: rakastavin, ymmirtivin ja tukevin silmin. Kunpa
voisin katsoa itsedni yhtd ymmartavisti kuin katson ldheisiani.

Tédmin kirjan kannessa on kuva minusta. Siind on ilme, jota en
tunnista. En ole katsonut itseini sellaisella lempeydelld. Ehki olisi jo
aika.

Tervetuloa kanssani matkalle, jossa opitaan armoa, limp64 ja rau-
haa.

Timi kirja koostuu kolmesta opintokokonaisuudesta, onhan
tima sentdin koulu. Ensin kartoitetaan lahtotilanne. Mitd on empa-
tia? Miksi empatia eikd vaikka itsemyotitunto? Miten meille on ra-
kentunut kisitys hyvisti ja pahasta?

Toisessa opintokokonaisuudessa kartoitetaan maailmaa. Kanta-
vaksi kysymykseksi muotoilin lauseen: mika kaikki meita romuttaa?
Miki on muuttunut parin viime vuosikymmenen aikana? Mitd on ta-
pahtunut arjelle, tyélle ja vaatimuksille? Pyrin parhaani mukaan luo-
maan ymmarrysti ajasta, jossa tilld hetkelld elimme. On holmo4 kes-
kittya vain yksilo6n ja sen ongelmiin, koska aika, ympiristo ja kult-
tuuri vaikuttavat meihin suurelta osin. Pyristellessini takaisin jaloil-

leni minulle oli tirkedd ymmartdd, mikd on minusta johtuvaa ja mika
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on jotain muuta. Itseeni pystyn jonkin verran vaikuttamaan. Muu
taytyy vain hyviksyi ja antaa olla.

Kolmannessa ja viimeisessd opintokokonaisuudessa kiymme lipi
tyokaluja — tarjolla on kirjan otsikossakin luvattuja vilineita. Mitka
asiat tuovat rauhaa suorittamiseen? Kuinka olla itselleen armollinen
cikd vain hokea, etta pitdisi olla armollisempi itselle? Lipi kirjan olka-
paallani nokottdd lemped [impo nimeltdin empatia.

Viime vuosina on paljon puhuttu siiti, kuinka empatia on tule-
vaisuuden tySelimin tirkein tyokalu. Kuinka se on johtajien tirkein
tyokalu! Kauniista uhosta huolimatta hehkutus empatian tirkeydesta
kuulostaa vain juhlapuheelta. Ihan kuin meill olisi sitd vastoin koko
ajan yhi vihemmin aikaa empatialle. Milloin empatia voi olla pahas-
ta? Voiko empatia uuvuttaa? Entd milloin se voisi toimia vahvistava ja
energisoivana voimana?

Ota itsellesi muistiinpanovilineet, silli tarvitset niitd kirjan teh-
tavissd. Sen lisdksi kannustan sinua téhrimiin timén kirjan sivut. Al-
leviivaile ja piirtele sivujen reunaan sydimid, hymynaamoja, huuto-
merkkejd ja paikalloja, silld niin on helppo myohemmin selailla kirjaa
ja loytdd niitd juttuja, jotka iskevat juuri sinuun.

Lopuksi vield muistutus. Mini en ole kaikkitietivd guru. Lue sa-
nojani kriittisesti ja kdytd niitd taustamateriaalina omassa ajatustyos-
sasi. Saat olla eri mieltd, mutta kannustan sinua perustelemaan itsel-
lesi, miksi olet kanssani eri mieltd. Min4 olen isosisko, ja tima on mi-
nun mielen viriliiduilla kokoon kyhaamini koulu. Mini opetan ja

opin kanssasi.

Rakkaudella

Jenni



EMPATIAKOULUN
ENSIMMAINEN
OPINTO-
KOKONAISUUS

Ensimmiinen opintokokonaisuus — tistd se lihtee! Tamai osa sisil-
tdd luvut 1, 2 ja 3. Monissa vanhan ajan filosofioissa klassisten alkuai-
neiden eli elementtien avulla jisennettiin ymmarrystd ymparoivistd
maailmasta. Antiikin Kreikassa nimai elementit olivat maa, vesi, ilma
ja tuli. Téssd kirjassa empatia, mieli ja tydelimi ovat ikdan kuin Em-
patiakoulun elementit. Noiden kolmen asian ympirilli me pyérimme
yrittden [6ytdd ymmirrystd ja rauhaa. Ty6elimi tuntuu vaativan pal-
jon, mieli menee siitd solmuun ja empatia on ratkaisu ongelmaan. Pal-
jon asiaa, vahin filosofian oppituntia, annos psykologiaa, hippusen
analyysid ja pakostakin my6s huumoria. En voi itselleni mitddn, kun

selitin — haluan aina heittdi viliin hupsuja letkautuksia.
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1 EMPATIA

Empatia on erittdin abstrakti kisite. Se ei ole samalla tavalla ndhtavis-
s oleva tosiasia kuin naamaan y6n aikana ilmestynyt finni. Empatiaa
on kylla yritetty mitata ja paikantaa, mutta silti se on aina riippuvai-
nen miiirittelystii. Empatia on noin 130 vuotta vanha innovaatio,
jonka tarkoitus on lisdtd ihmisen ymmarrysta itsestd osana ymparoi-
vaa maailmaa. Empatia on alkujaan 1800-luvun lopulta filosofipiireis-
td jalona lappina psykologipiireihin levinnyt kela, joka ei ensin tahto-
nut lihted trendaamaan. Sotien jilkeen amerikkalaiset psykologit ot-
tivat empatian omakseen ja popularisoivat sen. Heiddn jaljilcaan arki-
kielessikin puhutaan empaattisuudesta. Nykyain empatiaa yritetian
16ytda ihmisen kehosta. Missa se esiintyy ja mitd kehossamme tapah-
tuu, kun olemme empaattisia? Tietokoneet osaavat jo hyvin tunnistaa
ihmisen tunteita, mutta empatiaan niilld ei ole, koska ne ovat koneita.
Niiltd puuttuu tunteet.

Empatia on sana, jolla kuvaamme jotain ihmiseni olemisesta. Se
on kisite, joka ei ole mikain yksittdinen teko tai taito. Kitteleminen,
juokseminen tai pieraiseminen on teko. Kisilla seisominen, laulami-
nen ja ompelu ovat taitoja. Empatia ei ole myoskian mikaan yksiceai-
nen tunne, mutta tunteet liittyvit hetkiin, joissa on empatiaa. Em-
patia on samalla tavalla abstrakti kisite kuin rakkaus, demokratia ja

oikeudenmukaisuus. Itse olen vertaillut mielessini rakkautta ja em-
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patiaa. Niissd on jotain samaa. Kummankin aistii, kun sen kohteena
on. Jos mind saan osakseni rakkautta tai empatiaa, se tuntuu hyvilti ja
vapauttavalta. Se antaa voimaa. Jos koen empatiaa tai rakkautta toista

kohtaan, se tuntuu koko kehossa.

Arjen empatiaa

Hiin on niin empaattinen. Kaipaan sinulta hieman empatiaa. Me kiy-
tamme empatia-sanaa arjessa kuvaamaan ymmartavaisti, ei-tuomitse-
vaa ja lisnd olevaa ihmisti tai asennetta. Empatia on liamminti ja hy-
viksyvid, mutta toisille se voi olla aktiivista ja toisille passiivista. Em-
patia on termi, jonka jokainen tietad, mutta sen maaritelma ei ole kai-

kille tdysin selva.

TEHTAVA: Mit3 sinulle tulee mieleen empatiasta? Onko se
ihmisten valista? Voiko ihminen tuntea itseaan kohtaa em-
patiaa? Enta maalausta tai maailmantilannetta kohtaan?
Aiheuttaako sinusta empatia toimintaa vai onko se passii-
vista?

Empatia on helpointa ymmirtdi tarkastelemalla tilanteita, joista
se puuttuu. Mieleen tulee ikdvii tilanteita, joissa toisen ihmisen koke-
musta tai tunteita ei ole huomioitu. Joku on kokenut jotain ikivai, ja
toinen jattad tdysin huomioimatta sen. Toisille aiheutettu kipu ja kir-
simys ovat osoitus empatian puutteesta. Bussissa ja raitiovaunussa ih-
miset nokottavit visusti vaunupaikoilla, vaikka sisadn yrictdd ihminen
vaunujen kanssa. Ei empatiaa! Nopea tapa hankkia todisteita uupu-

vasta empatiasta on avata Twitter tai lukea nettijulkaisujen komment-
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