
Globaalikasvatuksessa pyritään näkemykseen, 
jossa ei erotella maailman väestöä meihin ja hei-
hin ja jossa nähdään taloudellisesti köyhempien 
maiden ihmiset itsenäisinä toimijoina sen sijaan, 
että he olisivat avuttomia uhreja. Todellisuutta 
kuitenkin on, että edellytykset hyvinvoinnille ovat 
erilaiset esimerkiksi suomalaiselle, intialaiselle 
tai mosambikilaiselle. Todellisuutta on myös, että 
moni tässä maailmassa kärsii sodan seurauksista, 
levottomuuksista tai rikkaiden maiden kulutus-
kulttuurin negatiivisista vaikutuksista.

Tätä asetelmaa, ja eriarvoisuutta yleensä, voi 
kuitenkin lähestyä jostain muusta käsin kuin sää-
listä tai heikomman auttamisesta, jotka kumpua-
vat erillisyyden tunteesta. Jos halu auttaa lähtee 
tasavertaisuudesta ja toisen kunnioittamisesta, on 
toimintakin juurtuneempaa ja vakaampaa.

Ymmärrys kärsimyksen syistä
Aivotutkimuksissa on pystytty erottamaan erilai-
sia empatian muotoja. Kun koemme empatiaa tun-
netasolla, eläydymme toisen kärsimykseen. Aivois-
sa aktivoituvat hyvin samat alueet kuin empatian 
kohteella ja kokemus on ahdistava. Pidemmän 
päälle se johtaa uupumukseen.

Kun kokemukseen liitetään ymmärrys kärsi-
myksen syistä ja siitä, että ne ovat kaikille ihmisille 
yhteisiä, se muuttaa muotoaan. Empatia syvenee 
myötätunnoksi. Aivoissa aktivoituvat alueet, jotka 
kytkeytyvät motivaation ja palkitsemisen tunte-
muksiin. Tunne ei ole enää ulospäin suuntautu-
nutta, vaan osa oman itsen havainnointia. Se ei 
aiheuta väsymystä samalla tavoin kuin erillisyy-
destä lähtevä tunnetason empatia. Sen sijaan sillä 
voi olla jopa lataava vaikutus. 

Empatian syventäminen
myötätunnoksi tuo 
maailmanparantajalle jaksamista
Tarvitsemme empatiaa ymmärtääksemme, mitä toinen ihminen tai 
muu eliö kokee. Se myös ajaa meitä tekemään maailmassa hyvää – 
puuttumaan yhteiskunnan epäkohtiin ja suojelemaan ympäristöä. 
Empatia ei kuitenkaan aina ole hyväksi, vaan se voi myös kuormittaa.

Voiko empatia olla haitallista, entä myötätunto? Mikä on 
empatian ja myötätunnon ero? Millaisesta empatiasta on hyötyä 
maailmanparantamisessa?
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Niin tänä päivänä kuin tuhat vuotta sitten 
kärsimystä ovat aiheuttaneet samat ihmiselämään 
kuuluvat asiat: lähimmäisen menetys, kipu ja sai-
raudet, epäoikeudenmukaisuudet, erimielisyydet 
ja pettymykset; yksinkertaistettuna jonkin asian 
haluaminen tai jostain eroon pääseminen. Toki 
kärsimyksen taso vaihtelee maailmassa radikaalis-
ti. Jollain on jokapäiväinen 
selviytymistaisto, jotta 
saa ruokittua viisi las-
taan, tai pelko siitä, 
että joutuu ammu-
tuksi ihonvärinsä 
takia, kun jotakuta 
huolestuttaa, onko 
seuraavassa kuussa 
töitä, jotta saa makset-
tua asuntolainaansa, tai 
mitä pitäisi tehdä korjatak-
seen ikävään riitaan päätynyt 
ihmissuhde.

Myötätunnon kannalta kärsimyk-
sen vertailu ei kuitenkaan ole olennais-
ta. Olennaisinta on syvä toive siitä, että 
asiat olisivat hyvin – meillä kaikilla.

Empatiasta toimintaan
Monelle aktivistille maailmantuska 
on raskas taakka, eikä syyttä. Globaalit 
haasteet, kuten ilmastonmuutos ja lajiston 
häviäminen, voivat tuntua musertavilta. 
Väsymisen riski on merkittävä ja myö-
tätuntoa vahvistavia tekijöitä voi olla 
haastavaa pitää yllä. 

Empatiaa on joskus hyvä rajata, jolloin 
pyritään kokemaan tunne toisen kanssa, mut-
ta tunteeseen ei jäädä. Kärsimyksen kokeminen 
itsessään ei auta empatian kohdetta eikä itse 
asiassa ketään. 

Empatian ja myötätunnon ero saattaa tuntua 
ajatuksen tasolla itsestään selvältä. Kokemuksen
tasolla näin ei välttämättä kuitenkaan ole. Jos miel-
tään tarkkailee tilanteessa, jossa näkee kärsimystä, 

voi monesti huomata jääneensä jumiin empatian 
tunteeseen; kokemaan toisen kanssa ikävää tun-
netta. Empatiasta tuskin on pulaa maailmanparan-
tajien keskuudessa, mutta sen syventäminen myö-
tätunnoksi vaatii tiedostamista ja harjoittelua.

Myötätunto on kuin lihas, jota täytyy vahvistaa, 
jotta sen löytää helpom-

min. Harjoittelu 
kannattaa, sillä se 

parantaa jaksa-
mista huomatta-
vasti. Sen myötä 

empatia alkaa 
syventyä myötä-

tunnoksi automaatti-
sesti; empatia kytkeytyy 
aina laajempaan kuvaan 

tasavertaisuudesta sekä kaik-
kien kokemista vaikeuksista.

Empatian voi nähdä myötätun-
non katalysaattorina, johon tarvitaan 

lisäaineksia – muuten riskinä on vain lisätä 
kärsimystä. Tunteen vieminen toiminnaksi on 

tärkeä tekijä matkalla myötätuntoon. 
Toiminnan ei välttämättä tarvitse olla suoraan 

koettuun kärsimykseen kytkeytyvää. Tärkeintä 
on, että toiminta ruokkii ja vahvistaa ihmisen sisäl-
lä sitä kohtaa, joka haluaa ja toivoo itselle sekä toi-
sille hyvää. Tämä kohta on olemassa kaikilla lap-
suudesta alkaen. Erityisen hyviä myötätunnon 
”polttoaineita” ovat luontosuhteen vaaliminen, 
yhteisöllinen kanssakäyminen ja anteliaisuu-
den harjoittaminen. Näissä toteutuu kokemus 
siitä, että olemme osa jotakin suurempaa ja ha-

luamme toisille hyvää.
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