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»Ceprav bi radi Ziveli brez obZalovanj in
véasih ponosno poudarjamo, da nicesar ne obzalujemo,
to v resnici ni mogoce, Ze zato, ker smo smrini. «

James Baldwin, 1967
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1.

Brez obzalovanj - nesmisel,
ki nam krati zivljenje

v
tiriindvajsetega oktobra 1960 je skladatelj Charles Du-

mont priSel v razko$no parisko stanovanje Edith Piaf s
strahom v srcu in s pesmimi v aktovki. V tistem casu je bila
Piafova verjetno najbolj znana estradna umetnica v Franciji
in ena najbolj znanih pevk na svetu. Bila pa je tudi precej
krhka. Ceprav je bila stara komaj stiriinstirideset let, so ji
zasvojenost, nesrece in tezko Zivljenje unicili telo. Tehtala je
manj kot petinstirideset kilogramov. Tri mesece prej je bila
zaradi odpovedi jeter v komi.

Kljub svojemu Sibkemu videzu je bila razvpito tempera-
mentna in nagle jeze. Dumonta in njegovega poklicnega
partnerja, tekstopisca Michela Vaucaira, ki se mu je pridru-
zil na obisku, je imela za drugorazredna glasbena talenta.
Njena tajnica jima je Ze prej pustila sporocila, da bi odpo-
vedala srecanje. Piafova ju sprva ni Zelela sprejeti in ju je

15
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prisilila, da sta nelagodno cakala v njeni dnevni sobi. Toda
tik preden je Sla spat, se je pojavila, ogrnjena v modro haljo,
in popustila.

Povedala jima je, da bo poslusala samo eno pesem. To je
to.

Dumont se je usedel za njen klavir. Prepoten in Zivcen je
zacel igrati svojo skladbo, medtem ko je tiho govoril besedi-

lo, ki ga je napisal Vaucaire.!

Non, rien de rien.

Non, je ne regrette rien.
Ne, prav nicesar.

Ne, nicesar ne obzalujem.

Dumonta je prosila, naj Se enkrat zaigra pesem, ob tem pa
se je na glas sprasevala, ali jo je res napisal on. Zbrala je nekaj
prijateljev, ki so bili slucajno na obisku, da bi jo slisali. Nato je
sklicala Se svoje gospodinjsko osebje, da so prisluhnili.

Minevale so ure. Dumont je pesem igral znova in znova, po
eni od navedb vec kot dvajsetkrat. Piafova je po telefonu po-
klicala direktorja LOlympie, glavnega pariSkega koncertne-
ga prizorisca, ki je priSel tik pred zoro, da bi sliSal skladbo.

Nomn, rien de rien.

Non, je ne regrette rien.
C'est payé, balayé, oublié.
Je me fous du passé.
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Ne, prav nicesar.

Ne, nicesar ne obzalujem.
Placana je, pometena, pozabljena,
za preteklost mi ni prav ni¢ mar.

Nekaj tednov pozneje je Piafova to dve minuti in devet-
najst sekund dolgo pesem zapela na francoski televiziji. De-
cembra, ko jo je izvedla kot zaklju¢no skladbo koncerta, ki je
pomagal L'Olympio reSiti pred financnim zlomom, jo je ob-
¢instvo z ovacijami dvaindvajsetkrat priklicalo iz zaodrja. Do
konca naslednjega leta so obozevalci kupili vec¢ kot milijon
izvodov njene plosce »Je ne regrette rien, kar je njen status
iz Sansonjerke povzdignilo v ikono.

Tri leta zatem je bila Piafova mrtva.

ekega hladnega nedeljskega jutra februarja 2016 se je
N Amber Chase prebudila v svojem stanovanju v mestu
Calgary na zahodu Kanade. Njenega takratnega fanta (zdaj
moza) ni bilo v mestu, zato je prejsnji vecer odsla ven s pri-
jateljicami, od katerih jih je nekaj prespalo pri njej. Prijate-
ljice so se pogovarjale in pile koktajle s penino in pomaranc-
nim sokom, ko je Chaseova iz hipnega navdiha in dolgcasa
predlagala: »Pojdimo se danes tetovirat!« Tako so se spravile
v avtomobil in se odpeljale v salon za tetovazo ob glavni
cesti, kjer je tamkajsnji umetnik Chaseovi s ¢rnilom v koZo
vtisnil dve besedi.
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Tetovaza, ki jo je Chaseova dobila tistega dne, je bila sko-
raj enaka tetovazi, za katero se je Mirella Battista odlocila
pet let prej in 2400 kilometrov stran. Battista je odrascala
v Braziliji, v zgodnjih dvajsetih letih pa se je zaradi Studija
preselila v Filadelfijo. V mestu je uzivala. Med Solanjem je
dobila sluzbo v krajevnem ra¢unovodskem podjetju. Nasla
si je veliko prijateljev. S fantom iz Filadelfije je celo navezala
dolgotrajno romanti¢no razmerje. Kazalo je, da se bosta po-
rocila, potem pa sta se po petih letih razmerja razsla. Tako
se je devet let po prihodu v Ameriko in v Zelji, da bi »pri-
tisnila na gumb za resetiranje,« kot se je izrazila, preselila
nazaj v Brazilijo. Toda nekaj tednov pred vrnitvijo si je tik
za desno uho dala vtetovirati dve besedi.

Battista ni vedela, da si je njen brat Germanno Teles
prejs$nje leto naredil skoraj povsem enak tatu. Teles se je
kot decek zaljubil v motorje, vendar njegova starsa, zdrav-
nika, ki sta se zavedala nevarnosti, te zaljubljenosti nista
ne delila ne podpirala. Toda Teles se je o motorjih naucil
vse, kar se je lahko, varceval svoje centavose in si nazadnje
kupil suzukija. Obozeval ga je. Nekega popoldneva ga je
med voznjo po avtocesti v blizini njegovega brazilskega
rojstnega mesta Fortaleze od strani zadelo drugo vozilo
in mu poskodovalo levo nogo, kar mu je otezilo voznjo v
prihodnje. Nedolgo zatem si je dal tik pod kolenom po-
skodovane noge vtetovirati sliko motornega kolesa. Ob
njej sta bili dve besedi v pisavi, ki je sledila loku njegove
brazgotine.
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Tetovaza, ki jo je tisti dan dobil Teles, je bila skoraj enaka
tetovazi, ki si jo je dal leta 2013 v Lizboni na Portugalskem
narediti Bruno Santos. Santos je vodja kadrovske sluzbe in
ne pozna Chaseove, Battiste ali Telesa. Nekega dne je razo-
¢aran nad svojim delom odsel iz pisarne in se odpravil na-
ravnost v salon za tetoviranje. Od tam je odSel z besedno
zvezo, vtisnjeno na desno podlaket.

Stirje ljudje, ki Zivijo na treh celinah, imajo tetovaze z is-
tima besedama:

BREZ OBZALOVAN].

MIKAVNO, A NEVARNO VODILO

Nekatera prepricanja delujejo tiho, kot ambientalna spro-
stitvena glasba v ozadju. Druga postanejo himne dolocene-
ga nacina Zivljenja. In le malo prepricanj je glasnejsih od
nauka, da je obzalovanje neumno - da z njim zapravljamo
¢as in sabotiramo svoje dobro pocutje. To sporocilo se Siri
z vseh koncev kulture. Pozabite na preteklost; izkoristite
prihodnost. Zaobidite grenko, uZzivajte v sladkem. Dobro
zivljenje ima eno samo usmerjenost (naprej) in samo eno
valenco oziroma psiholosko vrednost (pozitivno). Obza-
lovanje moti oboje. Usmerjeno je nazaj in je neprijetno —
strup v krvnem obtoku srece.

Zato ni ¢udno, da pesem Piafove ostaja merilo po vsem
svetu in je vzor drugim glasbenikom. Pesmi z naslovom
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»No Regrets« so posneli Stevilni glasbeniki, od jazzovske le-
gende Elle Fitzgerald do britanskega pop zvezdnika Robbie-
ja Williamsa, od cajunske skupine Steve Riley & the Mamou
Playboys in ameriskega bluesmana Toma Rusha do clanice
dvorane slavnih country glasbe Emmylou Harris in raperja
Eminema. Blagovne znamke luksuznih avtomobilov, ¢oko-
ladne ploscice in zavarovalne druzbe v svojih televizijskih
oglasih zagovarjajo to filozofijo z uporabo pesmi Edith Piaf
»Je ne regrette rienc.?

In kako lahko bolj izrazite pripadnost nekemu sistemu
prepricanj, kot ce ga nosite dobesedno na svoji kozi - kot
Bruno Santos, ki je imel to vodilo zapisano z malimi tiskani-
mi ¢rkami med komolcem in zapestjem desne roke?

Ce vas na tisoce s ¢rnilom za vedno zaznamovanih delov
telesa ne preprica, prisluhnite dvema velikanoma ameriske
kulture, ki sta se razlikovala po spolu, religiji in politi¢ni pri-
padnosti, a jima je bila skupna ta izpoved vere. Ne puscajte
»prostora za obzalovanje, je svetoval pionir pozitivnega mi-
Sljenja castiti dr. Norman Vincent Peale, ki je oblikoval kr-
S¢anstvo dvajsetega stoletja ter bil mentor Richardu Nixonu
in Donaldu Trumpu. »Ne zapravljajte ¢asa za ... obzalovanje,«
je svetovala sodnica Ruth Bader Ginsburg, druga Zenska na
vrhovnem sodiS¢u ZDA, verna Judinja, ki je v jeseni Zivljenja
dosegla status boginje med ameriskimi liberalci.?

Ali pa verjemite besedam slavnih osebnosti, e vam
je to blizje. »Ne verjamem v obzalovanje,« pravi Angeli-
na Jolie. »Ne verjamem v obzalovanje,« pravi Bob Dylan.
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»Ne verjamem v obzalovanje,« pravi John Travolta. In trans-
seksualna zvezda Laverne Cox. In motivacijski guru Tony
Robbins, ki hodi po Zerjavici. In Slash, kitarist hard rock
skupine Guns N' Roses.? In, upam se staviti, da tudi pribli-
zno polovica knjig v oddelku za samopomoc¢ v vasi krajevni
knjigarni. Ameriska Kongresna knjiZznica ima v svoji zbirki
vec kot petdeset knjig z naslovom Brez obzZalovanj.

Filozotija proti obzalovanju, ki je ovekovecena v pesmih,
vtisnjena v kozo in ¢islana v izrekih modrecev, se zdi tako
samoumevno resnicna, da ji pogosteje pritrjujemo kot na-
sprotujemo. Zakaj bi si povzrocali bolecino, ce se ji lahko
izognemo? Zakaj klicati dezne oblake, ce se lahko kopamo
v son¢nih Zarkih pozitivnosti? Zakaj bi obzalovali, kar smo
storili vceraj, ¢e lahko sanjamo o brezmejnih moznostih ju-
triSnjega dne?

Ta pogled na svet je intuitivno smiseln. Zdi se pravi-
len. Zdi se prepricljiv. Vendar ima eno nezanemarljivo
pomanjkljivost.

Popolnoma zgreSen je.

To, kar predlagajo brigade proti obzalovanju, ni nacrt za
dobro preziveto Zivljenje. Kar predlagajo, je — oprostite izra-
zu, a naslednja beseda je skrbno izbrana - sranje.

ObZalovanje ni nevarno ali nenormalno, je le odklon od
ravne poti do srece. ObZalovanje je zdravo in univerzalno,
sestavni del ¢loveskega obstoja je. Obzalovanje je tudi dra-
goceno. Razjasnjuje. Poucuje. Ce je pravilno izvedeno, ni
treba, da nas vlece navzdol; lahko nas dvigne.
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In to ni nekaksno medlo sanjarjenje, da bi se v hladnem
in brezcutnem svetu pocutili toplo in ljubljene. To so ugo-
tovili znanstveniki v raziskavi, ki se je zacela pred vec kot
pol stoletja.

To je knjiga o obzalovanju - tistem obcutku, ob katerem
nas stiska v Zelodcu, ker vemo, da bi bila sedanjost boljsa in
prihodnost svetlejSa, ce se v preteklosti ne bi tako slabo od-
lo¢ili, tako napacno izbrali ali tako neumno ravnali. Upam,
da boste v naslednjih trinajstih poglavjih videli obZalovanje
v sveZi in pravilnejsi luci ter se naucili izkoristiti njegovo
moc spreminjanja kot silo za dobro.

e smemo dvomiti v iskrenost ljudi, ki pravijo, da nice-
N sar ne obZalujejo. Namesto tega bi morali o njih razmi-
Sljati kot o igralcih, ki igrajo neko vlogo - in to tako pogosto
in tako zavzeto, da zacnejo verjeti, da je ta vloga resnic¢na.
Taksna oblika psiholoske samoprevare je pogosta. Vcasih je
lahko celo zdrava, toda pogosteje ljudem preprecuje, da bi
opravili tezko delo, ki prinese resni¢no zadovoljstvo.
Vzemimo, na primer, Piafovo, izvrstno izvajalko. Trdila
je — pravzaprav razglasala —, da nicesar ne obzaluje. Toda
hiter pregled njenih sedeminstiridesetih let na zemlji po-
kaze, da je bilo njeno zivljenje prepredeno s tragedijami in
tezavami. Pri sedemnajstih letih je rodila otroka, ki ga je
prepustila v rejo drugim in je umrl, Se preden je dopolnil
tri leta. Mar res ni cutila niti kancka obzalovanja zaradi te
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smrti? En del svojega odraslega Zivljenja je preZzivela v od-
visnosti od alkohola, drugi del pa v odvisnosti od morfija.
Ali ni obzalovala teh odvisnosti, ki sta dusili njene talente?
Njeno zasebno Zivljenje je bilo, milo receno, burno, vkljuc-
no s katastrofalnim zakonom, mrtvim ljubimcem in drugim
mozem, ki ga je obremenila z dolgovi. Ali ni obzalovala vsaj
nekaterih svojih romantic¢nih odlocitev? Tezko si je predsta-
vljati, kako Piafova na smrtni postelji slavi svoje odlocitve,
Se zlasti, ker so jo mnoge od teh odlocitev na smrtno poste-
ljo pripeljale desetletja prehitro.

Ali pa naSe prej omenjeno tetovirano pleme iz raznih kon-
cev sveta. Ce se le malo pogovorite s temi ljudmi, postane
jasno, da se zunanji izraz »Brez obZalovanj« — predstava za
javnost — in notranja izkusnja razhajata. Na primer, Mirella
Battista je vec let posvetila resnemu razmerju. Ko je propa-
dlo, se je pocutila grozno. In ¢e bi se ji ponudila nova pri-
loZnost, bi se verjetno glede marsicesa odlocila drugace. To
je obzalovanje. Vendar je svoje neoptimalne odlocitve tudi
priznala in se iz njih nekaj naucila. »Vsaka posamezna od-
lo¢itev me je pripeljala do tega, kar sem zdaj, in me naredila
taksno, kakrsna sem,« mi je povedala. To je pozitivna stran
obzalovanja. Pa ne, da bi Battista iz svojega Zivljenja izbrisala
obzalovanje. (Navsezadnje je ta beseda trajno zapisana na
njenem telesu.) Prav tako ni nujno, da ga je minimizirala,
zmanjSala na najmanjSo mozno mero. Ne, optimizirala ga je.

Amber Chase, ki je bila stara petintrideset let, ko sva se ne-
kega vecera pogovarjala po Zoomu, mi je rekla: »V Zivljenju
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lahko naredis toliko napac¢nih korakov.« Eden izmed njih je
bil njen prvi zakon. Pri petindvajsetih letih se je porocila z
moskim, za katerega se je izkazalo, da je »imel veliko tezav«.
Zveza je bila pogosto nesrecna, ob¢asno burna. Nekega dne
je njen moz izginil brez kakrsnegakoli obvestila. »Sedel je
na letalo in odSel ... in dva tedna nisem vedela, kje je.« Ko jo
je koncno poklical, ji je rekel: »Ne ljubim te ve¢. Ne bom se
vrnil domov.« S tem je bilo njunega zakona konec, v trenut-
ku. Bi se Chase porocila z njim, ¢e bi morala vse ponoviti?
Nikakor. Toda ta nesrecna poteza je spodbudila njeno pot
do srecnega zakona, ki ga ima danes.

Tetovaza Chaseove je celo namig na Sibkost filozofije,
ki naj bi jo izrazala. Njen tatu ne pravi »Brez obzalovanj«
(angl. No Regrets). Na njem pise »Brez abzalovanj« (No
Ragrets) - z namenoma napac¢no napisano drugo besedo.
Gre za svojevrsten poklon filmu Mi smo Millerjevi, lahkotni
komediji iz leta 2013, v kateri Jason Sudeikis igra Davida
Clarka, malega preprodajalca marihuane, ki mora sestaviti
lazno druzino (zeno in dva najstniska otroka), da bi odpla-
¢al dolg do velikega preprodajalca. V enem od prizorov Da-
vid spozna Scottieja P., sumljivega mladenica, ki je priSel na
motorju, da bi Davidovo »héerko« peljal na zmenek.

Scottie P. nosi belo majico, ki razkriva vec tetovaz, med
njimi eno, ki se vlece vzdolZ kljucnice in sporoca: Brez ab-
zalovanj. David se z njim usede na kratek pogovor, ki se
zacne z ogledom tetovaz Scottieja P. in pripelje do nasled-

nje izmenjave mnen;j:
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DAVID
(pokaZe na tetovazo »Brez abzalovanj«)
Kaj pa tista tam?

SCOTTIE P.
Oh, to? To je moj Zivljenjski kredo. Brez obzalovanj.

DAVID
(njegov izraz je skepticen)
Kako je s tem? Nicesar ne obzalujes?

SCOTTIE P.
Ne.

DAVID
Kot ... niti ene same c¢rke?

SCOTTIE P.
Ne, ne nobene se morem spomniti.

Ce si bo Scottie P. kdajkoli premislil glede besed, ki ob-
kroZajo njegov vrat, ne bo sam. Priblizno vsaka peta oseba,
ki se tetovira (in verjetno to velja tudi za tiste, ki imajo vte-
toviran napis »Brez obzalovanj«), scasoma obzaluje to svojo
odlocitev, zato je odstranjevanje tetovaz pravcata industrija,
ki je samo v ZDA vredna 100 milijonov dolarjev na leto.°
Chaseova svoje tetovaze ne obzaluje, morda zato, ker je



26 Moé obzalovanja

vecina ljudi ne bo nikoli videla. Na tisto hladno nedeljo v
Calgaryju leta 2016 se je odlocila, da si bo tatu namestila na
zadnjico.

POZITIVNA MOC NEGATIVNIH CUSTEV

V zgodnjih petdesetih letih prejSnjega stoletja je Harry
Markowitz, podiplomski Student ekonomije na Univerzi v
Chicagu, razvil idejo, ki se danes zdi samoumevna - vendar
je bila tako revolucionarna, da je zanjo prejel Nobelovo na-
grado.” Markowitzova velika zamisel je postala znana kot
»sodobna teorija portfelja«. Domislil se je - ¢e lahko zaradi
nadaljevanja zgodbe malo poenostavim - matematike, na
kateri temelji pregovor »Ne nosi vseh jajc v eni kosari.
Pred prihodom Markowitza so bili mnogi vlagatelji pre-
pricani, da je pot do bogastva nalozba v eno ali dve delnici
z moznostjo visokega donosa. Navsezadnje je nekaj delnic
pogosto prinasalo velikanske donose. Ce bi izbrali te uspes-
ne delnice, bi obogateli, vendar bi pri tej strategiji na koncu
neizogibno izbrali tudi veliko gnilih jajc. Ampak, hej, to je
pac bistvo vlaganja. Tvegano je. Markowitz je pokazal, da
lahko vlagatelji, namesto da sledijo temu receptu, zmanjsajo
svoje tveganje in Se vedno ustvarijo zdrave dobicke, tako
da razprsijo svoja vlaganja. Vlagajte v kosarico razlicne del-
nice, ne le ene. Razsirite stave na razli¢ne panoge. Vlaga-
telji s tem sicer ne bi veliko dobili pri vsaki izbiri, vendar
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bi s¢asoma zasluzili ve¢ denarja z manj$im tveganjem. Ce
imate svoje prihranke morda naloZene v indeksnih skladih
ali ETF+jih, je razlog za to sodobna teorija portfelja.

Ceprav je Markowitzovo spoznanje tako mo¢no, pogosto
zanemarimo moc uporabe njegove logike na drugih podroc-
jih naSega Zivljenja. Ljudje imamo na primer tudi nekaj,
kar bi lahko poimenovali portfelj ¢ustev. Nekatera od teh
¢ustev so pozitivna — na primer ljubezen, ponos in obcu-
dovanje. Druga so negativna - Zalost, razocaranje ali sram.
Na splosno smo nagnjeni k precenjevanju ene kategorije in
podcenjevanju druge. Ker sledimo nasvetom drugih in svoji
intuiciji, napolnimo svoj portfelj s pozitivnimi ¢ustvi, nega-
tivna pa odprodamo. Toda tak pristop do custev — odmeta-
vanje negativnih in kopicenje pozitivnih - je enako zgreSen
kot pristop k investiranju, ki je prevladoval pred sodobno
teorijo portfelja.

Pozitivna custva so seveda bistvenega pomena. Brez njih
bi bili izgubljeni. Pomembno je, da na Zivljenje gledamo
s svetle plati, da razmisljamo vedro, da zaznavamo svet-
lobo v temi. Optimizem je povezan z boljsim telesnim
zdraviem. Custva, kot so veselje, hvaleznost in upanje,
pomembno izboljsujejo nase pocutje.® V svojem portfelju
potrebujemo veliko pozitivnih custev. Prevladovati mo-
rajo nad negativnimi.” Vendar pa preobremenitev nasih
¢ustvenih nalozb s preve¢ pozitivnosti prinasa svoje ne-
varnosti. Neravnovesje lahko zavira ucenje, krni rast in
omejuje naSe zmoznosti.
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To pa zato, ker so tudi negativna c¢ustva bistvenega po-
mena. Pomagajo nam preZiveti. Strah nas poZene iz gorece
stavbe in nas opozori, da se previdno izognemo kaci. Gnus
nas varuje pred strupi in nas odvraca od slabega vedenja.
Jeza nas opozarja na groznje in provokacije drugih ter izo-
stri nas obcutek za prav in narobe. Preve¢ negativnih custev
je seveda iz¢rpavajoce. Toda tudi premalo je skodljivo.!?
Partner nas vedno znova izkorisca; tista kaca nam zabada
strupnike v nogo. Vas in mene ter nasih pokonc¢nih dvonoz-
nih sester in bratov z velikimi moZgani danes ne bi bilo tu-
kaj, ¢e ne bi imeli sposobnosti, da se obcasno, a sistematic-
no pocutimo slabo.

In ko zberemo celotno paleto negativnih ¢ustev ter jih
postavimo v vrsto — Zalost, ki stoji zraven prezira in kriv-
de -, se pokaze, da je eno od njih najbolj razsirjeno in
najmocnejse.

ObZalovanje.

Namen te knjige je ponovno sprejeti obZalovanje kot ne-
pogresljivo custvo - in pokazati, kako uporabiti njegove Ste-
vilne prednosti za sprejemanje boljsih odlocitev, za boljso
uspesnost pri delu in izobrazevanju ter za pridobitev vecje-
ga obcutka smisla v Zivljenju.

Zacenjam s projektom vrnitve obzalovanja v druzino ne-
pogresljivih ¢ustev v nasem Zzivljenju. V prvem delu, ki ob-
sega to poglavje in naslednja tri, pokazem, zakaj je obzalo-
vanje pomembno. Pri tej analizi se v veliki meri opiram na
obsezno znanstveno delo, ki se je nabralo v zadnjih nekaj
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desetletjih. Ekonomisti in teoretiki iger, ki so delali v senci
hladne vojne, so zaceli to tematiko proucevati v petdesetih
letih prejsnjega stoletja, ko je bilo unicenje planeta z jedr-
skim orozjem najbolj obZalovanja vredno dejanje.

Kmalu je nekaj drugace mislecih psihologov, med njimi
zdaj Ze legendarna Daniel Kahneman in Amos Tversky,
ugotovilo, da obzalovanje ne ponuja le okna v pogajanja z
visokimi vlozki, temvec¢ tudi v sam cloveski um. V devet-
desetih letih 20. stoletja se je podrocje Se razsirilo in Siroka
skupina socialnih, razvojnih in kognitivnih psihologov je
zacela raziskovati notranji ustroj obZalovanja.

Sedemdeset let raziskav se je strnilo v dve preprosti, a
nujni ugotovitvi:

Zaradi obZalovanja smo ljudje.

Zaradi obZalovanja smo boljsi.

Ko bom obzalovanju vrnil pomen, ki mu pritice, bom
presel na razkrivanje njegove vsebine. Drugi del, »Razkrito
obzalovanje«, v veliki meri temelji na dveh obseznih razi-
skovalnih projektih. Leta 2020 smo v sodelovanju z majhno
skupino strokovnjakov za raziskovanje anket zasnovali in
izvedli najvecjo kvantitativno analizo ameriSkega odnosa
do obzalovanja doslej: Ameriski projekt obzalovanja (Ame-
rican Regret Project). Raziskovali smo mnenje in kategori-
zirali obzalovanja 4489 ljudi, ki so predstavljali reprezenta-
tivni vzorec prebivalstva ZDA." Hkrati smo odprli spletno

* Celotno raziskavo in rezultate si lahko ogledate na
www.danpink.com/surveyresults.
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stran World Regret Survey — Svetovna raziskava obzalova-
nja (www.worldregretsurvey.com) — na kateri smo zbrali ve¢
kot Sestnajst tiso¢ obzalovanj ljudi iz 105 drZav. Analiziral
sem besedila teh odgovorov in opravil nadaljnje intervjuje
z vec¢ kot 100 ljudmi, ki so zapisali svoja obzalovanja. (Na
straneh med poglavji in v samem besedilu boste nasli izjave
udelezencev Svetovne raziskave obZalovanja in pokukali v
vse koticke cloveskega izkustva.)

Na podlagi teh dveh obseznih raziskav je v sedmih po-
glavjih drugega dela prikazano, kaj ljudje resnicno obZalu-
jejo. Vecina akademskih raziskav na to temo je obzZalova-
nje razvrstila po podrocjih Zivljenja ljudi - delo, druzina,
zdravje, odnosi, finance in tako naprej. Toda pod to povr-
$ino sem nasel globoko strukturo obzalovanja, ki presega
ta podrocja. Skoraj vsa obzalovanja spadajo v Stiri glavne
kategorije — temeljna obZalovanja, obzalovanja pomanj-
kanja poguma, moralna obzalovanja in obZalovanja zvez.
Ta globoka struktura, ki je bila prej ocem skrita, ponuja
nova spoznanja o ¢loveskem stanju in tudi pot do dobrega
Zivljenja.

V tretjem delu, »Predelano obzalovanjes, je opisano, kako
negativno custvo obzalovanja spremeniti v pozitivno sred-
stvo za izboljSanje svojega Zivljenja. Naucili se boste, kako
predelati nekatera obzalovanja in jih postaviti v nov okvir,
da prilagodite sedanjost. Spoznali boste tudi preprost po-
stopek v treh korakih za preoblikovanje drugih obzalovanj
na nacin, ki vas bo pripravil na prihodnost. Raziskali bomo
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tudi, kako predvideti obZalovanje, kar je vedenjsko zdravi-
lo, ki nam lahko pomaga pri sprejemanju modrejsih odloci-
tev, vendar bi moralo imeti tudi nalepko z opozorilom.

Ko boste prisli do konca knjige, boste na novo razume-
li naSe najbolj napacno razumljeno custvo, pridobili boste
vrsto tehnik za uspesno Zivljenje v zapletenem svetu in glo-
blje spoznali, kaj sestavlja vaSo osebnost ter zaradi cesa je

vredno ziveti.



»ObzZalujem, da sem odnesla flavto v zastavljalnico. V srednji Soli
sem zelo rada igrala flavto, toda ko sem prisla na fakulteto in
ostala brez denarja, sem jo zastavila za 30 dolarjev in nikoli ni-
sem zbrala denarja, da bi jo odkupila in dobila nazaj. Moja mama
je tako trdo delala, da je placala za ta inStrument, ko sem bila
v skupini zacetnikov in res sem ga imela rada. Bil je moja dra-
gocena lastnina. Vem, da se slisi neumno, ker je samo »stvar,
vendar mi je predstavljala veliko ve¢ - mamo, ki me je podpirala
in placevala obroke za inStrument, ki si ga nismo mogli privosci-
ti, ure in ure vaj, ko sem se ucila igrati, sre¢ne spomine z mojimi
najblizjimi prijatelji v godbi na pihala. Ta izguba je nekaj, cesar ne
morem spremeniti, in pogosto se mi sanja o tem.«

Zenska, 41, Alabama

»Zal mi je, da sem se prenagljeno poroéil s svojo zeno. Zdaj, ko
imam tri otroke, se je tezko vrniti v preteklost, locitev pa bi raz-

bila druzino in preve¢ prizadela moje otroke.«

Moski, 32, Izrael

»Ko sem bila otrok, me je mama poslala v majhno krajevno trgo-
vino po nekaj zivil. Pogosto sem ukradla sladkarije, ko prodajalec

ni gledal. To me obremenijuje Ze kakih Sestdeset let.«

Zenska, 71, New Jersey



2.

Zakaj nas obzalovanje
dela cloveske

aj je to, cemur pravimo obzalovanje?
K Za obcutek, ki ga je tako lahko prepoznati, je obzalo-
vanje presenetljivo tezko opredeliti. Poskusali so znanstveni-
ki, teologi, pesniki in zdravniki. Psihoterapevti pravijo, da je
»neprijeten obcutek, povezan z nekim dejanjem ali neukre-
panjem, ki je privedlo do stanja, za katero si oseba Zeli, da
bi bilo drugac¢no.«! »Obzalovanje nastane zaradi primerjave
med dejanskim izidom in izidom, ki bi nastal, ¢e bi se odloce-
valec odlocil drugace,« pravijo teoretiki upravljanja.? Je »ob-
cutek neprijetnosti, povezan z mislijo na preteklost, skupaj
s prepoznavo cilja in napovedjo nagnjenosti k dolocenemu
ravnanju v prihodnosti,« pravijo filozofi.?
Ce se vam natané¢na opredelitev zdi nedosegljiva, je razlog
na dlani: obzalovanje je bolje razumeti kot proces, ne kot
nekaj enkratnega.

33
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POTOVANUJE SKOZI CAS IN
PRIPOVEDOVANJE ZGODB

Ta proces se zacne z dvema sposobnostma - dvema edin-
stvenima zmoznostma nasega uma. V mislih lahko obisce-
mo preteklost in prihodnost. In lahko pripovedujemo zgod-
bo o necem, kar se v resnici ni nikoli zgodilo. Ljudje smo
izkuSeni popotniki skozi ¢as in izurjeni pravljicarji. Ti dve
sposobnosti sta povezani v dvojno kognitivno vija¢nico, ki
daje zZivljenje obzalovanju.

Poglejmo si naslednjo izjavo o obzalovanju, eno od vec
tiso¢, ki so jih prilozili sodelujoci v Svetovni raziskavi o

obzalovanju:

Zelim si, da bi sledila svoji Zelji po podiplomskem Stu-
diju na izbranem podrocju, namesto da sem se uklonila
ocetovim Zeljam in nato opustila studij. Moje zivljenje bi
zdaj potekalo po drugacni poti. Bilo bi bolj zadovoljno
in izpolnjujoce in imela bi vedji obcutek, da sem nekaj

dosegla.

Dvainpetdesetletna Zenska iz Virginije z vsega nekaj
besedami izvede obcudovanja vreden dosezek mozgan-
ske gibcnosti. Nezadovoljna s sedanjostjo se miselno vrne
v preteklost — v cas pred desetletji, ko je kot mlada Zen-
ska razmiSljala o svoji izobrazbeni in poklicni poti. Ko se
vrne tja, iznici, kar se je v resnici zgodilo - da se je uklonila
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ocetovi Zelji — in to nadomesti z alternativo: vpiSe se na
podiplomski $tudij, ki je njej ljubsi. Nato spet skoci v svoj
¢asovni stroj in se poZene naprej. Toda ker je preoblikovala
preteklost, je sedanjost, na katero naleti ob prihodu, zelo
drugacna od tiste, ki jo je pred nekaj trenutki zapustila. V
tem na novo preurejenem svetu je zadovoljna, izpolnjena
in uspesna.

Ta kombinacija potovanja skozi ¢as in pravlji¢nosti je ¢lo-
vekova supermoc. Tezko si predstavljamo, da bi lahko kate-
rakoli druga vrsta naredila nekaj tako zapletenega, tako kot
si tezko predstavljamo, da bi meduza spisala sonet ali da bi
rakun zamenjal Zarnico v stojeci svetilki.

Vendar to supermoc¢ uporabljamo povsem brez truda.
V cloveku je namrec tako globoko vtisnjena, da je nimajo
samo otroci, ki se jim moZgani Se niso povsem razvili, in
odrasli, ki jim je mozgane prizadela bolezen ali poskodba.

V eni od raziskav sta na primer razvojna psihologa Robert
Guttentag in Jennifer Ferrell skupini otrok prebrala zgodbo,
ki se je glasila priblizno takole:

Dva decka, Bob in David, zZivita drug blizu drugega in se
vsako jutro s kolesom vozita v 3olo. V Solo se vozita po ko-
lesarski stezi, ki poteka okrog ribnika. Kolesarji lahko vozi-
jo po desni ali levi strani ribnika. Obe poti sta enako dolgi
in enako gladki. Bob se vsak dan pelje po poti okoli desne
strani ribnika. David vsak dan vozi po poti okoli leve strani

ribnika.
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Nekega jutra se Bob kot ponavadi vozi po desni strani
ribnika. Toda ¢ez noc je na pot padla drevesna veja. Bob
tréi v vejo, pade s kolesa, se poskoduje in zamudi v Solo.
Pot po levi strani je bila v redu.

Tistega jutra se David, ki sicer vedno izbere levo pot,
odloci, da se bo peljal po desni strani ribnika. Tudi David
zadene ob vejo, pade s kolesa, se poskoduje in zamudi v

solo.

Raziskovalca sta nato otroke vprasala: »Kdo je bil bolj ne-
srecen, ker se je tisti dan odlocil za voznjo po poti, ki je
potekala po desni strani ribnika?« Bob, ki se vsak dan vozi
po tej poti, ali David, ki se obic¢ajno vozi po levi strani, ravno
tisti dan pa se je odlocil za voznjo po desni strani? Ali pa sta
se pocutila enako?

Guttentag in Ferrell piSeta, da so se sedemletniki »pri
merjenju razumevanja obzalovanja odrezali zelo podobno
kot odrasli.« Sestinsedemdeset odstotkov jih je razumelo,
da bi se David verjetno pocutil slabSe. Petletniki pa so po-
kazali, da tega koncepta skorajda ne razumejo. Priblizno tri
Cetrtine jih je dejalo, da bi se decka pocutila enako.* Mladi
mozgani potrebujejo nekaj let, da pridobijo moc¢ za akro-
bacije na miselnem trapezu - za preskakovanje med prete-
ki jih zahteva obzalovanje.” Zato vecina otrok zacne razu-
meti obzalovanje Sele pri Sestih letih.® Toda do osmega leta
razvijejo celo sposobnost predvidevanja obzalovanja.” In v
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mladostniSkem obdobju se miselne sposobnosti, potrebne
za dozivljanje obzalovanja, razvijejo v celoti.® Obzalovanje
je znak zdravega, zrelega uma.

ObZalovanje je tako bistvenega pomena za nas razvoj in
pravilno delovanje, da je njegova odsotnost pri odraslih
znak resne tezave. To jasno kaze pomembna Studija iz leta
2004. Skupina kognitivnih znanstvenikov je organizirala
preprosto igro na sreco, v kateri so morali udeleZenci izbra-
ti eno od dveh racunalniskih koles v slogu rulete, ki so ga
nato zavrteli. Glede na to, kje na izbranem kolesu je pristala
puscica, so lahko dobili ali izgubili denar. Ko so udeleZenci
zavrteli kolo in izgubili denar, so se pocutili slabo. To ni
presenecenje. Ko pa so zavrteli kolo, izgubili denar in izve-
deli, da bi zmagali, ¢e bi izbrali drugo kolo, so se pocutili zelo
slabo. Doziveli so obzalovanje.

Toda ena skupina se ni pocutila nic slabse, ko so ugotovili,
da bi z drugacno izbiro dosegli boljsi izid: to so bili ljudje s po-
Skodbami dela mozganov, imenovanega orbitofrontalni kor-
teks. »Zdi se, da ne dozivljajo prav nobenega obzalovanja,«
je nevroznanstvenica Nathalie Camille s sodelavci zapisala v
reviji Science. »Ti bolniki tega koncepta ne razumejo.«’ Z dru-
gimi besedami, nezmozZnost obzalovanja - v nekem smislu
bistvo tega, kar spodbuja filozofija »brez obzalovanj« — ni bila
prednost. Bila je znamenje mozganske poskodbe.

Nevroznanstveniki so ugotovili, da je vzorec podoben
tudi pri drugih boleznih mozganov. V vec¢ studijah so udele-
zZencem ponudili preprost test, kot je ta:
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Mariji je slabo po obisku restavracije, ki jo pogosto obisku-
je. Ani je slabo, potem ko je jedla v restavraciji, ki je ni prej

Se nikoli obiskala. Katera bolj obzaluje izbiro restavracije?

Vecina zdravih ljudi takoj ve, da je odgovor Ana. Toda lju-
dem s Huntingtonovo boleznijo, dedno nevrodegenerativ-
no motnjo, se to ne zdi ocitno. Preprosto ugibajo; pravilno
odgovorijo samo po nakljucju.!® Podobno je tudi pri ljudeh
s Parkinsonovo boleznijo. Tudi oni ne uspejo dognati od-
govora, ki ste ga verjetno takoj intuitivno predvideli.!! Se
posebej unicujo¢ pa je ta ucinek za bolnike s shizofrenijo.
Njihova bolezen porusi kompleksno razmisljanje, ki sem ga
opisal, in ustvari pomanjkanje razsojanja, ki poslab$a spo-
sobnost razumevanja ali dozivljanja obzalovanja.'?> Taksni
primanjkljaji so pri Stevilnih psihiatricnih in nevroloskih
boleznih tako izraziti, da zdravniki zdaj to okvaro upora-
bljajo za prepoznavanje globljih tezav.!® Skratka, ljudje brez
obzalovanja niso vzor psiholoskega zdravja. Pogosto so to
ljudje, ki so resno bolni.

Nasa dvojna sposobnost potovanja skozi c¢as in pisanja
dogodkov na novo poganja proces obzalovanja. Vendar ta
proces ni koncan, dokler ne naredimo Se dveh dodatnih ko-
rakov, ki obzalovanje locita od drugih negativnih custev.

Najprej primerjamo. Vrnimo se k dvainpetdesetletni Zen-
ski iz ankete, ki si Zeli, da bi sledila svojim izobraZevalnim
Zeljam, in ne ocetovim. Predpostavimo, da trpi samo zato,
ker je njen trenutni poloZaj nesrecen. To samo po sebi Se ne



