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KATUMISEN TAITO

1"”En kadu mitaan”
-asenne on holynpolya,
joka pilaa elaman

Lokakuun 24. piivina vuonna 1960 saveltdja Charles Dumont saapui
Edith Piafin tyylikkddseen asuntoon pelkoa sydimessiin ja lauluja sal-
kussaan. Tuohon aikaan Piaf oli kenties Ranskan kuuluisin viihdyttaja
ja yksi maailman tunnetuimmista laulajista. Han oli my6s melko hauras.
Vaikka Piaf oli vasta 44-vuotias, riippuvuus, onnettomuudet ja kova eld-
mi olivat tuhonneet hanen kehonsa. Piaf painoi alle 45 kilogrammaa.
Kolme kuukautta aiemmin hin oli ollut koomassa maksavaurion vuoksi.

Hennosta olemuksestaan huolimatta Piaf oli edelleen pahamainei-
sen oikukas ja kiivasluontoinen. Hin piti Dumont’ta ja timian mukana
ollutta yhteistyokumppania, sanoittaja Michel Vaucairea, toisen luokan
musiikillisina kykyind. Aiemmin samana paivina Piafin sihteeri oli jait-
tanyt vastaajaviesteja ja yrittanyt perua tapaamisen. Aluksi Piaf kieltay-
tyi tapaamasta michid ja pakotti heidit odottelemaan kiusaantuneina
olohuoneessa. Kuitenkin juuri ennen nukkumaanmenoa hin heltyi ja
ilmaantui paikalle kdariytyneend siniseen aamutakkiinsa.

Hin sanoi kuuntelevansa yhden laulun, siind kaikki.
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Dumont istuutui Piafin pianon direen. Hikiseni ja hermostuneena
hin alkoi soittaa sivelmiinsi samalla kun lausui hiljaa Vaucairen kir-

joittamaa sanoitusta.'

Non, rien de rien.

Non, je ne regrette rien.

Ei, en yhtidn mitéin.

En kadu yhtiin mitidin.

Piaf pyysi soittamaan kappaleen uudelleen ja mietiskeli ddneen,
oliko Dumont todella saveltianyt sen itse. Hin kutsui myos muutaman
tuolloin vierailulla olleen ystivinsd ja sen jilkeen henkilokuntansa
kuuntelemaan kappaletta.

Tunnit kuluivat. Dumont soitti kappaleen yhia uudelleen, erdin
kertomuksen mukaan yli 20 kertaa. Piaf otti yhteyttd Pariisin johtavan
konserttisalin Olympia-teatterin johtajaan, joka saapui juuri ennen aa-

munkoittoa kuulemaan teoksen.

Non, rien de rien.

Non, je ne regrette vien.
C'est payé, balayé, oublié.
Je me fous du passé.

Ei, en yhtidin mitidin.
En kadu yhtiin mitidin.
Se on maksettu, pyybkdisty pois, unohdettu.

En voisi vibempad vilittii menneesti.
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Muutamaa viikkoa myéhemmin Piaf lauloi 2 minuutin ja 19 sekun-
nin mittaisen kappaleen Ranskan televisiossa. Kun Olympia-teatterin
vararikon pelastamiseksi jirjestettiin joulukuussa konsertti, jonka
sykihdyttavina lopetusnumerona Piaf esitti kappaleen, hin palasi vas-
taanottamaan aplodeja 22 kertaa. Seuraavan vuoden loppuun mennessa
fanit olivat ostaneet yli miljoona kappaletta hinen Je ne regrette rien
-levyain, mikd nosti hinet chanson-tulkitsijasta ikoniksi.

Kolmen vuoden kuluttua Piaf oli kuollut.

Eraand kylmiani sunnuntaiaamuna vuoden 2016 helmikuussa Amber
Chase herisi asunnossaan Calgaryn kaupungissa Lansi-Kanadassa. Hi-
nen silloinen poikaystivinsi ja nykyinen aviomichensi oli matkoilla,
joten hin oli lihtenyt edelliseni iltana ulos viettimain tyttojen iltaa, ja
muutama hinen ystavistdin oli jadnyt vield yokyldin. Ystavykset jutteli-
vat ja siemailivat mimosa-drinkkeja, kun Chase ehdotti jonkinlaisen in-
nostuksen ja tylsyyden sekoituksen siivittimana: "Mennddn ottamaan
tindin tatuoinnit!” Niinpa he hyppisivit autoon ja ajoivat Highway
1:114 sijaitsevaan Jokers Tattoo & Body Piercing -liikkkeeseen, jossa paikan
tatuointitaiteilija kirjoitti Chasen ihoon kaksi sanaa.

Chasen tuona piivina ottama tatuointi oli lihes identtinen Mirella
Battistan valitseman tatuoinnin kanssa, jonka hin oli ottanut vajaat vii-
si vuotta aiemmin 3 900 kilometrin pddssi. Battista varttui Brasiliassa
ja muutti Philadelphiaan parikymppiseni opiskellakseen yliopistossa.
Hin viihtyi uudessa kotikaupungissaan. Viela opiskellessaan Battista
sai toitd paikallisesta tilitoimistosta. Hin ystavystyi monien uusien ih-
misten kanssa ja aloitti vakituisen parisuhteen Philadelphiasta kotoisin
olevan michen kanssa. Vaikutti siltd, ettd pariskunta olisi menossa pian
naimisiin, mutta he erosivat viiden vuoden seurustelun jilkeen. Niinpa

yhdeksin vuotta Amerikkaan muuttonsa jilkeen ja omien sanojensa
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mukaan etsiessdin “nollausnappia” hin muutti takaisin Brasiliaan. Kui-
tenkin muutamaa viikkoa ennen paluutaan hin otti kaksi sanaa sisalta-
vin tatuoinnin aivan oikean korvansa taakse.

Battistan tietaimitta hianen veljensi Germanno Teles oli ottanut
lahes identtisen tatuoinnin edellisend vuonna. Teles ihastui moottori-
pyoriin jo lapsena, mutta hinen turvallisuudesta huolehtivat ladkari-
vanhempansa eivit jakaneet samaa tunnetta eivitki tukeneet harras-
tusta. Hian kuitenkin opiskeli kaiken mahdollisen moottoripyorista,
sadsti taskurahansa ja osti lopulta Suzukin. Hin rakasti sitd. Kun Teles
oli erdina iltapdivind ajamassa moottoritielld lahella brasilialaista koti-
kaupunkiaan Fortalezaa, toinen ajoneuvo térmisi hineen sivusta, mika
aiheutti vamman hinen vasempaan jalkaansa ja lopetti hinen ajonsa.
Vihin myéhemmin hin hankki moottoripy6ria esittivin tatuoinnin
aivan loukkaantuneen jalkansa polven alapuolelle. Sen vieressi oli kisin
kirjoitettuna kaksi sanaa, jotka kaartuivat hinen arpensa suuntaisesti.

Telesin tuona paivini hankkima tatuointi oli lihes identtinen Bru-
no Santosin Lissabonissa, Portugalissa vuonna 2013 ottaman tatuoin-
nin kanssa. Santos on henkilostojohtaja, joka ei tunne Chasea, Battistaa
tai Telesia. Tyohonsd turhautuneena hin kaveli erddna iltapaiviana ulos
toimistosta ja suuntasi suoraan tatuointiliikkeeseen. Hin tuli ulos kah-
den sanan mittainen lausahdus kirjoitettuna oikeaan kyynirvarteensa.
Neljalla ihmiselld kolmella eri mantereella on jokaisella tatuointi, jossa

lukee samat kaksi sanaa:

NO REGRETS (suom. EN KADU MITAAN).
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llahduttava mutta vaarallinen oppi

Jotkin uskomukset tekevit tehtivinsi vaivihkaa taustamusiikin tavoin.
Toisista tulee jonkin elimintavan tunnuskappaleita. Harvat uskomuk-
set huutavat ddnekkaimmin kuin oppi siitd, etta katuminen on type-
rid — ajanhukkaa, joka sabotoi hyvinvointiamme. Viesti kaikuu kai-
kista kulttuurin kolkista. Unohda menneisyys ja tartu tulevaisuuteen.
Viled katkeraa, maista makeaa. Hyvilld elimalla on vain yksi suunta
(eteenpiin) ja vankkumaton arvo (myonteinen). Katuminen hiiritsee
molempia. Se katsoo taaksepiin ja on epamiellyttavia — myrkkyd onnen
verenkierrossa.

Eiole ihme, ettd Piafin laulu on yhi ikivihrea klassikko ympari maa-
ilman ja toimii vertailukohtana muille muusikoille. No Regrets -nimisia
kappaleita ovat ddnittineet monet artistit: jazz-legenda Ella Fitzgerald,
brittiliinen pop-tihti Robbie Williams, cajunilaisyhtye Steve Riley &
Mamou Playboys, amerikkalainen bluestihti Tom Rush, kantrimusii-
kin Hall of Fameen pédissyt Emmylou Harris ja rippiri Eminem. Luk-
susautomerkkeji, suklaapatukoita ja vakuutuksia kauppaavat yritykset
ovat kaikki kannattaneet tita filosofiaa kayttamalld Piafin Je ne regrette
rien -kappaletta televisiomainoksissaan.

Mikai osoittaisikaan suurempaa sitoutumista uskomusjirjestelmain
kuin se, ettd kantaa sanoja kirjaimellisesti hihassaan kuten Bruno San-
tos, joka kirjoitutti opetuksen mustilla pienilla kirjaimilla oikean kyy-
nirpainsi ja ranteensa valiin?

Jos tuhannet musteen koristamat ruumiinosat eivit vieli vakuuta
sinua, kuuntele niiden sijaan kahta amerikkalaiskulttuurin jattildista.
He eroavat sukupuoleltaan, uskonnoltaan seka poliittisilta ajatuk-

siltaan mutta ovat yhti mielti tisti uskonkappaleesta. "Ald jata tilaa
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katumiselle”, ohjeisti positiivisen ajattelun edellikavija, pastori ja toh-
tori Norman Vincent Peale, joka muokkasi 1900-luvun kristinuskoa ja
mentoroi Richard Nixonia ja Donald Trumpia. "Ali tuhlaa aikaasi... ka-
tumiseen”, neuvoi tuomari Ruth Bader Ginsburg, toinen Yhdysvaltain
korkeimmassa oikeudessa tyoskennellyt nainen, joka oli juutalainen ja
saavutti myohemmalld idllddn jumalattaren aseman amerikkalaislibe-
raalien keskuudessa.?

Tai kuuntele julkkiksia, jos se on enemmin mieleesi. ’En usko katu-
miseen”, sanoo Angelina Jolie. "En usko katumiseen”, sanoo Bob Dylan.
”En usko katumiseen”, sanovat John Travolta seki transtihti Laverne
Cox. Ja tulisilla hiililld kdvelevi motivointimaestro Tony Robbins. Ja
Guns N’ Roses -yhtyeen moshaava kitaristi Slash.* Ja veikkaan, ettd kar-
keasti puolet kirjakaupan elimintaito-osaston niteistd. Yhdysvaltain
kongressin kirjastossa on yli 50 No Regrets -nimista kirjaa.’

Katumisen vastainen filosofia on juurtunut lauluihin, kuvioitu
ihoon ja sisillytetty eliménviisauksiin. Se on niin itsestdin selvaa, ettd
sitd puolustetaan useammin kuin kiistetaan. Miksi toivottaa tuska ter-
vetulleeksi, jos voimme valttdd sen? Miksi kerata sadepilvid, kun voimme
kylped myonteisyyden auringonsiteissi? Miksi katua eilisen tekojam-
me, kun voimme haaveilla huomisen rajattomista mahdollisuuksista?

Tillainen maailmankuva kiy intuitiivisesti jarkeen. Se vaikuttaa oi-
kealta ja tuntuu uskottavalta. Siind on kuitenkin yksi puute, joka ei ole
merkitykseton.

Se on tiysin vidri.

Katumisen vastaiset joukot eivit tarjoa hyvin eletyn elimin ohjetta.
Heidin ehdotuksensa on — pahoittelut terminologiasta, mutta sana on
tarkoin valittu — paskapuhetta.

Katuminen ei ole vaarallista tai epinormaalia, eksymista tasaiselta

onnen tieltd. Se on terveellistd ja yleismaailmallista, olennainen osa
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ihmisena olemista. Katuminen on myés arvokasta. Se selkeyttd ja oh-
jaa. Oikein tehtynd sen ei tarvitse vetdd meitd alas, vaan se voi nostaa
meidat ylos.

Kyse ei ole mistdan utuisesta paiviunesta tai pechmeista pyrkimyk-
sestd tuntea olomme limpimiksi ja rakastetuksi kylmassa ja tunteetto-
massa maailmassa. Tutkijat ovat paityneet kyseiseen lopputulokseen yli
puoli vuosisataa sitten alkaneessa tieteellisessa tutkimuksessa.

Tamai kirja kertoo katumisesta — siitd vatsassa vellovasta tunteesta,
ettd nykyhetki olisi parempi ja tulevaisuus olisi valoisampi, jos ei olisi
tullut valinneeksi niin huonosti, piittineeksi niin vairin tai toimineck-
si niin typerasti menneisyydessd. Toivon, ettd seuraavien kolmentoista
luvun aikana niet katumisen uudessa ja oikeammassa valossa ja opit

kiyttimain sen muotoa muuttavia voimia hyvain tarkoitukseen.

Emme saisi epailld niiden ihmisten vilpittdmyytti, jotka sanovat, ettei-
vit kadu mitddn. Sen sijaan meidin tulisi nahda heiddt nayttelijéina,
jotka ovat roolissa. He niyttelevit rooliaan niin usein ja niin eldytyvis-
ti, ettd he alkavat uskoa siihen. Tillainen psykologinen itsensa huijaa-
minen on yleistd. Toisinaan se voi olla jopa terveellistd. Useimmiten
niytteleminen kuitenkin estdd ihmisid tekemistd sitd hankalaa tyota,
joka tuottaa aitoa tyytyviisyytta.

Pohditaanpa Piafia, tuota taitavaa esiintyjid, joka viitti — totta to-
siaan julisti — ettei hidn katunut mitain. Nopea katsaus hinen maan
paalld viettdmiinsd 47 vuoteen paljastaa elimin, joka on tiynni trage-
dioita ja ongelmia. Han synnytti 17-vuotiaana lapsen, jonka hin hylkasi
muiden huostaan ja joka kuoli ennen kuin ehti tiyttdd kolme. Eik6 hin
tuntenut katumuksen pistoa tuosta kuolemasta? Hin oli aikuiselimas-
sain yhden ajanjakson riippuvainen alkoholista ja toisen morfiinista.

Eik6 han katunut riippuvuuksia, jotka tukahduttivat hinen kykynsa?



1”EN KADU MITAAN” -ASENNE ON HOLYNPOLYA,
JOKA PILAA ELAMAN

Hinelli oli lievisti sanottuna myrskyisa yksityiselimi, johon kuuluivat
katastrofaalinen avioliitto, kuollut rakastaja ja toinen aviomies, joka
velkaantui Piafin vuoksi. Eiko han katunut edes osaa romanttisista va-
linnoistaan? On vaikeaa kuvitella Piafia ylistimissi kuolinvuoteellaan
paatoksiddn, varsinkin kun monet noista paatoksista passittivat hinet
tuohon tilanteeseen vuosikymmenii ennen aikaansa.

Otetaanpa esimerkiksi laajalle levinnyt tatuoitu heimomme. Jos
heidan kanssaan juttelee edes hetken, kiy selviksi, ettd ulkoinen "No
Regrets” -ilmaisu — eli tuo ndytelma — ja heidin sisdinen kokemuksensa
eroavat toisistaan. Esimerkiksi Mirella Battista uhrasi monta vuotta va-
kavaan parisuhteeseen. Kun se kariutui, hinestd tuntui kamalalta. Jos
hinell olisi ollut mahdollisuus valita uudelleen, hin olisi todennikoi-
sesti tehnyt toisenlaisia padtoksid. Silloin kyse on katumisesta. Han kui-
tenkin hyviksyi vihemmin optimaaliset valintansa ja otti niistd opiksi.
"Joka ikinen pditds johti minut tinne, missd olen juuri tilld hetkelld, ja
teki minusta sellaisen ihmisen, joka olen nyt”, hin kertoi minulle. Se on
katumisen hyvi puoli. Kyse ei ole siit, ettd Battista olisi vain pyyhkinyt
katumuksen pois elimistiian. (Onhan katuminen sananakin pysyvisti
merkittynd hinen kehoonsa.) Eikd hin vilttimited myoskdan vihieel-
lyt sitd. Sen sijaan hin optimoi sen.

Amber Chase, joka oli 35-vuotias, kun keskustelimme erdidni ilta-
na Zoomin valitykselld, kertoi minulle: "Elimissd on niin monia ris-
teyskohtia, joissa voi valita vaarin.” Yksi hinen vidrista valinnoistaan
oli hinen ensimmiinen avioliittonsa. 25-vuotiaana hin avioitui erdin
michen kanssa, ja kévi ilmi, ettd michell oli "paljon ongelmia”. Liitto
oli usein onneton, toisinaan myrskyisi. Erdind paivina aviomies katosi
ilman ennakkovaroitusta. "Hédn nousi lentokoneeseen ja lihti... enki
tiennyt kahteen viikkoon, missa hian oli.” Kun mies lopulta soitti, hin

sanoi Chaselle: "En rakasta sinua enii. En tule kotiin.” Avioliitto oli
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ohi silmanrapayksessi. Jos Chasen pitiisi valita uudelleen, olisiko hin
mennyt kyseisen michen kanssa naimisiin? Ei missiin nimessi. Tuo
epionninen siirto kuitenkin kuljetti hintd kohti hinen nykyisti onnel-
lista avioliittoaan.

Chasen tatuointi iskee jopa silmii sen filosofian koykiisyydelle, jota
se viittad kannattavansa. Hinen tatuoinnissaan ei lue No Regrets vaan
No Ragrets, eli toinen sana on kirjoitettu tarkoituksella vdirin. Valinta
oli kunnianosoitus We're the Millers -elokuvalle (suom. Millerit). Kyse
on muuten helposti unohtuvasta vuoden 2013 komediasta, jossa Jason
Sudeikis esittad David Clarkia, vaatimatonta marihuanakauppiasta.
Kyetikseen maksamaan velkansa merkittavalle jilleenmyyjille hinen
on pakko koota ympirilleen valeperhe, vaimo ja kaksi teini-ikdista las-
ta. Yhdessi kohtauksessa David tapaa Scottie P:n, epiilyttivin nuoren
kaverin, joka on saapunut moottoripyorilli viedikseen Davidin “tytti-
ren” treffeille.

Scottie P:114 on yllaan likainen valkoinen toppi, joka paljastaa useita
tatuointeja. Yksi niistd kulkee pitkin hanen solisluutaan, ja siind lukee
kompeloin kirjaimin No Ragrets. David istuttaa hinet alas lyhyttd
keskustelua varten, joka alkaa Scottien tatuoinneista ja johtaa tihin
ajatustenvaihtoon:

DAVID (osoittaen No Ragrets -tatuointia): Mikis tissi on?

SCOTTIE P: Ai tama? Tama on uskontunnustukseni. No Regrets
(suom. En kadu mitiin).

DAVID (epiileviinen ilme kasvoillaan): Jopas jotakin. Etké kadu
mitaan?

SCOTTIEP: En...

DAVID: Etko edes yhtd ainutta kirjainta?

SCOTTIE P: En, eipi tule ensimmaistakdin mieleen.



1”EN KADU MITAAN” -ASENNE ON HOLYNPOLYA,
JOKA PILAA ELAMAN

Jos Scottie P. tulisi koskaan toisiin aatoksiin kaulaansa kiertivista
sanoista, hin ei olisi yksin. Noin joka viides niist, joilla on tatuointi
(oletettavasti myds niistd, joiden tatuoinnissa sanotaan No Regrets), ka-
tuu padtostadn. Siksi tatuointien poistamiseen liittyva liiketoiminta on
vuosittain yksistaan Yhdysvalloissa 100 miljoonan dollarin suuruinen.
Chase ei kuitenkaan kadu tatuointiaan kenties siita syyst, ettd valtaosa

ihmisistd ei koskaan nie sitd. Tuona kylmina sunnuntaina Calgaryssi

vuonna 2016 hin paitti sijoittaa tatuointinsa takamukseensa.

Kielteisten tunteiden myonteinen voima

1950-luvun alussa Chicagon yliopiston talousticteen jatko-opiskelija
nimeltian Harry Markowitz kehitteli idean, joka oli niin yksinker-
tainen, ettd se vaikuttaa nykydin ilmeiseltd. Ajatus oli kuitenkin niin
kumouksellinen, ettd hin sai siitdi Nobelin palkinnon.” Markowitzin
suuri oivallus tuli tunnetuksi modernina portfolioteoriana. Jos sallitte
liiallisen yksinkertaistuksen tarinan etenemisen nimissi, hinen kek-
sintonsi koski matematiikkaa, joka piilee sanonnan *Ali laita kaikkia
munia samaan koriin” taustalla.

Ennen Markowitzin teoriaa monet sijoittajat uskoivat, etti tie rik-
kauksiin avautui sijoittamalla yhden tai kahden yrityksen korkean
potentiaalin osakkeisiin. Lopulta vain muutamat osakkeet tuottivat
valtavia tuottoja. Kun osasi valita nuo voittajat, ansaitsi omaisuuden.
Titd strategiaa noudattamalla paityy valitsemaan monia tuottamatto-
mia vaihtoehtoja. Mutta hei, niinhén sijoittaminen vain toimii! Se on
riskialtista. Markowitz osoitti, ettd kyseisen ohjeen noudattamisen si-

jaan sijoittajat voisivat hajauttamalla vihentia riskid ja saada silti aikaan
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huomattavia voittoja. Sijoita useita osakkeita sisiltaviin salkkuun, dld
yksittdiseen yhtioon. Laajenna panoksiasi eri toimialoille. Sijoittajat
eivit saisi jokaisesta valinnastaan suuria voittoja, mutta ajan mittaan
he tienaisivat paljon enemman rahaa paljon pienemmalld riskilla. Jos
sinulla sattuu olemaan sddstojd indeksi- tai porssinoteeratuissa rahas-
toissa, syynd on moderni portfolioteoria.

Vaikka Markowitzin nikemys onkin vakuuttava, sovellamme sen
logiikkaa usein kehnosti muilla eliminalueillamme. Thmisillikin on
hallussaan erdinlainen osakesalkun kaltainen tunnesalkku. Osa niis-
td tunteista on myonteisid, kuten rakkaus, ylpeys ja syva kunnioitus.
Toiset ovat surun, turhautumisen ja hipein kaltaisia kielteisid tunteita.
Yleensd meilld on taipumus arvostaa liiallisesti yhtd luokkaa ja aliarvioi-
da toista. Sekd toisten neuvoja ettd omaa intuitiotamme kuuntelemalla
tdytimme salkkumme myonteisilld tunteilla ja myymme kielteiset pois.
Tillainen lihestymistapa tunteisiin — kielteisten heittiminen yli laidan
ja myonteisten kerdaminen — on kuitenkin yhtd vdard kuin modernia
portfolioteoriaa edeltinyt lihestymistapa sijoittamiseen.

Myonteiset tunteet ovat tietenkin vilttimictomia. Olisimme hu-
kassa ilman niitd. On tirkeda 16ytdi asioista valoisa puoli, ajatella iloisia
ajatuksia ja huomata pimeyden keskelld valoa. Positiivisuus liitetddn
parempaan fyysiseen kuntoon. Ilon, kiitollisuuden ja toivon kaltaiset
tunteet lisadvit merkittavisti hyvinvointiamme.® Tarvitsemme salk-
kuumme runsaasti myonteisid tunteita. Niita pitiisi olla enemmin kuin
kielteisid.” Silti tunnesijoitustemme painottaminen liiallisella myéntei-
syydelld sisiltdd omat vaaransa. Epdtasapaino voi estad oppimista, haita-
ta kasvua ja rajoittaa potentiaaliamme.

Tami johtuu siitd, ettd myos kielteiset tunteet ovat vilttimites-
mid. Ne auttavat meitd selviytymain. Pelko ajaa meidit ulos palavasta

talosta ja saa meidat astelemaan varoen, jotta emme astuisi kddrmeen
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paille. Inho suojaa meitd myrkyiltd ja saa meidit hatkdhtimdan huonoa
kiytostd. Viha varoittaa meitd uhkista ja provokaatiosta ja teravoittad
kisitystimme oikeasta ja vdirdsti. Lijallinen mairi kielteisid tunteita
heikentad, mutta myos lilan vihdinen maira on tuhoisa.'” Kumppani
kdyttada meitd hyvikseen kerta toisensa jilkeen, ja kidrme upottaa ham-
paansa jalkaamme. Sind ja mina seka pystyssa kulkevat, kaksijalkaiset,
suuriaivoiset sisaremme ja veljemme emme olisi tailld tinddn, jos meil-
td puuttuisi kyky toisinaan mutta jirjestelmillisesti tuntea olomme
huonoksi.

Kun kokoamme tiydellisen kielteisten tunteiden kokoelman — suru
halveksunnan vieressa ja syyllisyyden rinnalla — yksi tunne tulee esiin
kaikkein lipitunkevimpana ja vikevimpina.

Katumus.

Tamin kirjan tarkoitus on palauttaa katumuksen kunnia vileta-
mittoménd tunteena ja osoittaa, milld tavalla sen monia vahvuuksia
voi kiyttda parempien paitosten tekemiseen, tehokkaampaan toissa ja
opinnoissa suoriutumiseen sekd tuomaan suurempaa merkityksellisyyt-
td elimain.

Aloitan kunnianpalautusprojektilla. T4std ja seuraavista kolmesta
luvusta koostuvassa ensimmaiisessi osassa tuon esiin, miksi katumuk-
sella on merkitystd. Valtaosassa titd analyysia hyodynnetdin laajaa
tutkimustietoa, joka on karttunut viime vuosikymmenten aikana.
Kylmin sodan varjossa tyoskennelleet taloustieteilijit ja peliteoreetikot
aloittivat aiheen tutkimisen 1950-luvulla, jolloin planeetan tuhoami-
nen ydinpommilla oli 4arimmiinen katumusta aiheuttava teko. Ennen
pitkdd muutamat psykologikapinalliset, kuten nykyain legendoina pi-
detyt Daniel Kahneman ja Amos Tversky, ymmarsivit, ettei katumi-
nen tarjonnut ikkunaa ainoastaan kriittisiin neuvotteluihin vaan myos

itse ihmismieleen. 1990-luvulle tultaessa ala laajeni entisestddn ja laaja
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joukko sosiaali-, kehitys- ja kognitiivisia psykologeja alkoi tutkia katu-
misen perusominaisuuksia.

Tédmin 70 vuotta kestineen tutkimustyon perusteella on tultu kah-
teen yksinkertaiseen mutta tirkedin johtopaatokseen:

Katumus tekee meistd inhimillisia.

Katumus tekee meistd parempia.

Kun olen palauttanut katumuksen kunnian, siirryn paljastamaan,
miti se sisiltdd. Toinen osa, Katumus esiin, perustuu suurelta osin kah-
teen laajaan tutkimusprojektiin, jotka olen itse toteuttanut. Vuonna
2020 suunnittelimme ja toteutimme pienen kyselytutkimuksiin eri-
koistuneen asiantuntijaryhmin kanssa kaikkien aikojen suurimman
miirillisen analyysin amerikkalaisten katumiseen liittyvistd asenteista:
American Regret Project -tutkimuksen (suom. Amerikkalainen katu-
mustutkimus). Selvitimme ja luokittelimme, mita asioita 4 489 henki-
164 katuu. He muodostivat edustavan otoksen Yhdysvaltojen viestosta.*
Samaan aikaan avasimme verkkosivun, World Regret Surveyn (suom.
Maailman katumuskysely, www.worldregretsurvey.com), jonka kautta
on keritty enemmin kuin 16 000 katumuksen aihetta ihmisiled 105
maasta. Olen analysoinut noihin vastauksiin liittyvit tekstiosuudet ja
pitinyt seurantahaastattelut yli 100:1le kyselyyn vastanneelle. (Lukujen
vilissd olevilla sivuilla samoin kuin varsinaisessa tekstissa kuulet World
Regret Survey -kyselyyn osallistuneiden ddnen ja paiset kurkistamaan
ihmiseni olemisen kokemuksen jokaiseen nurkkaan.)

Niiden kahden valtavan tutkimuksen pohjalta kirjan toisen osan
seitsemian lukua tarkastelevat, miti ihmiset todella katuvat. Valta-

osa aihetta kisittelevisti akateemisesta tutkimuksesta on luokitellut

* Koko tutkimus ja siitd saadut tulokset ovat luettavissa osoitteessa

www.danpink.com/surveyresults.
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katumuksen aiheet ihmisten eliminalueiden mukaan: muun muassa
tyo, perhe, terveys, ihmissuhteet ja talous. Tamin luokittelun pinnan
alta 16ysin kuitenkin katumuksen syvirakenteen, joka ylittdd nimi
alueet. Melkein kaikki katumuksen aiheet jakaantuvat neljain ydin-
muotoon: elimin perustaan, uskallukseen, moraaliin ja ihmissuhteisiin
liittyvd katumus. Tdmai syvirakenne, joka ei ole aiemmin ollut nikyvis-
sd, tarjoaa sekd uusia oivalluksia ihmiseni olemisesta ettd polun hyviin
elimiin.

Osassa kolme, Katumisen uusi versio, kuvataan, kuinka katumuk-
sen kielteisen tunteen voi muuttaa myonteiseksi valineeksi, joka auttaa
tekemiin elimistd parempaa. Opit kumoamaan ja muotoilemaan uu-
delleen joitain katumuksen aiheita nykyhetken muuttamiseksi. Opit
myos yksinkertaisen kolmivaiheisen prosessin muuttaaksesi muita ka-
tumuksen aiheita tavoilla, jotka valmistavat sinua tulevaisuutta varten.
Tarkastelen my®s sitd, miten ennakoida katumusta, eli erddnlaista kdyt-
taytymiseen liittyvaa ladkettd, joka voi auttaa meita tekemiin viisaam-
pia paatoksia mutta johon pitdisi liittdd myos varoitusmerkinta.

Kirjan luettuasi olet saanut uuden kisityksen kaikkein vaarinym-
mirretyimmasti tunteestamme, joukon tekniikoita menestyiksesi mo-
nimutkaisessa maailmassa ja syvemmin kisityksen siitd, mika saa sinut

toimimaan ja miki tekee elimistd elimisen arvoista.



