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o3 Lo

ALKUSANAT

Jos toivot, ettd toisten tunteet eivit vaikuttaisi sinuun
niin kuormittavasti, on mahdollista, ettd menet litkaa mu-
kaan muiden tunteisiin oman jaksamisesi kustannuksella.
Mikaili aistit voimakkaasti toisten tunteita ja otat niiden
tuntemisen vastuullesi, jotta ne helpottaisivat, toimit
mallin mukaan, jonka olen nimennyt 6veriempatiaksi.
Sinun ei tarvitse tuntea toisten tunteita rajattomasti
heiddn puolestaan, jotta olisit my6tatuntoinen. Siitd huo-
limatta olet todennikéisesti ollut monta kertaa tilantees-
sa, josta selviytyminen on vaatinut sinua keskittymiin
sithen, mit4 tunteita muissa nousee, ja sopeuttamaan it-

seasi niiden mukaisesti.
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Kun toimit éveriempaattisesti, vedit myotielimisen
kykysi yli. Kaytat sita itsedsi kuormittavasti. Et erota, mi-
hin tunnetason toimialueesi paittyy ja misti toisen vas-
tuu tunteistaan alkaa. Uskot, ettd sinun tdytyy helpottaa
ja poistaa muiden raskaita tunteita, jotta riitit ja tilanteet
sujuisivat mutkattomasti. Mitd latautuneempi tilanne,
sitd herkemmin suuntaat tuntosarvesi toisten tunteisiin
ja muokkaat omia tunnetilojasi, ilmaisuasi ja toimintaasi
niihin sopiviksi. T4t4 tapahtuu niin pari- ja lihisuhteissa,
perhe- ja sukulaissuhteissa, tydelimissa, ystivyyksissa
kuin muissakin vuorovaikutustilanteissa.

Koska olet jatkuvassa valmiudessa keventdmaiin tois-
ten tunne-energioita, olet investoinut paljon voimavaro-
ja ihmisiin, jotka ulkoistavat raskaat tunteensa toisten
tunnettaviksi. He odottavat, ettd muut ottavat heidin
tunteensa koettavikseen, jotta heididn ei tarvitsisi tuntea
niitd. Koska yritit pelastaa muita heidin hankalilta tun-
teiltaan, olet tehnyt ylen mairin tunnety6ta toisten puo-
lesta. Moni suhteesi on saattanut rakentua sen varaan,

ettd olet keskittynyt ensisijaisesti
o2 L, muiden tunteisiin ja niiden lataus-
Kun toimit ten purkamiseen. Sama se, miten

overiempaattisesti, kuormittunut olet itse ollut.

vedit myotielimisen Empatiakyky eli monitasoi-
kykysi yli. nen kykymme myotéelds toisten
o ~5° kokemuksissa on keskeinen osa
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ihmisyyttamme. Sen avulla luomme yh- o2~ Lo
teyksi4, joissa voimme tulla molemmin- Kelaamme
puolisesti nihdyiksi, kuulluiksi ja tue- jatkuvasti,
tuiksi. Jos kuitenkin veddmme empatian  johtuiko jonkun
jatkuvasti yli niin, ettd menemme auto-  epimukava tunne
pilotilla mukaan toisten tunteisiin kuin ~ meista ja olisiko

ne olisivat omiamme, siita tulee taakka. meidin pitdnyt
Kun toimimme suhteissamme 6veri- toimia toisin.
empaattisesti, tunnemme syyllisyytta o ~5°

toisissa nousevista tunteista, vaikka ne

eivit liittyisi meihin milld4n tavalla. Jos emme onnistu
helpottamaan toisen olotilaa, syyllistimme itseimme
usein lisd4. Miksi tuosta henkilésta tuntuu tuolta? Olen-
kohan tehnyt jotain, miki aiheuttaa sen? Mitenkohin
minun pitiisi nyt olla, jotta voisin helpottaa tilannetta?
Pitaisik6hdn minun sanoa jotain? Vai olenko hiljaa? Miten
toimin, etti konfliktilta viltyttiisiin ja voisimme edeti
hyvissa hengessa? Ja niin edelleen.

Ajaudumme kierteeseen, jossa kelaamme jatkuvasti,
johtuiko jonkun epimukava tunne meisti ja olisiko mei-
didn pitidnyt toimia toisin, jotta tilanne olisi mennyt pa-
remmin. Uskomme, etti meidin tiytyy aina ensin poistaa
toisten vaikeat tunteet ja tiyttii heidin tarpeensa. Vasta
sitten voimme tulla itse huomioiduiksi.

Kun 6veriempaattinen on parisuhteessa, hin voi kiyt-

tai todella paljon voimavarojaan toisen tunteiden aistimi-
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seen ja tulkitsemiseen. Hin tekee parhaansa pysyikseen
kartalla toisen tunnetason tarpeista ja vastatakseen nii-
hin ennen kuin toinen edes ehtii pyyti4. Omat tunteensa
ja tarpeensa hin jattaa sivurooliin. Vastineeksi hdn toivoo
samalla mitalla huomiota, huolenpitoa, hyviaksyntia, ar-
vostusta ja rakkautta kuin mit4 hin antaa. Monesti hinen
odotuksensa jaivat kuitenkin tayttymétti. Tuloksena on
vasymys ja syva pettymys itseen, toiseen ja suhteeseen.
Usein éveriempaattinen muuntaa parisuhteessa myds
tunne-energioita, joilla ei ole suhteen kanssa mitain te-
kemisti, vaan joita hinen kumppaninsa patoaa tai kerda
mukaansa suhteen ulkopuolelta. Jos 6veriempaattisen
kumppani ei vapauta hinessi nousevien tai muualta mu-
kaansa kerdamien tunteiden latausta itsestdin, hian tuo ne
suhteen piiriin ja voi tiedostamattaan purkaa ne herkkain
ja empaattiseen kumppaniinsa helpottaakseen oloaan.
Tastd muodostuu suhteeseen Overiempaattista ran-
kasti kuormittava dynamiikka, jossa hin ottaa jatkuvasti
vastaan puolisonsa raskaita ja jannitteisia tunnekuormia
ja purkaa niitd hanen puolestaan herkin kehonsa kaut-
ta. Mikali tilanne jatkuu muuttumattomana kuukausia
tai vuosia, se voi johtaa 6veriempaattisen loppuun pala-
miseen ja suhteen viistimittdmain piittymiseen, jotta
6veriempaattinen saa tilaa palautua ja voimansa takaisin.
Toissa overiempaattinen lukee jatkuvasti tydyhteisén

tunneilmapiirii ja siini tapahtuvia muutoksia. Hian kuu-
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lostelee tyo- ja tiimikavereitaan, esihenkiléitidn, yhteis-
tyokumppaneita ja muita tyéyhteison jisenii ja sopeut-
taa tunnetilojaan ja toimintaansa niin, etti tehtivit ja
projektit etenisivit mahdollisimman sujuvasti. Hin on
usein tunnollinen ja kdytt44 paljon energiaa tyonsi ja tyo-
yhteis6nsd miettimiseen. Han kantaa vastuuta seka omis-
ta ettd muiden tekemisista.

Hin uskoo, ettd mikali hin ylittd4 itsensi ja auttaa
muita tekem&in samoin, hinen panoksensa huomataan.
Han yrittda olla tekemitti itsestdan litkaa numeroa ja
odottaa, ettd hinen ty6nsa tulokset tuovat hinelle hinen
ansaitsemansa arvostuksen. Usein hin kuitenkin paityy
vain tekeméiin lisdi ja kantamaan enemmin vastuuta il-
man tunnustusta, palkankorotuksia tai ylennyksiia. Ne
menevit muille.

Ystivina Overiempaattinen on se, johon muut ovat
yhteydessi silloin, kun he tarvitsevat rajatonta kuunteli-
jaa huolilleen ja haasteilleen. Purettuaan rasittavia tunto-
jaan 6veriempaattiselle heiddn olonsa helpottaa, kun taas
6veriempaattinen kokee olonsa voimattomaksi. Hin ottaa
raskaat tunnekuormat vastaan ja muuntaa ne omalla ajal-
laan, jos hanells sité on.

Hin kertoo itselleen, ettd mikili hian jaksaa kuunnella
vield timan kerran, avautuu hianellekin tilaa tulla kuulluk-
si sitten, kun hin siti eniten tarvitsee. Monesti henkilét,

jotka ovat kertoneet tuntikaupalla omia asioitaan, eivit
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kuitenkaan pysty tarjoamaan 6veriempaattiselle tukea,
kun hén sité eniten tarvitsisi.

Kun &veriempaattisesti toimiva lunastaa paikkansa
sopeuttamalla itsedin toisten tunteiden mukaisesti, hian
sivuuttaa omat tunteensa ja tarpeensa. Koska hian uskoo,
etti on hinen vastuullaan tisméiti olotilansa toisten
tunnetiloihin, 6veriempaattinen ei useinkaan enniti tun-
tea omia tunteitaan silloin, kun ne hinessi tapahtuvat.
Hin on nikymittémin tunnetydén vapaaehtoinen, jonka
aika ja voimat menevit isolta osin kuormittavista suh-
teista ja tilanteista selviytymiseen. Kun yksi kuormittava
kierros saa paiatoksensa, seuraava odottaa jo vuoroaan.

Se, ettd voimakkaasti empaattiset uuvuttavat itsensi
empatiakyvyllaan, ei palvele pitkilld aikavililla ketain.
Jos kdytaimme oman ja empaattisten lahjojemme voiman
toisten yksipuoliseen kannatteluun ja visytamme silli it-
semme kerta toisensa jilkeen, emme paise koskaan koke-
maan siti todellista luomisvoimaa, joka meissa on. Silloin
emme voi kanavoida sisdisti voimaamme empaattisten ja

intuitiivisten kykyjemme avulla tois-

o L, tenkaan tueksi tasapainoisesti niin,

Overiempaattinen ettd hyotyisimme siita itsekin.

eiuseinkaan Jotta epitasapainoinen energian
enniti tuntea vaihdon malli raukeaa, on ratkaise-
omia tunteitaan. vaa, ettd empatian 6veriksi vetivit
T ~° katkaisevat uuvuttavan kierteen ja
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ohjaavat voimakasta my§titunnon energiaansa myés it-
sensi hoitamiseen. Niin se, miten he kiyttavit empaatti-
sia kykyjaan muita kohtaan, tasapainottuu kuin itsestdan.
Kun olemme tasapainoisesti empaattisia, osaamme
tehd4d turvallista tilaa muille kokea kaikkia tunteitaan.
Vaikka aistimmekin toisissa nousevat tunne-energiat,
emme mene heidin tunnetonteilleen siini uskossa, ettd
on meidian vastuullamme, pystyviatké he elimiin tun-
teidensa l4pi ja koheneeko heidédn olonsa. Sen sijaan ym-
marramme, etti voimme olla toisen rinnalla koko hinen
tunteidensa skaalassa ilman, etti meidin tiytyy menni
niihin mukaan tai ottaa niit4 kantaaksemme.
Overiempatian viitekehys on syntynyt oman henkisen
kasvuni ja siin tekemini valmennusty6én my6ta. Se ei ole
diagnoosi eiki kiveen hakattu méairitelmi siitd, minka-
lainen joku on. Se on eldvi, jatkuvasti kehittyva tyokalu

itsetuntemuksen syventimiseen, jonka

avulla 6veriempatiaa itsessdidn tunnis- o2~ L,

tava voi tutkia, miksi hin kiy lapi sa- Kun olemme

moja kuormittavia tilanteita kerta toi- tasapainoisesti

sensa jilkeen ja mitd hinessi tapahtuu empaattisia,

naissa tilanteissa ajatusten, tunteiden osaamme tehdi

ja toiminnan tasolla. turvallista tilaa
Kun otamme liikaa vastuuta tois- muille kokea

ten tunteiden ja meitd ymparéivien kaikkia tunteitaan.

tunneilmapiirien helpottamisesta, hei- o ~5°
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lahdamme pois kehollisesta ja energeettisestid keskuk-
sestamme. Maailma imaisee meidit mukaansa ja koke-
muksemme tdyttyy ajatuksista, tunteista ja toiminnasta,
jotka ovat lihtoisin ulkopuoleltamme. Kokemuksemme
siitd, kuka olemme ja miltd olemuksemme syvemmit
ulottuvuudet tuntuvat, jii ympdiriltimme tulevan pai-
neen jalkoihin. Mit4 kovemmiksi kierrokset nousevat, siti
kauemmaksi ajaudumme sisdisen turvan, arvon ja rauhan
tunnostamme.

Kun toimintamallinamme on vetdi empatia 6veriksi,
yritimme usein laukaista stressii ja palauttaa tasapai-
noamme antamalla vielikin enemmin huomiota, energiaa
ja huolenpitoa muille. Olemme selviytymisen tilassa, jossa
yritimme tehdi itsestimme oikeanlaisen, kelvollisen, riit-
tavin ja hyviksytyn muiden silmissi. Toimimme niin, jot-
ta saisimme toisilta sen, miti tunnemme tarvitsevamme,
jotta selviytyisimme.

Vaikka saatamme uskoa, etti tarvitsemme selviytyik-
semme vain materiaalisia asioita, kuten ravintoa ja suojaa,
tunnetason tarpeemme vaikuttavat meihin ihan yhti voi-
makkaasti. Niitd ovat muun muassa turvan, arvon, huo-
mion, hyviksynnin ja rakkauden kokemisen tarpeemme.

Mita tiedostamattomampia tunnetason perustar-
peemme ovat, siti vahvemmin ne ohjaavat meiti anta-
maan voimamme toisille. Silloin ojennamme ohjakset

sithen, miten meiddn pitiisi ajatella, miltd meista pitiisi
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tuntua, miten meidin pitéisi toimia o L,

ja keitd meidin pitéisi olla, toisten Kun hukkaamme
kasiin. Laitamme omat tunteemme, yhteyden sisidiseen
tarpeemme ja sen, mitd meissi ta- opastukseemme
pahtuuy, toisarvoiseen asemaan ver- ja keskitymme
rattuna ulkopuoleltamme tuleviin  siihen, minkilaisia
kasityksiin siitd, miki on meille hy- meidin pitiisi
viksi ja oikein. olla, sisdinen
Vastineeksi voimamme ja vas- rauhamme ja

tuumme luovuttamisesta itsemme  turvamme jéirkkyy.
ulkopuolelle odotamme tiyttymys- T 5°

td myds tunnetason tarpeisiimme

muilta. Koska mittarit sithen, milloin olemme kelvollisia
saamaan tarpeemme taytetyiksi, vaihtelevat ja kiristyvit
jatkuvasti, joudumme sopeuttamaan itseimme tauotta
muiden odotusten ja standardien mukaan, jotta odotuk-
semme toteutuisivat.

Kun annamme ulkopuoleltamme tulevien uskomus-
ten, tunne-energioiden ja toimintamallien ohjailla mei-
t4, emme salli itsemme tehdi valintoja, jotka tuntuisivat
meistd aidosti omilta ja totuudellisilta. Kun hukkaamme
yhteyden sisiiseen opastukseemme ja keskitymme siihen,
minkalaisia meidén pitisi olla, sisdinen rauhamme ja tur-
vamme jarkkyy. Riittdimattomyyden tunne ohjaa meité ha-
kemaan hyviksyntii vain ja ainoastaan toisilta. Samalla

sisdsyntyinen luovuuden ja rakkauden virtamme tyrehtyy.
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Kun yritimme selviytyi saamalla muut tiyttimian tie-
dostamattomia tunnetason tarpeitamme, toimimme selviy-
tymisen pelkoon perustuvien malliemme mukaan. Olemme
omaksuneet ndmi mallit lahes poikkeuksetta jo lapsuudes-
samme ja meill jokaisella on niit4 eri muodoissaan.

Selviytymismallit ovat sapluunoita, jotka ilmenevit
meissi ajattelun, tuntemisen ja toiminnan tasolla. Ne ovat
energeettisii virtapiireji, jotka aktivoituvat erityisen tun-
tuvasti vuorovaikutuksessa meidin ja muiden vililli. Ne
tulevat esiin varsinkin suhteissa ja tilanteissa, joissa ndem-
me suuren mahdollisuuden viimein saada perustavanlaa-
tuista tayttymysta tunnetason tarpeisiimme. Nami suh-
teet tuntuvat usein intensiivisiltid. Koska niissi on paljon
saatavaa, niissi on samalla paljon menetettavia.

Overiempatia on yksi toimintamalleista, joilla yritim-
me saada toiset tiyttdimaiin tiedostamattomia tunnetason
tarpeitamme. Sen alkuperiinen tarkoitus on ollut luoda
meille turvaa. Olemme omaksuneet sen, jotta olemme saa-
neet tarpeemme taytetyiksi ja hengissi pysymisemme var-
mistetuiksi silloin, kun todella olimme muista riippuvaisia.
Vaikka kaavan mukaan toimiminen ei ole enii aikuisena
selviytymisemme kannalta vilttamatonta, jatkamme sitd
yleensd niin kauan, kunnes emme kuormitukseltamme
enaa pysty.

Selviytymisen pelkoon perustuvat toimintamallit ovat

inhimillisii rakenteita, jotka koskettavat meisti jokaista.
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Ne eivit ole kenenkain syyti, eikd kukaan toteuta niitd
tehdikseen tahallaan hallaa itselleen tai muille. Ne ovat
kuin tietokoneohjelmia, jotka ovat auttaneet meiti toimi-
naan osana sen perheyhteison kiyttojarjestelmid, johon
olemme kuuluneet. Kuten muutkin selviytymismallit,
my6s overiksi vedetty empatia siirtyy sukupolvelta toisel-
le. Siksi moni sit4 itsessdin tunnistava pystyy nimeimiin
perhepiiristdan muitakin, jotka ovat parjinneet saman
mallin turvin.

AP

Overiksi vedetty empatia siirtyy
sukupolvelta toiselle kuten muutkin
selviytymismallit.

o~ - ——0

T o

Vaikka meilli ei olekaan ollut elimidmme varhaisvai-
heissa muuta vaihtoehtoa kuin omaksua toimintamalleja
selviytydksemme, voimme aikuisina purkaa niiden otetta
itsestimme ja suhteistamme. Niin katkaisemme sukupol-
vien tunne-energeettisen ketjun ja lopetamme pelkoon
perustuvien mallien siirtimisen seuraaville polville. Tama
onnistuuy, kun lopetamme tunteidemme sivuuttamisen ja
tukahduttamisen ja alamme nihdé niiden todellisen roo-
lin sisdisini viestintuojina ja siksi merkityksellisin hyvin-

voinnillemme ja henkiselle kasvullemme.

21



Mikili emme tunne tunteitamme silloin, kun ne meis-
sia nousevat, emme tiedd, miti tarvitsemme. Koska tun-
teet ja tarpeet muodostavat meissid informaatioketjuja,
joissa tunteet nostavat kohtaamattomia tunnetason tar-
peitamme nikyviin, emme voi olla perilli tarpeistamme,
jos emme suostu tuntemaan tunteitamme. Silloin myos
tukahdutetut turvan, arvon, hyviksynnan ja rakkauden
tarpeemme pysyvit meiltd piilossa ja jatkamme taytty-
myksen hakemista nithin muilta kuormittavien selviyty-
mismalliemme avulla.

Jos sallimme tunteidemme nostaa tarpeitamme nah-
taviksemme, voimme huolehtia niistd ja vastata niihin
tietoisemmin my¢s itse. Kun emme endi odota niihin
tayttymysta vain ulkopuoleltamme, ne menettivit tie-
dostamattoman hallinnan, joka niill4 on meihin ollut. Sil-
loin ne eivit enii ohjaa meitd kuormittavien suhteiden ja
kokemusten pariin, joissa olemme luulleet saavamme ne
taytetyiksi, mutta joissa niin ei ole kaynyt.

Jos ndkisimmekin tunteemme ratkaisevina hyvinvoin-
timme ja henkisen laajentumisemme kannalta, kaikkien
tunteidemme kokemisesta tulisi hyviksyttavis ja parem-
min tuettua. Silloin voisimme elai lapi my6s hankalimpia
tunteitamme niin, ettemme endi vahingoittaisi toistu-
vasti itseimme tai muita yrityksissimme tukahduttaa,
ulkoistaa tai sivuuttaa niiti. Niin myos ne tunnetason

haavat, jotka syntyvit, kun tulemme itse kukin jatetyksi
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