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Tekijoiden huomautus

Harvardin yliopiston Kehitys aikuisidssi -tutkimus on seuran-
nut perheiden elimai yli kahdeksankymmentd vuotta kahden
sukupolven puitteissa. Moisen tutkimuksen lipivieminen edel-
lyttdd valtavaa luottamusta. Osittain luottamus kumpuaa siiti,
ettd osallistujien henkilollisyys on salattu. Luottamuksellisuu-
den siilyttimiseksi olemme muuttaneet heidin nimensi ja muut
tunnistettavat yksityiskohdat. Kaikki kirjassa esiintyvit lainauk-
set ovat kuitenkin joko sanatarkkoja tai perustuvat alkuperiisiin
tutkimushaastatteluihin, 4aninauhoihin, havaintoihin ja muuhun
aineistoon.



Kuinka elamasté tulee hyvaa?

Eldmad on niin lyhyt, ettei ole aikaa kiistelyyn,
anteeksipyytelyyn, ndrddin ja tilintekovaatimuksiin.
Aikaa ei ole muuhun kuin rakastamiseen,
ja sithenkin niin sanotusti vain hetki.

MARK TWAIN

Aloittakaamme kysymyksella:

Jos joutuisit juuri nyt tekemdin yhden ainoan eliminvalin-
nan, jonka tarkoitus on johdattaa kohti tulevaa terveytti ja onnea,
mika se olisi?

Paittaisitkd panna joka kuukausi rahaa sdastoon? Vaihtaa
ammattia? Paattdisitkd matkustella entista enemmén? Mika yksit-
tdinen valinta varmistaisi parhaiten sen, ettd kun viimeisten péi-
vien tullen katsot taaksepdin, tunnet elineesi hyvin elimén?

Millenniaaleilta kysyttiin erddssi vuonna 2007 tehdyssa tutki-
muksessa, mitkd ovat heidédn tirkeimpii tavoitteitaan elimassi.
Vastaajista 76 prosenttia ilmoitti ykkostavoitteekseen rikastumi-
sen. 15 prosenttia sanoi tarkeimman pyrkimyksensa olevan kuului-
suus. Yli kymmenen vuotta my6hemmin, kun millenniaalit olivat
viettdneet enemman aikaa aikuisina, parissa kyselytutkimuksessa
esitettiin samat kysymykset. Kuuluisuus oli vajonnut alemmaksi
listalla, mutta kirkipaikoilla olivat edelleen muun muassa rahan
ansaitseminen, menestyksekis ura ja velattomuus.

Ne ovat yleisid ja kaytinnollisia padmairid, jotka ulottuvat
rajojen ja sukupolvien yli. Monissa maissa kysytdin vaivoin puhu-
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maan oppineilta lapsilta, miksi he haluavat tulla isona — toisin
sanoen, millaiselle uralle he aikovat pyrkid. Kun aikuiset tapaavat
uusia ihmisid, yksi ensimmaiisistd kysymyksistd kuuluu: »Mita
sind teet tyoksesi?» Menestymistd elimédssd mitataan usein tit-
telilld, palkalla ja tunnustetuilla saavutuksilla, vaikka useimmat
ymmidrtivit, etteivit nuo asiat sindnsa valttimattd tee elamistd
onnellista. Ne, jotka pystyvit saavuttamaan osan tai jopa kaikki
noista halutuista tavoitteista, huomaavat usein, ettei heista tunnu
paljon sen kummemmalta kuin ennenkain.

Samaan aikaan meiti pommitetaan kaiket paivit viesteilld
siitd, kuinka tulla onnelliseksi, mitd elimassd kuuluisi haluta ja
kuka toimii elamassa oikein. Mainokset ilmoittavat, etta terveh-
dyt kun syot tietyn merkkistd jogurttia, ettd se ja se dlypuhelin
tuo elimdin uutta iloa ja etti tietty kasvovoide pitdd nuorena idn
kaiken.

Muut viestit eivit ole yhti selvid, vaan ne ovat punoutuneet
arkielimin kudokseen. Jos ystiva ostaa uuden auton, saatamme
miettid, parantaisiko uudempi auto omaakin elimiimme. Kun
selaamme sosiaalisen median postauksia ja ndemme vain kuvia
upeista juhlista ja hiekkarannoista, mietimme ehkd, pitdisiko
myOs omassa eldmdssd olla vastaavia. Satunnaisten tuttavien
seurassa tyOpaikalla ja erityisesti sosiaalisessa mediassa ndy-
tamme muille yleensi ihanneversion itsestimme. Pidimme ylla
pokerinaamaa, ja kun vertaamme muissa nikemidimme siihen,
kuinka koemme itsemme, tulee tunne, ettd meiltd puuttuu jotain.
Kuten vanha sanonta kuuluu: jokainen vertaa sisintian muiden
ulkokuoreen.

Ajan mittaan tistd kehittyy hienoinen mutta vaikeasti karis-
tettava tunne, ettd elimi on tdssd, nyt, ja ettd kaikki miti tarvit-
semme hyviin elimidin on jossain muualla tai tulevaisuudessa.
Aina nipin napin saavuttamattomissa.

Kun elimia katsoo sellaisen linssin ldpi, on helppo uskoa,
ettd hyvia elimai ei todellisuudessa ole olemassakaan tai ettd se
on mahdollista vain muille. Loppujen lopuksi oma eldmai vastaa
vain harvoin mielikuvaa siitd, miltd hyvin elimén kuuluu niyt-



tdd. Oma elima on aina lijan sotkuista ja monimutkaista ollakseen
hyvaa.

Seuraa juonipaljastus: Onnellinen elimi todellakin on moni-
mutkaista. Kaikilla.

Onnellinen elimi on iloista... ja vaativaa. Se on tiynna rak-
kautta, mutta myo6s kipua. Eiké se koskaan tapahdu noin vain: se
ilmaantuu nikyviin ajan kuluessa. Se on prosessi. Se sisaltiad myl-
lerrystd, tyyneyttd, keveyttd, taakkoja, kamppailuja, saavutuksia,
takaiskuja, loikkia eteenpiin ja hirvittivid romahduksia. Ja tieten-
kin onnellinen elimi péittyy aina kuolemaan.

Onpa hilped myyntipuhe, tiedetdan.

Mutta asioita ei kannata kaunistella. Elama, hyvikain elama,
ei ole helppoa. Ei ole mitdin keinoa tehdd elimasta taydellistd, ja
vaikka olisikin, se ei olisi hyvaa.

Miksei? Siksi ettd rikas eldmd — hyvé elima - taotaan juuri
niistd aineksista, jotka tekevit siitd vaikeaa.

Tami kirja on rakennettu tieteellisen tutkimuksen peruskal-
liolle. Sen ytimessd on Harvardin yliopiston tutkimus Kehitys
aikuisidssd, poikkeuksellinen hanke, joka alkoi vuonna 1938 ja on
vaikeuksista huolimatta edelleen voimissaan. Bob Waldinger on
tutkimuksen jérjestyksessd neljis johtaja, Marc Schulz apulais-
johtaja. Tutkimus oli syntyaikanaan radikaalj, silld se ei pyrkinyt
ymmartimain ihmisten terveytti tutkimalla sairastumisen syiti,
vaan sitd, mika saa voimaan hyvin. Osallistujien elimai on tallen-
nettu kutakuinkin sellaisena kuin se on edennyt lapsuuden ongel-
mista ensirakkauksiin ja aina viimeisiin péiviin. Kuten osallistu-
jiensa, myos Harvardin tutkimuksen tie on ollut pitka ja mutkai-
nen, sen menetelmit ovat vuosikymmenien mittaan kehittyneet
ja se laajenee parhaillaan jo kolmanteen sukupolveen ja kisittdd
alkuperiisten 724 osallistujan yli 1300 jalkeldistd. Tutkimus kehit-
tyy ja kasvaa edelleen, ja se on pisin koskaan tehty perusteellinen
pitkittaistutkimus.

Mutta mikdan yksittdinen tutkimus, oli se kuinka laaja hyvinsa,
ei riitd yleistavien viitteiden esittimiseen ihmisten elimisti. Joten
vaikka tima kirja seisoo suoraan Harvardin tutkimuksen perus-
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talla, sitd tukevat joka suunnalta sadat muut tieteelliset tutkimuk-
set, joiden piirissd on ollut tuhansia ihmisid kaikkialta maailmasta.
Kirjaan on my6s kudottu niin tuoretta kuin ikivanhaakin viisautta
— kestdvid ajatuksia, jotka kuvastelevat ja rikastavat inhimillisen
kokemusmaailman nykyaikaista tieteellistd ymmarrysta. Kirjassa
on enimmakseen kyse ihmissuhteiden voimasta, ja kirjoittajien
pitkd ja hedelmallinen ystivyys on lyonyt sithen leimansa.

Kuitenkaan tdmi kirja ei olisi syntynyt ilman henkiliti, joi-
hin Harvardin tutkimus on kohdistunut ja joiden rehellisyys ja
aulius on ylipddtdan mahdollistanut timan harvinaislaatuisen
tutkimuksen.

Sellaisia kuin Rosa ja Henry Keane.

»Mitd pelkditte eniten?»

Rosa luki kysymyksen ddneen ja katsoi sitten keittion poydin
yli aviomiestddn Henrya. Yli seitsemankymppiset Rosa ja Henry
olivat asuneet samassa talossa ja istuneet saman poydin ddressi
yli viisikymmenta vuotta. Heiddn vilissadn poydalla oli teepannu,
avonainen (puoliksi syoty) oreokeksipaketti ja nauhuri. Huo-
neen nurkassa seisoi videokamera. Kameran vieressa istui Har-
vardin nuori tutkija nimelta Charlotte, joka tarkkaili hiljaa ja teki
muistiinpanoja.

»Aikamoinen kysymys>, Rosa sanoi.

»Ai mitd pelkddn eniten?» Henry sanoi. »Vai miti me
pelkiamme?>

Rosa ja Henry eivit pitineet itseddn erityisen kiinnostavina
kohdehenkil6ind tutkimukseen. Molemmat olivat kasvaneet koy-
hyydessd, menneet naimisiin yli kaksikymmenvuotiaina ja kas-
vattaneet yhdessa viisi lasta. He olivat elineet lipi suuren laman
jakokeneet monia kovia aikoja, mutta sellainen ei poikennut mui-
den heidin tuntemiensa eldmaista. Siksi he eivit koskaan ymmar-
tineet, miksi Harvardin tutkijat ylipaitaan olivat kiinnostuneet
heisti, saati sitten sitd, miksi nima olivat kiinnostuneita edelleen:
soittelivat, lahettelivit kyselylomakkeita ja lensivit yha toisinaan
matkojen paista tapaamaan heiti.

14



Tutkijat olivat koputtaneet Henryn kotitalon oveen ensim-
madisen kerran, kun han oli ollut vasta neljantoista ja asunut Bos-
tonin West Endissi kerrostalossa, jossa ei ollut juoksevaa vetta.
He olivat kysyneet hinen kummastuneilta vanhemmiltaan, saisi-
vatko he ruveta tarkkailemaan hinen eliméainsa. Tutkimus rullasi
taysilld, kun hin elokuussa 1954 meni naimisiin Rosan kanssa: tal-
lennetun tutkimusaineiston mukaan hin piti itseddn tavattoman
onnekkaana, koska Rosa oli vastannut my6ntavisti hanen kosin-
taansa. Ja siind he olivat nyt, lokakuussa 2004, kaksi kuukautta
viisikymmenvuotishdipaivinsi jilkeen. Vuonna 2002 Rosaa oli
pyydetty osallistumaan tutkimukseen entistd suoremmin. Jo oli
aikakin, hdn sanoi. Harvard oli seurannut Henrya jatkuvasti vuo-
desta 1941 saakka. Rosa sanoi usein pitavansi kummallisena, ettd
Henry suostui vanhahkona mieheni olemaan edelleen mukana,
vaikka oli muutoin niin sulkeutunut. Mutta Henry sanoi pita-
vinsd osallistumista velvollisuutenaan, ja hin oli my6s alkanut
arvostaa tutkimusprosessia, silld se auttoi hintd nakemain asiat
laajemmin. Niinpa hén oli jo kuusikymmentikolme vuotta avan-
nut eldimansi tutkimusryhmalle. Itse asiassa hin oli kertonut ela-
mastddn niin kauan ja niin paljon, ettei hin endi edes muistanut,
mitd tutkijat tekivit ja miksi. Han kuitenkin oletti heidan tietdvin
kaiken, mukaan lukien tiettyji asioita, joita hin ei ollut kertonut
koskaan kenellekdan muulle kuin Rosalle, silld joka kerta kun he
olivat kysyneet, hin oli tehnyt parhaansa kertoakseen totuuden.

Tutkijat olivatkin kyselleet paljon.

»Herra Keanea selvisti imarteli, etti olin matkustanut Grand
Rapidsiin haastattelemaan heits, ja se loi haastatteluun ystavil-
lisen ilmapiirin>», Charlotte kirjoitti muistiinpanoihinsa. »Hén
vaikutti yhteistyohaluiselta ja kiinnostuneelta. Hin mietti jokaista
vastausta ja vaikeni usein hetkeksi ennen kuin vastasi. Han oli kui-
tenkin ystavillinen, ja mielestani han vastasi stereotyyppii hiljai-
sesta michiganilaisesta miehestd.»

Charlotte oli saapunut kahdeksi pdiviksi haastattelemaan
Keaneja aikomuksenaan kiyda lapi pitkd kysymyslitania heididn
terveydestdin, erikseen kummankin omasta eldimaista ja heididn
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elimastddn yhdessd. Kuten useimmat nuoret tutkijamme, jotka
vasta aloittelevat uraansa, myos Charlotte kyseli my0s itseltdan,
kuinka eldmistd tulee hyvii ja kuinka nykyhetkessi tehdyt valin-
nat vaikuttavat tulevaisuuteen. Olisiko mahdollista saada muiden
elimastd oivalluksia omaan elimain? Ainoa keino pdasta siitd sel-
ville oli esittaa kysymyksid ja kuunnella tarkasti jokaista haastatel-
tavaa. Miké on kullekin yksilolle tirkedad? Mistd he saavat merki-
tyksen paiviinsd? Mitd he ovat oppineet kokemuksistaan? Mita he
katuvat? Jokainen haastattelu soi Charlottelle uusia tilaisuuksia
saada yhteys henkil66n, jonka eliméinkaari oli pidemmailla kuin
hinen omansa ja joka oli lahtoisin erilaisista olosuhteista ja eri
hetkestad historiassa.

Tandan Charlotte haastatteli Henryi ja Rosea yhta aikaa, esitti
kysymykset ja kuvasi sitten videolle keskustelun siitd, mita he pel-
kasivat eniten. Han esitti kysymyksid my6s molemmille erikseen
niin sanotuissa kiintymyssuhdehaastatteluissa. Aikanaan videoita
ja puhtaaksi kirjoitettuja haastatteluja tutkittaisiin Bostonissa,
jotta tapa, jolla Henry ja Rosa puhuivat toisistaan, heidan sanat-
tomat viestinsd ja monet muut tiedonmuruset voitaisiin koodata
dataksi heidin keskindisen suhteensa luonteesta. Datasta tulisi
osa senkertaista haastatteluaineistoa ja pieni mutta tirked osa val-
tavaa tietoaineistoa siitd, millainen eletty elima todella on.

Miti pelkaitte eniten? Charlotte oli erillisissd haastatteluissa
jo tallentanut kummankin oman vastauksen, mutta nyt heidin oli
aika jutella siitd keskendin.

Keskustelu sujui ndin:

»Mind tietylld lailla piddn vaikeista kysymyksisti», Rosa
$anoi.

»No hyvi>, Henry sanoi. »Sind ensin.»

Rosa oli hetken vaiti ja kertoi sitten suurimman pelkonsa ole-
van, ettd Henry sairastuisi vakavasti tai ettd hén itse saisi uuden
aivohalvauksen. Henry myonsi, ettd ne olivat pelottavia mahdol-
lisuuksia. Hin kuitenkin sanoi, ettd he olivat tulossa ikddn, jossa
jokin sellainen oli luultavasti vaistimatontd. He keskustelivat
pitkdan siitd, kuinka jommankumman vaikea sairaus vaikuttaisi
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heidin aikuisten lastensa elimiin ja toiseen heistd. Lopulta Rosa
myonsi, ettd ihminen pystyy varautumaan asioihin vain tiettyyn
rajaan saakka ja ettei kannata murehtia ennen kuin jotain tapahtuu.

»Onko vield jotain kysyttivaa?» Henry kysyi Charlottelta.

»Miti sind pelkaat eniten, Hank?>» Rosa kysyi.

»Ehdin jo toivoa, ettet muistaisi kysy4 minulta>, Henry sanoi,
ja he nauroivat. Henry kaatoi lisd teetd Rosalle, otti uuden oreo-
keksin ja oli viahan aikaa hiljaa.

»Ei sithen ole vaikea vastata>, hin sanoi. »Totta puhuen en
vain haluaisi ajatella sitd.»

»Vastaahan nyt vain, kun kerran ovat lihettineet tuon tytto-
paran Bostonista saakka.»

»Kaipa se on ruma juttu>, Henry sanoi 44ni vavahtaen.

>»Anna kuulua.»

»Pelkddn etten kuole meistd ensimmadisend. Ettd jadn yksin
ilman sinua.»

Lockhart Building seisoo Bostonin West Endissa Bulfinch Triang-
len kulmassa, Merrimac Streetin ja Causeway Streetin meluisassa
risteyksessd, melko lahelld paikkaa, jossa Henry Keane asui lap-
sena. 1900-luvun alkupuolella tuossa yrmedssi tiilirakennuksessa
oli huonekalutehdas, joka ty6llisti miehid ja naisia hanen naapu-
rustostaan. Nyt sielld on lidkireiden vastaanottoja, lihipizzeria ja
donitsipuoti. Talossa majailee kaikkine arkistoineen myos Har-
vardin Kehitys aikuisidssa -tutkimus, joka on pitkiaikaisin kos-
kaan tehty aikuiselamén tutkimus.

Lahelld arkistolaatikon »KA-KE» takaosaa ovat Henryn
ja Rosan kansiot. Niistd l6ydimme kellastuneet, kulmistaan
murtuneet paperit Henryn aloitushaastattelusta vuodelta 1941.
Haastattelija on kirjoittanut tekstin sujuvalla, harjaantuneella
kasialalla. Ndemme, etti Henryn perhe oli Bostonin kéyhimpia
ja ettd neljatoistavuotiaana Henry oli »tasapainoinen, hillitty>
nuori, jonka »tulevaisuudenodotukset ovat loogisia>. Ndemme,
ettd nuorena aikuisena hin oli liheinen 4itinsa kanssa, mutta oli
katkera isélleen, jonka alkoholismin takia Henrysta tuli perheen
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padasiallinen eldttdja. Kun Henry oli kahdenkymmenen, sattui
erityisen vahingollinen tapaus: isd sanoi Henryn tuoreelle mor-
siamelle, ettd timan kihlasormukseen oli mennyt kolmesataa
dollaria rahoja, jotka perhe olisi tarvinnut eldimiseen. Morsian
pelkisi, ettei Henry koskaan paisisi eroon perheestian, ja purki
kihlauksen.

Vuonna 1953 Henry vapautui isdstian, kun hin sai tyopaikan
General Motorsilta ja muutti Willow Runiin, Michiganiin. Sielld
han tapasi Rosan, joka oli muuttanut maahan Tanskasta ja oli yksi
perheensi yhdeksisti lapsesta. Vuoden kuluttua he menivit nai-
misiin ja saisivat ajan mittaan viisi omaa lasta. »Paljon, mutta ei
tarpeeksi>, oli Rosan mielipide.

Seuraavan vuosikymmenen kuluessa Henry ja Rosa kokivat
vaikeita aikoja. Vuonna 1959 heidén viisivuotias poikansa, Robert,
sairastui polioon, ja takaisku koetteli heidén avioliittoaan ja aiheutti
perheessd paljon huolta ja tuskaa. Henry oli aloittanut General
Motorsilla kokoonpanijana tehdassalissa, mutta kun hin oli jou-
tunut olemaan poissa toistd Robertin sairauden takia, hinet ensin
alennettiin ja sitten erotettiin. Sen jilkeen hén oli jonkin aikaa ty6-
ton eldtettdvindan kolme lasta. Saadakseen rahat riittimain Rosa
meni toihin Willow Runin kaupungin palkkatoimistoon. Alkuaan
hanen tyonsa oli vain perheen hitaratkaisu, mutta hinesta tuli tyo-
tovereidensa keskuudessa pidetty ja hin tyoskenteli toimistossa
kokopdiviisesti kolmekymmentd seuraavaa vuotta. Vuosien mit-
taan hin solmi ihmissuhteita henkil6iden kanssa, joita hin alkoi
pitdd toisena perheendin. Potkujensa jilkeen Henry vaihtoi tyo-
paikkaa kolme kertaa ja palasi viimein vuonna 1963 GM:lle, missa
han vihitellen yleni osaston tyonjohtajaksi. Vahian my6hemmin
hén otti uudestaan yhteyttd isddnsd, joka oli onnistunut paise-
miin eroon alkoholiriippuvuudestaan, ja antoi tille anteeksi.

Henryn ja Rosan tytir Peggy, joka on nykyisin yli viidenkym-
menen, on niin ikian mukana tutkimuksessa. Han ei tiedd, mita
hanen vanhempansa ovat tutkijoille kertoneet, silli emme halua
vadristdd hinen raporttejaan kotielimistd. Useat nikokulmat
samaan perheympiristoon ja samoihin tapahtumiin auttavat laa-
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jentamaan ja syventdmain tutkimusaineistoa. Kun kaivaudumme
Peggyn kansioon, saamme tietdd, ettd hianen mielestddn kas-
vuidssd vanhemmat ymmarsivit hinen ongelmiaan ja auttoivat
héntd piristyméin, kun hén oli allapdin. Yleisesti ottaen han piti
vanhempiaan »hyvin rakastavina». Ja Henryn ja Rosen aviolii-
tosta Peggy sanoi yhtipitavisti heidan raporttiensa kanssa, ettei-
vit he olleet koskaan harkinneet asumus- tai avioeroa.

Vuonna 1977 viisikymmentaviisivuotiaana Henry antoi eld-
mastadn seuraavat arvosanat:

Avioliiton tilanne: ERINOMAINEN
Mieliala viime vuoden kuluessa: ERINOMAINEN
Fyysinen terveys kahden viime vuoden kuluessa: ERINOMAINEN

Mairittelemme kuitenkin Henryn ja muiden terveyttd ja
onnellisuutta monilla muillakin tavoilla kuin vain kyselemalld
heiltd ja heidén liheisiltddn, milta heistd tuntuu. Osallistujat salli-
vat meidén katsoa hyvinvointiaan monesta eri nikokulmasta, aivo-
kuvauksista aina verikokeisiin ja videonauhoituksiin, joilla he kes-
kustelevat syvimmista huolistaan. Otamme naytteitd heidan hiuk-
sistaan mitataksemme stressihormonien miarid, pyyddmme heiti
kuvailemaan suurimpia huoliaan ja eliminsa tirkeitd padmaaria.
Mittaamme, kuinka nopeasti heidin sydimensykkeensi rauhoit-
tuu sen jilkeen, kun olemme kuormittaneet heita visaisilla pulma-
tehtivilld. Noiden tietojen avulla pystymme entistd syvemmin ja
tiydemmin maéirittelemédan, kuinka ihminen pérjai elimassain.

Henry oli ujo mies, mutta hin omistautui lihimmille ihmis-
suhteilleen, erityisesti siteelleen Rosaan ja lapsiin, ja nuo siteet
loivat hanelle vahvan turvallisuudentunteen. Han kiytti myos tiet-
tyjd tehokkaita selviytymiskeinoja, joita kisittelemme tuonnem-
pana. Emotionaalisen turvallisuuden ja sopeutumisen ansiosta
Henry saattoi raportoida yhi uudelleen olevansa »onnellinen>
tai »hyvin onnellinen> jopa kaikkein vaikeimpina aikoina, ja
hinen terveytensi ja pitki ikansi kuvastelevat sita.

Henryn pahin pelko toteutui vuonna 2009, viisi vuotta sen
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jilkeen, kun Charlotte oli vieraillut Henryn ja Rosan kodissa, ja
seitsemankymmentiyksi vuotta sen jilkeen, kun Henry oli anta-
nut ensimmdisen haastattelunsa Harvardin tutkimukselle: Rosa
kuoli. Henry seurasi hinti alle kuuden viikon kuluttua.

Mutta perheen perint6 eldi tyttiren, Peggyn, hahmossa. Juuri
hiljattain hén istuutui haastateltavaksi toimistossamme Bosto-
nissa. Han on kaksikymmentiyhdeksinvuotiaasta saakka ollut
onnellisessa suhteessa kumppaninsa Susanin kanssa, ja nyt, viisi-
kymmentiseitsemanvuotiaana, hin ei joudu kertomaan yksinai-
syydestd, vaan hyvista terveydestd. Hin on arvostettu alakoulun
opettaja ja yhteisonsa aktiivinen jisen. Mutta polku, jonka Peggy
kulki tahan eliminsi onnelliseen vaiheeseen, oli raastava ja vaati
rohkeutta. Palaamme hineen tuonnempana.

Elaman tarkein sijoitus

Mika Henryn ja Rosan ldhestymistavassa elimain salli heiddn
kukoistaa vaikeuksista huolimatta? Ja miksi Harvardin tutkimuk-
seen osallistuvien elimantarinat ovat aikasi ja huomiosi arvoisia?

Kun pitdisi ymmartad, mitd ihmiselle tapahtuu eliman var-
rella, on melkein mahdotonta saada kuvaa kokonaisesta elamasta
— valinnoista, joita hin tekee, millaista polkua kulkee ja kuinka
kaikki oikein luonnistuu. Suurimman osan siitd, mitd ihmisela-
mastd tieddmme, olemme saaneet kysymalld, mitd ihmiset muis-
tavat menneisyydestdian. Muistot ovat kuitenkin tdynni aukkoja.
Koetapa muistaa pelkistddn se, mitd soit iltaruoaksi viime tiis-
taina tai kenen kanssa juttelit tasan vuosi sitten, niin saat kasi-
tyksen siitd, kuinka suuri osa elimistd hdipyy muistista. Mitd
enemmin aikaa kuluu, sitd enemmin yksityiskohtia unohtuu,
ja tutkimukset osoittavat, ettd itse asiassa pelkka yritys palauttaa
jokin tapaus mieleen voi muuttaa muistoa siitd. Lyhyesti sanoen
ihmisen muisti on menneiden tapahtumien tyokaluna parhaim-
millaankin epitarkka ja huonoimmillaan kekselis.

Entd jos olisi mahdollista seurata kokonaisia elimii sitd mukaa
kuin ne ajan mittaan toteutuvat? Jospa voisi tutkia henkil6itd hei-
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din teini-idstiin vanhuuteen saakka nihdikseen, milli todella on
merkitystd yksilon terveydelle ja onnellisuudelle ja mitka sijoi-
tukset ovat todella kannattaneet?

Me olemme tehneet niin.

Harvardin tutkimus on titi kirjoitettaessa seurannut samoja
yksiloitd kahdeksankymmentineljd vuotta (ja vuosien lukumairi
kasvaa), esittinyt tuhansia kysymyksii ja tehnyt satoja mittauk-
sia saadakseen selville, miki pitdd ihmiset terveind ja onnellisina.
Kautta kaikkien tutkimusvuosien erottuu yksi ratkaisevan tirked
tekijd, jonka yhteys fyysiseen ja henkiseen terveyteen seki pit-
kiikdisyyteen on vahva ja johdonmukainen. Toisin kuin moni
voisi luulla, kyse ei ole saavutuksista uralla, kuntoilusta eika ter-
veellisestd ruokavaliosta. Alkid kisittakd vidrin: noilla tekijoilld
on merkitystd, paljonkin. Mutta eris seikka osoittautuu johdon-
mukaisesti erityisen tarkedksi:

Hyvit ihmissuhteet.

Itse asiassa hyvit ihmissuhteet ovat niin tirkeitd, ettd jos pitaisi
katsoa Harvardin tutkimuksen koko aineistoa kahdeksankymme-
nenneljian vuoden ajalta ja tiivistdd siitd yksi ainoa perusperiaate,
panostus eldmiin, jota tukisivat samanlaiset havainnot myos
monista muista tutkimuksista, se olisi seuraava:

Hyvit ihmissuhteet pitivit terveend ja onnellisena. Piste.

Niinpi jos aiot tehdd yhden valinnan, joka parhaiten varmis-
taisi oman terveytesi ja onnellisuutesi, tiede neuvoo, ettd kannat-
taa viljelld limpimid ihmissuhteita. Kaikenlaisia. Kuten jatkossa
osoitamme, tuota valintaa ei tehdé vain yhden kerran, vaan yha
uudelleen, joka sekunti, viikoittain ja vuodesta toiseen. Tutki-
muksissa toistensa perddn on havaittu, ettd se tuottaa osaltaan
pysyvéi iloa ja kukoistavaa elimdi. Mutta se ei suinkaan aina
ole helppo valinta. Vaikka aikomukset olisivat mitd parhaimmat,
meilld on ihmisini tapana kulkea omaa tietimme, tehda virheiti
ja joutua rakastamiemme ihmisten satuttamaksi. Tie hyviin eli-
miin eiloppujen lopuksi ole helppo, mutta on tiysin mahdollista
suunnistaa onnistuneesti sen mutkien kautta. Harvardin Kehitys
aikuisidssa -tutkimus voi ndyttad suuntaa.

21



Aarre Bostonin West Endissd

Harvardin Kehitys aikuisidssa -tutkimus alkoi Bostonissa aikana,
jolloin Yhdysvallat ponnisteli eroon 1930-luvun suuresta lamasta.
Kun sosiaaliturvan ja tyottomyyskorvausten tapaiset New Deal
-projektit paasivit vauhtiin, alkoi yhd enemman heriti kiinnos-
tusta ymmartad, mitka tekijit saavat ihmiset kukoistamaan — sen
sijaan, ettd tutkittaisiin epdonnistumisen syitd. Uudenlainen kiin-
nostus kannusti kaksi erillistd tutkijaryhmaa kdynnistimaan Bos-
tonissa omat tutkimusprojektinsa, joissa seurattiin tarkasti kahta
hyvin erilaista poikaryhmaia.

Ensimmiinen ryhma sisilsi 268 toisen vuoden opiskeli-
jaa, jotka suorittivat alempaa korkeakoulututkintoa Harvardin
yliopistossa. Heidadt valittiin siksi, ettd heistd todenndkéisesti
kasvaisi terveitd ja neuvokkaita miehid. Harvardin uusi hygienian
opettaja ja opiskelijoiden terveydenhuollon johtaja Arlie Bock
toimi ajan hengen mukaisesti: hin halusi siirtia tieteellisen tut-
kimuksen polttopistettd ihmisid sairastuttavista tekijoisté niihin,
jotka pitdvit terveend. Ainakin puolet tutkimukseen valituista
pystyi opiskelemaan Harvardissa vain stipendien avulla ja kay-
malld opintojen ohella toissd, mutta osa oli kotoisin suurituloi-
sista perheistd. Jotkut heistd pystyivit jiljittimaan sukujuurensa
maan perustamisen aikaan saakka, kun taas kolmellatoista pro-
sentilla vanhemmat olivat maahanmuuttajia.

Toiseen ryhmaén kuului 456 Henry Keanen kaltaista Bosto-
nin kantakaupunkialueiden poikaa, jotka oli valittu eri syystd. He
olivat lapsia, jotka olivat kasvaneet Bostonin ongelmallisimmissa
perheissd ja vihdosaisimmissa kortteleissa. He olivat kuiten-
kin neljintoista vuoden ikdin mennessi onnistuneet pysymain
poissa nuorisorikollisuuteen johtavalta tieltd, jolle jotkut heidin
tovereistaan olivat astuneet. Yli kuudellakymmenelld prosentilla
noista nuorista ainakin toinen vanhemmista oli maahanmuuttaja,
useimmiten Iti- ja Linsi-Euroopan kéyhilti seuduilta, Lahi-idasta
tai sen laheltd, kuten Syyrian alueelta ja Turkista. Vaatimaton
tausta ja maahanmuuttajan asema tekivit heistd kaksin verroin
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syrjaytyneitd. Juristi Sheldon Glueck ja hinen vaimonsa, sosiaa-
lityontekija Eleanor Glueck, aloittivat tutkimuksen yrittidkseen
ymmartad, mitkd elimin osatekijit ehkiisevit rikollisuutta, ja
nuo pojat olivat onnistuneet silld rintamalla.

Tutkimukset alkoivat erillisind ja omin tavoittein, mutta myo-
hemmin ne sulautettiin yhteen ja ne alkoivat toimia saman orga-
nisaation alaisuudessa.

Kun tutkimukset oli yhdistetty, sekd kantakaupungin ettd
Harvardin poikia haastateltiin. Heille tehtiin ladkarintarkastus.
Tutkijat vierailivat heiddn kodeissaan ja haastattelivat heidin
vanhempiaan. Ja sitten nuo teini-ikdiset kasvoivat aikuisiksi ja
siirtyivat elimin eri aloille. Heista tuli tehdastyolaisid ja asianaja-
jia, muurareita ja ladkireitd. Joistakuista tuli alkoholisteja. Jotkut
sairastuivat skitsofreniaan. Osa kiipesi yhteiskunnan tikkaita poh-
jalta huipulle saakka, toiset kulkivat saman matkan péinvastaiseen
suuntaan.

Harvardin tutkimuksen perustajat jarkyttyisivit ja ilahtuisivat
jos nakisivit, ettd tutkimus jatkuu edelleen ja tuottaa tirkeitd ja
ainutlaatuisia havaintoja, jollaisia he eivit olisi osanneet kuvitel-
lakaan. Ja tutkimuksen nykyiseni johtajana (Bob) ja apulaisjoh-
tajana (Marc) olemme tavattoman ylpeiti voidessamme esitelld
joitain noista havainnoista.

Linssi josta ndkee ajan halki

Thmiset ovat tiynni yllatyksid ja ristiriitaisuuksia. Emme aina kay
jarkeen, ainakaan itsellemme - tai ehki varsinkaan itsellemme.
Harvardin tutkimus suo ainutlaatuisen ja hyodyllisen tyokalun
ndhdi tuon luonnollisen inhimillisen mysteerin lipi. Pikainen
katsaus tieteelliseen kontekstiin auttaa selittimian syyn siihen.
Ihmisen terveyttd ja kiyttdytymistd koskevia tutkimuksia
on yleensi kahta lajia: poikittaisia ja pitkittdisia. Poikittaistutki-
muksissa maailmasta otetaan tietylld hetkelld siivu, jonka sisddn
katsotaan paljolti samaan tapaan kuin leikattaisiin tiytekakkua,
jotta nihtaisiin mistd se on leivottu. Useimmat psykologiset ja
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terveyteen liittyvit tutkimukset kuuluvat tahin kategoriaan, silla
niiden tekeminen on yleensi kustannustehokasta. Niihin ei mene
madrattomasti aikaa, ja kulut ovat ennakoitavissa. Mutta niilld on
tiettyjd rajoituksia, joita Bob mielelldin valaisee vanhalla vitsilla:
jos tukeutuu vain poikittaistutkimukseen, saattaa joutua paitte-
lemdin, ettd Miamissa on ihmisid, jotka ovat syntyneet kuubalai-
siksi ja kuolevat juutalaisina. Toisin sanoen poikittaistutkimukset
tuottavat elaimastd »tuokiokuvia» ja voivat yllyttad meitd nike-
main kahden toisiinsa liittymattoman seikan vililld yhteyksia
siksi, ettd niistd puuttuu yksi ratkaisevan tirked muuttuja: aika.

Pitkittdistutkimukset taas ovat juuri sellaisia miltd kuulosta-
vatkin: pitkid. Niissd elimai tutkitaan ajan kuluessa. Niiden teke-
miseen on kaksi tapaa. Ensimmadisen tavan olemme jo mainin-
neet, ja ne ovat kaikkein yleisempia: ihmisid pyydetdan muistele-
maan menneiti. Sitd nimitetddn retrospektiiviseksi tutkimukseksi.

Mutta kuten olemme maininneet, nuo tutkimukset perustuvat
muistiin. Ajatellaanpa Henryi ja Rosaa. Haastatellessaan kum-
paakin erikseen vuonna 2004 Charlotte pyysi heitd kuvailemaan
heiddn ensimmadistd tapaamistaan. Rosa kertoi, kuinka han oli
liukastunut jailla Henryn kuorma-auton kohdalla ja kuinka tima
oli auttanut hinet pystyyn. Myohemmin hén oli ndhnyt Henryn
ollessaan ystiviensd kanssa ravintolassa.

Rosa kertoi: »Se oli hauskaa ja nauroimme sille, silld hinelld
olijalassa eriviriset sukat, ja ajattelin: "Voi veljet, hin on huonossa
jamassa ja tarvitsee jonkun sellaisen kuin mina!">

My6s Henry muisti Rosan liukastumisen jaalla.

»Sitten ndin hdnet vihan myohemmin istumassa kahvilassa,
ja hidn huomasi, ettd tuijotan hinen siiridan>», Henry kertoi.
»Mutta katsoin vain siksi, ettd hinelld oli jalassa eriviriset sukat,
musta ja punainen.»

Tuollaiset pariskuntien keskindiset erimielisyydet ovat ylei-
sid ja luultavasti tuttuja kaikille, jotka ovat olleet pitkaaikaisessa
ihmissuhteessa. Joka kerta kun olet kumppanisi kanssa eri mieltd
yhteiseliminne faktoista, todistatte retrospektiivisen tutkimuksen
epaonnistumisen.
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Mista syntyy
merkityksellinen elama?
Yksinkertainen
mutta yllattava vastaus on:
laheisista ihmissuhteista.

Kaikkien aikojen kattavimman tutkimuksen mukaan
onnellinen eldmi ei synny rahasta, asemasta tai
uusista tavaroista. Sen sijaan mitd vahvempia ihmissuhteemme
ovat, sitd todennikoisemmin elimme onnellista ja
kaikin puolin terveempad elamii niin fyysisesti
kuin psyykkisesti. Hyva uutinen on, ettd koskaan ei ole liian
myohdistd vahvistaa ihmissuhteitaan tai muodostaa uusia.

Onnellisen eldmdn salaisuus pohjaa Harvardin yliopistossa
yli 80 vuotta kdynnissi olleeseen, pisimpdin ihmiselamasta
koskaan tehtyyn tutkimukseen. Se opastaa lempeydella,
viisaudella ja lukuisten esimerkkien kautta, miten voimme
tehda elimidstimme onnellisempaa. Kirja nousi

New York Timesin bestseller-listalle heti ilmestyttydén.
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