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Opros ©prah) Zinute

Vienas i$ daugelio dalyky, kuriuos man per dvidesimt penkerius
metus atne$é pokalbiy laida Oprah Winfrey Show, buvo galimy-
bé i$ arti pamatyti nelaimingus Zmones. O jy buvo visokiausiy.
Tarp mano sveciy buvo zmoniy, kuriuos sukrété tragedijos, is-
davystés ar gilus nusivylimas; pikty ir jskaudinty Zmoniy; ap-
gailestavimo ir kaltés, gédos ir baimés kupiny Zmoniy; Zmoniy,
kurie daré viska, kad nuslopinty savo nepasitenkinima, bet vis
tiek kiekvieng dieng atsibusdavo nelaimingi.

Taip pat a$ buvau didziulés laimés liudininké. Sutikau zmo-
niy, kurie atrado meile ir draugyste. Zmoniy, kurie, pasitelkda-
mi savo talentg ir gabumus, daré gerus darbus. Zmoniy, kurie
skyné nesavanaudiskumo ir dovanojimo vaisius, kaip tas Zmo-
gus, kuris net paaukojo inkstg neseniai sutiktam nepazjstama-
jam. Dvasingy zmoniy, kuriy tikéjimas suteiké gyvenimui giles-
ne prasme. Zmoniy, kuriems buvo duotas antras $ansas.

Nelaimingi sveciai dazniausiai sukeldavo auditorijos gailestj,
o laimingi - susizavéjimga (ir galbut krislelj pavydo). Buvo ir tre-
¢ia kategorija sveciy, kurie zitirovus nustebindavo, bet ir nuosir-
dziai jkvépdavo - tai Zmonés, kurie turéjo begale priezasciy buti
nelaimingi, bet tokie nebuvo. Tai buvo dziaugsma skleidziantys,
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visur gera matantys, j $viesigja puse Zvelgiantys, pusiau pilnos
stiklinés tipo Zmonés. Mane taip apie juos galvoti priverté Matis
Stepanekas (Mattie Stepaneks) — berniukas, sirges reta ir mirtina
raumeny distrofijos forma, vadinama disautonomine mitochon-
drialine miopatija, tac¢iau sugebéjes rasti gérj visuose dalykuose
ir atsitiesti po kiekvienos audros. Jis rasé eilérascius, buvo ne
pagal amziy protingas ir pirmasis mano svecias, su kuriuo susi-
draugavau uz laidos riby. Vadinau jj savo angelu.

Kaip mirtinai sergantis berniukas galéjo buti toks laimingas,
koks buvo Matis? Tokia pati laiminga buvo ir motina, kuri, kupi-
na ramybes, tiksly ir tikro dziaugsmo net tada, kai ruosési mirti,
jrasinéjo $imtus balso pranesimy savo tuomet Sesiametei dukrai
apie tai, kaip gyventi. Ir moteris i§ Zimbabvés, kuri istekéjo ba-
dama vienuolikos mety, buvo kasdien musama, taciau, uzuot
pasidavusi nevilciai, i$saugojo viltj, uzsibrézé slaptus tikslus ir
galiausiai juos pasieké, net apsigyné moksly daktaro laipsnj.

Kaip Sie zmoneés isvis sugebéjo ryte atsikelti i§ lovos, o ka jau
kalbéti apie jy skleidziamg Sviesg ir dziaugsma? Kaip jiems tai
pavyko? Ar jie tokie gimé? Ar buvo kokia nors paslaptis arba rai-
dos modelis, kurj turéty zinoti visas pasaulis? Patikékite mani-
mi, jei toks dalykas egzistuoty, pasaulis tikrai noréty jj suzinoti.
Per dvidesimt penkerius metus, kai kiriau $ig laida, jei ir buvo
vienas bendras dalykas, kurj pasiZzymédavo beveik visi zitrovai,
tai noras buti laimingiems. Kaip jau sakiau anksciau, po kiek-
vienos laidos $nekédavausi su Zitrovais ir visada klausdavau, ko
jie labiausiai nori gyvenime. Jie atsakydavo, kad buti laimingi.
Tiesiog labiau dziaugtis gyvenimu. Jie tiesiog noréjo laimeés.

Taciau, kaip jau sakiau anksciau, kai paklausdavau, kas yra
laimé, Zzmonés staiga nebegalédavo atsakyti. Jie pradédavo mik-
Cioti ir dvejoti, o galiausiai atsakydavo: ,,numesti x kilogramy®,
»turéti pakankamai pinigy saskaitoms apmokeéti“ arba ,,mano
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vaikai - a$ tiesiog noriu, kad mano vaikai baty laimingi“. Taigi
jie turéjo tiksly ir nory, bet negaléjo suformuluoti, kaip atrodo
laimé. Retas turéjo tikrg atsakyma.

Sioje knygoje yra atsakymas j §j klausimg, nes Arturas Bruk-
sas (Arthur Brooks) studijavo, tyrinéjo ir iSgyveno §j atsakyma.

Pirmg karta apie Arturg suzinojau perskaiciusi jo rubrikg
»Kaip susikurti gyvenimg“ Zurnale The Atlantic. Pradéjau ja
skaityti pandemijos metu ir ji greitai tapo tuo, ko laukdavau kiek-
vieng savaite, nes joje buvo kalbama apie tai, kas man visada
ripéjo labiausiai: kaip gyventi tikslingg ir prasmingg gyveni-
ma. Paskui perskaiciau jo knyga ,,Nuo stiprybés prie stiprybés®
(From Strength to Strength) — nepaprastg laimingo senéjimo vadova.
Sis zmogus dainavo mano daina.

Neabejotinai turéjau su juo pasikalbéti, o kai pagaliau tai
padariau, iskart supratau, kad jei vis dar buciau vedusi Oprah
Winfrey Show, buciau nuolat jam skambinusi, nes jis buty turé-
jes ka pasakyti beveik kiekviena muisy aptariama tema. Arturas
spinduliuoja tokj pasitikéjimg ir tikrumg dél to, kokia yra lai-
més prasmé, kad tai nepaprastai ramina ir guodzia. Jis apie tuos
pacius dalykus, apie kuriuos a$ kalbu jau daugelj mety, sugeba
kalbéti tiek placiai, tiek labai konkreciai: kaip tapti geriausiu sa-
vimi, kaip tapti geresniu Zmogumi. Taigi a$ iSkart supratau, kad
rasiu budg kaip mums dirbti kartu. Taip ir gimé $i knyga.



Arturo Zinuté

»Jus, turbt, i§ prigimties labai laimingas zmogus.”

Nuolat tai girdziu. Visgi tai visai logiska: Harvardo universi-
tete déstau kursg apie laime. Rasau nuolatine laimés skiltj laik-
rastyje The Atlantic. Apie laimés moksla kalbu visame pasaulyje.
Todél zmonés mano, kad esu i$ prigimties laimingas, kaip kad
profesionalus krepsininkas turi bati i§ prigimties talentingas
sportininkas. Koks a$ laimés kadikis, tiesa?

Bet laimé néra panasi j krep$inj. Jiis neturite pranasumo tapti
laimés specialistu dél to, kad nataraliai esate apdovanotas gera
savijauta. Prie$ingai, i$ prigimties laimingi Zzmonés beveik nie-
kada nesigilina j laimés mokslg, nes jiems neatrodo, kad laimés
reikia mokytis ar net i§ viso apie ja galvoti. Tai buty tas pats, kas
studijuoti ora.

Tiesa ta, kad apie laime rasau, kalbu ir mokau butent todél,
kad man natiraliai sunku buti laimingam ir noriu, kad mano
gyvenime laimés bty daugiau. Mano bazinis geros savijau-
tos lygis - tai, kaip jausciausi, jei kasdien nesigilin¢iau j laimés
paslaptis — yra gerokai Zemesnis nei vidutinis. A§ nesu patyres
didZiuliy traumy ar nejprasty kanciy, nereikia manes gailétis.
Tai yra tiesiog giminés bruozas: mano senelis buvo paniures,
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mano tévas buvo nerimastingas, paliktas likimo valiai ir a§ bu-
vau nitirus ir nerimastingas. Paklauskite mano zmonos Ester, su
kuria santuokoje gyvename jau trisdesimt dvejus metus. (Ji, skai-
tydama §j teksta, pritariamai linkcioja galva.) Taigi, mano, kaip
socialiniy rei$kiniy mokslininko tikslas yra ne $iaip tyrimai.
AS gilinuosi ir tyrinéju save.

Jei $ia knyga skaitote todél, kad nesate tokie laimingi, kokie
norétumeéte buti, nesvarbu, ar jus kamuoja koks nors konkretus
dalykas, o gal ,ant popieriaus® gyvenate gerai, bet nuolat susi-
duriate su sunkumais, tai esate tas Zzmogus, su kuriuo as puikiai
susitapatin¢iau. Mes esame giminingos sielos.

Kai prie§ dvide$imt penkerius metus, bidamas doktorantas,
pradéjau tyrinéti laime, nezinojau, ar akademinés Zinios pa-
dés. Baiminausi, kad laimés pojicio nejmanoma reik$mingai
pakeisti. Galbut tai panasu i astronomija, maniau: gali pazin-
ti Zvaigzdes, bet juy nepakeisi. Ir i§ tiesy ilga laikg mano Zinios
man nelabai padéjo. Daug Zinojau, bet ta informacija buvo sun-
kiai pritaikoma praktikoje. Tai buvo tiesiog pastebéjimai, kokie
zmoneés yra laimingiausi ir kokie nelaimingiausi.

Prie§ desimt mety, kai mano gyvenime buvo ypac tamsus ir
audringas laikotarpis, Ester uzdavé klausimg, pakeitusj mano
mastyma. ,,Kodél gi tau nepasitelkus visy ty sudétingy tyrimy
ir nepabandzius pakeisti savo jprociy?“ Visiskai suprantama,
tiesa? Man kazkodél tai nebuvo taip akivaizdu, ta¢iau buvau pa-
siryzes pabandyti. Pradéjau stebéti savo savijautg, kad galéciau
jzvelgti tam tikras tendencijas. Gilinausi i savo prastos savijau-
tos pobudj ir nauda, kuria, tikétina, i§ to gaunu. Pasitelkdamas
$iuos duomenis atlikau keletg eksperimenty, isbandziau tokius
dalykus, kaip dékingumo sarasas, daznesné malda ir priesingas,
nei man jprasta, elgesys, kai pajusdavau liadesj ir pyktj (o tai
budavo gana daznai).
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Ir pamaciau pirmuosius rezultatus. Tiesg sakant, tai veiké
taip gerai, kad laisvu nuo darbo (vadovavau didelei ne pelno sie-
kianciai organizacijai) laiku pradéjau rasyti apie laime ir realius
jos jgyvendinimo praktiskai metodus laikrastyje The New York
Times, kad galéc¢iau tuo pasidalyti su kitais. ] mane kreipési vis
daugiau zmoniy, sakydami, kad praktiniais patarimais pavers-
tas laimeés mokslas padeda ir jiems. A$ savo ruoztu supratau, kad
toks idéjy déstymas jtvirtino turimas Zinias mano galvoje ir a$
tapau dar laimingesnis.

Akivaizdu, kad noréjau daugiau. Todél pakeiciau profesija.
Badamas penkiasdesimt penkeriy mety, palikau vadovo parei-
gas, nes nusprendziau radyti, kalbéti ir mokyti laimés mokslo.
Pirmiausia susiktiriau paprasta asmening misija.

Savo darbg skiriu tam, kad, pasitelkdamas moksla ir idéjas, pa-

kyléc¢iau kitus Zmones ir suvieny¢iau juos meilés ir laimés rysiais.

Sutikau eiti profesoriaus pareigas Harvardo universitete ir suka-
riau kursg apie laimés moksla, kuris greitai tapo itin populiarus.
Tuomet pradéjau Zurnale The Atlantic $ia tema reguliariai rengti
rubrikg, kurig kas savaite skaité Simtai takstanciy zmoniy. Kiek-
vieng savait¢ nagrinéjau vis nauja laimés tema, naudodamasis
savo, kaip kiekybiniy tyrimy specialisto, patirtimi ir perskaity-
tais naujausiais psichologijos, neuromoksly, ekonomikos ir filo-
sofijos darbais. Tuomet tai, ka iSmokdavau, i§bandydavau savo
kailiu. Kai pasiteisindavo, galéjau to mokyti savo studentus ir
vieSai paskelbti masinei auditorijai.

Metams bégant, savo gyvenime pastebéjau vis didesne pa-
zangy. Stebéjau, kaip mano smegenys apdoroja neigiamas emo-
cijas, ir i$mokau jas valdyti nesistengdamas atsikratyti. | san-
tykius pradéjau ziaréti kaip j Sirdies ir smegeny sgveika, o ne
kaip j kazkokig nesuvokiama paslaptj. Vadovaudamasis surink-
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tais duomenimis ir asmenine patirtimi perémiau laimingiausiy
zmoniy (jskaitant labai ypatinga Zzmoguy, su kuriuo susipazinsite
jzangoje) jprocius. Tuo pat metu sulaukiau zinuciy i§ Zmoniy vi-
same pasaulyje — apie kai kuriuos i$ jy niekada nebuvau girdéjes,
kiti buvo labai garsiis - jie, kaip ir a$, suzinojo, kad gali buti lai-
mingesni, tereikia imtis darbo, mokytis ir praktiskai pritaikyti
savo Zinias.

Per tuos metus, kai nusprendziau jgyvendinti Siuos gyveni-
mo pokycius, mano paties savijauta Zymiai pageréjo. Aplinkiniai
zmonés pastebi, kad daugiau Sypsausi, ir atrodo, kad man sma-
giau dirbti. Pageréjo mano santykiy kokybé. Teigiamy pokyc¢iy
pastebéjau ir studenty, verslo lyderiy bei paprasty Zmoniy, kurie
mokosi $iy principy, tarpe. Daugelis i$ jy patyré tokj skausma ir
netektj, kokiy man néra teke patirti, ir net tokiy kanciy akivaiz-
doje sugebéjo atrasti dziaugsma.

Man vis dar pasitaiko daug blogy dieny, ir manes dar laukia
ilgas kelias, taciau $iandien net tokiomis dienomis a§ jauciuosi
gerai ir zinau, kaip i$ jy pakilti. Zinau, kad ateis sunkis laikai,
bet jy nebijau. Ir esu jsitikings, kad ateityje manes laukia didelis
progresas.

Kartais prisimenu save trisdesimt penkeriy ar keturiasde-
$imt penkeriy mety, kai taip retai buidavau linksmas ir j ateitj
zvelgdavau su tam tikru nuolankumu. Jei dabartinis penkiasde-
$imt devyneriy mety A$ grjzty j praeit ir pasakyty: ,,Tu ne tik
iSmoksi baiti laimingesnis, bet laimés paslapc¢iy mokysi ir kitus®,
tikriausiai pasakyciau, kad ateities A$ iSprotéjo. Taciau tai tiesa
(ta dalis, kad tapsiu laimingesnis, o ne i§protésiu).

O dabar turiu privilegija dirbti kartu su Zmogumi, kuriuo
zavéjausi nuo pat jaunystés, Zmogumi, kuris pats pakyléjo mili-
jonus Zmoniy ir apjungé juos meilés ir laimés saitais visame pa-
saulyje: Opra Winfrey. Pirma kartg susitike i$ karto supratome,
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kad abu turime tokig pacig misija, nors jos siekéme skirtingais
budais — a§ akademinéje visuomenéje, o Opra - ziniasklaidoje.

Misy misija Sioje knygoje — apjungti musy veiklos kryptis,
kad nuostabus laimés mokslas tapty prieinamas visy visuome-
nés sluoksniy zmonéms, ir kad jie galéty juo naudotis, kurdami
geresnj gyvenimg bei pakylédami kitus. Paprastai tariant, mes
siekiame padéti jums suprasti, kad jis nesate bejégiai pries gyve-
nimo bangas, taciau, geriau suprasdami, kaip veikia jasy protas
ir smegenys, galite susikurti tokj gyvenima, kokio norite, pradé-
dami nuo savo emocijy, o paskui atsigrezdami j Seimg, draugys-
te, darbg ir dvasinj gyvenima.

Jeigu tai pasiteisino mums, gali pasiteisinti ir jums.



IVADAS

Albinos paslaptis

Arturas: Albina Quevedo, mano uosveé, kuriag myléjau kaip
savo mama, guléjo lovoje nedideliame bute Barselonoje, ku-
riame gyveno pastaruosius septyniasde$§imt mety. Asketis-
kas miegamojo dekoras niekada nesikeité: ant vienos sienos
kabéjo jos gimtyjy Kanary saly paveikslas, ant kitos - pa-
prastas kryZius su nukryziuotuoju. Tokj vaizda ji maté be-
veik dvidesimt keturias valandas per para, nes prie§ dvejus
metus skausmingai nukrito ir dabar negaléjo pati nei atsi-
kelti, nei vaikscioti. Budama devyniasdes$imt trejy metuy, ji
Zinojo, kad tai paskutinieji jos gyvenimo ménesiai.

Jos kiinas buvo nusilpegs, bet protas vis dar astrus, o prisi-
minimai gyvi. Ji kalbéjo apie deSimtmeciy senumo jvykius,
kai buvo jauna, sveika, ka tik istekéjusi ir sukarusi mylima
$eimg. Ji prisiminé vakarélius ir papladimyje leistas dienas
su artimais draugais, kurie buvo jau seniai mire. Prisimin-
dama tuos senus gerus laikus ji juokeési.

»Dabar mano gyvenimas visiskai kitoks“, — karta taré ji.

Ji pasuko galva ant pagalvés ir ilgai ZiGréjo pro langa, pasiné-
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rusi j savo mintis. Atsigrezusi pasaké: ,,Dabar esu daug lai-
mingesné nei tada.”

Pazvelgusi i mano nustebusj veida, ji paaiskino. ,,Zinau,
kad skamba keistai, nes mano gyvenimas dabar atrodo gana
nidrus, bet tai tiesa®, - pasaké ji su Sypsena. ,Sendama issi-
ai$kinau paslaptj, kaip tapti laimingesnei.”

Dabar jau a$ suklusau.

Kol sédéjau prie jos lovos, Albina man pasakojo apie savo
gyvenimo i$bandymus. Badama maza mergaité 1930-aisiais
ji iSgyveno ziaury Ispanijos pilietinj kara, dalj jo slépési,
daznai badavo, aplink save maté tik mirtj ir kancias. Jos té-
vas buvo suimtas ir ilgus metus praleido kaléjime uz tai, kad
kaip karo lauko chirurgas tarnavo pralaiméjusioje puséje.
Nepaisant to, Albina visada galvojo, kad jos vaikysté buvo
laiminga, nes tévai myléjo ja ir vienas kita, $i meilé ryskiau-
siai isliko jos atmintyje. O meilés klausimas issisprendé, kai
kaléjime sédéjes vyriskis supazindino ja su basimu vyru.

Iki tol viskas buvo gerai, bet tada prasidéjo Albinos bédos.
Po keleriy laimingy mety ir trijy vaiky gimimo jos vyras pa-
sirodé esas ne toks jau puikus - jis paliko jg be pragyvenimo
$altinio ir jstamé j skurda. Jos litdesj dél to, kad buvo palik-
ta, dar labiau sustiprino spaudimas, kurj teko patirti vienai
auginant vaikus ir kartais svarstant, ar pavyks susimokeéti uz
elektra.

Kelerius metus ji jautési jstrigusi ir nelaiminga, o galiau-
siai nusprendé¢, kad laimingas gyvenimas tiesiog nejmano-
mas, nes pasaulis jai padalino labai blogas kortas. Beveik
kasdien ji ziarédavo pro savo nedidelio buto langg ir verk-
davo.

Kas galéty jag kaltinti? Skurdas ir vienatvé, dél kuriy ji
buvo nelaiminga, buvo ne jos kalté, visa tai buvo jai primes-
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ta, ir ji nezinojo, kaip tai pakeisti. Tokia jos biisena galéjo pa-
sikeisti tik pasikeitus aplinkybéms, taigi geresnis gyvenimas
atrodé nepasiekiamas.

Vieng diena, kai Albinai buvo keturiasdesimt penkeri, jos
gyvenime kazkas pasikeité. Dél nei jos draugams, nei Seimai
nezinomy priezasciy, jos poziuris j gyvenima tarsi apsiver-
té aukstyn kojomis. Tai nereigkia, kad ji staiga tapo maziau
vienisa ar i§ kazkur gavo daugiau pinigy, bet dél kazkokiy
priezasciy ji tiesiog nustojo laukti, kol pasaulis pasikeis, ir
émési pati kontroliuoti savo gyvenima.

Akivaizdziausias pokytis buvo jos sprendimas jstoti }
koledzg ir tapti mokytoja. Tai nebuvo lengva. Mokytis die-
ng ir naktj kartu su perpus jaunesniais studentais, tuo pat
metu ripinantis Seima, buvo nepaprastai varginanti patirtis,
taciau tai pakeité visa jos gyvenima. Po trejy mety Albina
baigé koledzg auks¢iausiu jvertinimu grupéje.

Ji pradéjo naujg mylimg karjerg - mokytojavo ekonomi-
ne atskirtj patirianc¢iame rajone, kur teiké paslaugas skur-
dziai gyvenantiems vaikams ir $eimoms. Ji i$ tiesy tapo
nepriklausoma, galéjo i$ savo pajamy islaikyti vaikus, susi-
rado draugy, kuriuos brangino ir kurie iki pat paskutiniyjy
jos gyvenimo dieny buvo $alia ir atvirai verkeé per jos laido-
tuves.

Praéjus daugiau nei deSimtmeciui, Albinos vyras pakly-
délis panoro sugrjzti (jie niekada nebuvo oficialiai i§siskyre).
Ji tai apsvarsté ir priémeé jj atgal - ne todél, kad reikéjo, bet
todél, kad noréjo. Jos vyras po keturiolikos mety rado Albi-
ng visiskai pasikeitusia: ji buvo stipresné ir laimingesné. Jie
daugiau niekada nebei$siskyré, ir per likusius bendro gyve-
nimo metus vyras labai pasikeité ir su meile rapinosi ja.

Jis mireé pries§ trejus metus.

ALBINOS PASLAPTIS 19



»Buvome laimingai susituoke penkiasdesimt ketverius
metus®, — saké ji. Paskui §ypsodamasi patikslino: ,,I§ tikryjy,
tai $eSiasdedimt aStuoneri metai santuokoje, atmetus ketu-
riolika nelaimingy mety.“

Dabar, sulaukusi devyniasdesimt trejy mety, ji vél buvo
apribota aplinkybiy, taciau jos dziaugsmas nesumazéjo -
netgi padidéjo. Ne as vienas tai pastebéjau; visi stebéjosi,
kaip senstant jos laimé tik didéja.

Kokia buvo jos paslaptis? Kaip, budama keturiasdesimt
penkeriy, ji atrado geresnj gyvenima ir beveik penkis desimt-

mecius vis labiau augino savo laime?

Paslaptis

Kai kurie zmonés gali skeptiskai paziaréti i Albinos istorijg sa-
kydami, kad ji tebuvo vienas i$ ty rety zmoniy, turinciy prigim-
tine dovanag i$ citriny pasigaminti limonadg. Taciau jos pozitris
i gyvenima nebuvo jgimtas, tokio pozitrio ji pramoko, jj i§siug-
dé. Ji nebuvo tiesiog ,,i§ prigimties laiminga®. Prie$ingai, kaip ji
pati teigia, pries didjjj pokytj ilga laika ji buvo gana nelaiminga.

Arba galima sakyti, kad jai tiesiog puikiai sekési ,,apsimesti
laiminga“ — nekreipti démesio j blogus dalykus. Taciau tai irgi
netiesa. Ji neneigé, kad yra patyrusi blogy dalyky, ir neapsime-
tinéjo, kad dabar nesikankina. Ji puikiai Zinojo, kad senatvé bus
sunki; kad draugy ir mylimyjy netektis bus liiidna; kad liga bus
baisi ir skausminga. Ji neblokavo $iy dalyky, norédama tapti lai-
mingesne.

Atsitiko kazkas, kas Albing pakeité ir iSlaisvino. Tiesa sakant,
nutiko trys dalykai.

Pirma, vieng diena, jpuséjus penktaja desimtj, jai kilo pa-
prasta mintis. Ji visada mané, kad norint tapti laimingesniam,
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reikia keisti supantj pasaulj. Juk jos problemos kilo i$ iSorés, jas
sukélé nesekmés ir kity Zmoniy elgesys. Tam tikra prasme taip
mastyti buvo labai patogu, bet ji pasijuto tarsi neveiksni.

Galbut, pagalvojo ji, jei neiSeina pakeisti aplinkybiy, ji galéty
pakeisti savo reakcijg j tas aplinkybes. Ji negaléjo nuspresti, kaip
pasaulis su ja pasielgs, bet galbut ji galéjo kazkiek prisidéti prie
to, kaip dél to jausis. Galbut jai nereikia laukti, kol jos gyveni-
me sumazés sunkumy ar kanciy, kad reikalai pajudéty tinkama
linkme?

Savo gyvenime, kuriame anksciau jai viskas buvo kazkieno
primesta, ji émé ieskoti sprendimy. Emé slagti beviltiskumas,
kurj jauté, badama priklausoma nuo susvetiméjusio vyro, namy
ukio, vaiky poreikiy. Aplinkybés nedaré jai jokios jtakos gyve-
nime - ji viskg kontroliavo pati.

Albina sakeé, kad iki tol ji jautési taip, tarsi dirbty nemylima
darbg siaubingoje jmonéje. Dabar ji prabudo ir suprato, kad visa
laikg buvo generaliné direktoré. Tai nereiske, kad vos spragtelé-
jus pirstais viskas staiga budavo tobula - blogais laikais kencia
ir generaliniai direktoriai, taciau tai reiské, kad ji turi galimybe
kontroliuoti savo gyvenima, o tai gali lemti daugybe gery dalyky.

Tada, vadovaudamasi $iuo suvokimu, Albina émeési veiks-
muy. Ji nebenoréjo, kad kiti pasikeisty, vietoje to ji émeé dirbti su
vieninteliu zmogumi, kurj galéjo kontroliuoti - savimi. Ji, kaip
ir visi kiti, jauté neigiamas emocijas, bet pradéjo samoningiau
rinktis, kaip j jas reaguoti. Jos priimti sprendimai, o ne pirmi-
niai jausmai - paskatino ja bandyti maziau produktyvias emo-
cijas paversti teigiamomis, pavyzdiiui, dékingumu, viltimi,
uzuojauta ir humoru. Ji taip pat stengési daugiau démesio skirti
ja supanciam pasauliui ir maziau - savo problemoms. Visa tai
nebuvo lengva, tadiau, kai jprato, jai sekési vis geriau ir geriau,
o bégant savaitéms ir ménesiams tai darési vis nataraliau.
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