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Tiito knihu venujeme vam na vasej ceste Zivotom.
Zeldme vdam, aby ste boli rok ¢o rok stastnejsi

a aby ste prindsali stastie aj ludom okolo vds.
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Pozndmka od Oprah

Jednou z mnohych skidsenosti, ktoré som pocas dvadsat-
patrocného pdsobenia v Show Oprah Winfrey ziskala, bola
prilezitost stretdvat sa s nestastim tvarou v tvar. A bolo to ne-
$tastie naozaj kazdého druhu. Medzi mojimi hostami boli ludia
poznaceni tragédiou, zradou alebo hlbokym sklamanim. Na-
hnevani [udia a Iudia, ktori prechovavali zast. Ludia plni Iutosti
a viny, hanby ¢i strachu. Ludia, ktori robia vsetko pre to, aby
svoje nestastie otupili, no aj tak sa kazdy den prebuadzaju ne-
$tastni.

Bola som tiez svedkom obrovského $tastia. U [udi, ktori nasli
lasku a priatelstvo. U Iudi, ktori svoj talent a schopnosti dokazali
vyuzit na dobré veci. U ludi, ktori ¢erpaju $tastie z nezi$tnosti
a davania, vratane jedného cloveka, ktory dokonca daroval ob-
licku cudzincovi, ktorého len neddvno predtym stretol. U ludi so
spiritudlnou strankou, ktord ich zivotu dala hlbsi zmysel. U [udi,
ktori dostali druht $ancu.

Pokial ide o publikum, nestastni hostia vi¢$inou vyvoldvali
empatiu, zatial ¢o $tastni obdiv (a niekedy aj zavist). A potom tu
bola tretia kategdria hosti, o ktorej divaci nevedeli, co si mysliet,
ale ktord ich skutoéne inspirovala: fudia, ktori mali v§etky dévo-
dy byt nestastni, a predsa neboli. Ludia, ktori za vSetkym zlym
hladajt nieco dobré, ktori sa sustredia na td svetla stranku veci
a pohdr vody je pre nich skor poloplny nez poloprazdny. Vsetci
tito Iudia sa mi zadali spdjat s chlapcom menom Mattie Stepa-
nek, ktory napriek zriedkavej a smrtelnej forme svalovej
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VYTVORTE SI ZIVOT, PO AKOM TUZITE

dystrofie zvanej dysautonomickd mitochondridlna myopatia
dokazal zit naplneny Zivot a kazdu krizu prekonat s pokojnou
myslou. Pisal krdsnu poéziu, na svoj vek bol velmi bystry a bol
prvym hostom, s ktorym som sa spriatelila aj mimo mojej
show. Hovorila som mu mdj anjelsky chlapec.

Ako méze byt chlapec so smrtelnou chorobou taky $tast-
ny, ako bol Mattie? Rovnako tak matka, ktord bola plna po-
koja, cielavedomosti a skuto¢nej radosti, zatial ¢o sa pripra-
vovala na svoju smrt a nahravala stovky hlasovych sprav pre
svoju vtedy Sestro¢nu dcéru o tom, ako zit. Alebo Zena zo
Zimbabwe, ktora sa vydala v jedendstich rokoch, bola denne
bitd, ale namiesto toho, aby podlahla zdfalstvu, zachovala si
nadej, tajne si stanovila ciele a nakoniec ich dosiahla — vrata-
ne ziskania doktoratu.

Ako mohli tito [udia vobec rdno vstat z postele, nieto este
byt takto osvieteni? Ako to dokdzali? Narodili sa taki? Exis-
tovalo nejaké tajomstvo alebo vzorec vyvoja, ktory by mal
zvySok sveta poznat? Pretoze verte mi, Ze keby nieco také
existovalo, svet by to urcite chcel vediet. Za tych dvadsatpit
rokov, ¢o bola moja show vo vysielani, som zistila, ze ak mali
takmer v$etci [udia v kazdom publiku nie¢o spolo¢né, bola to
tazba byt $tastny. Ako som uz povedala, po kazdom vysielani
som sa rozpravala s divakmi a pytala sa ich, ¢o si v Zivote naj-
viac zelajd. Zakazdym odpovedali, Ze chcu byt $tastni. Len
byt $tastni. Len s$tastie.

Az na to, ako som uz vravela, ze ked som sa ich spytala, ¢o
je to $tastie, odrazu si neboli taki isti. Vahali a okdnali sa, az
nakoniec povedali: ,schudnut X kil“ alebo ,mat dost penazi
na zaplatenie Gctov” alebo ,moje deti — chcem len, aby boli
$tastné”. Mali teda konkrétne ciele alebo Zelania, ale nevedeli
vyjadrit, ako presne vyzerd $tastie. Zriedka mi dal niekto
skuto¢nd odpoved.

Této kniha vs$ak tuto odpoved m4, pretoze Arthur Brooks
ju $tudoval, skamal a aj nou sdm zil.



POZNAMKA OD OPRAH

Na Arthura som prvykrat narazila prostrednictvom jeho
rubriky v ¢asopise The Atlantic s nazvom ,Ako si vybudovat
zivot“. Zacala som ju ¢itat pocas pandémie a rychlo sa z nej
stalo nieCo, na ¢o som sa kazdy tyzden tesila, pretoze bola
o otdzke, na ktorej mi vzdy zdlezalo najviac: ako zit zmyslupl-
ny a cielavedomy zZivot. Potom som si precitala jeho knihu
From Strength to Strength, ¢o je pozoruhodny navod, ako sa
stat $tastnej$im aj v neskorSsom veku. Tento muz mi hovoril
zo srdca.

Musela som sa s nim porozprdvat. A ked som to urobila,
okamzite som si uvedomila, ze keby som nadalej robila Show
Oprah Winfrey, volala by som mu neustdle — takmer ku kaz-
dej téme, o ktorej sme diskutovali, by vedel povedat nie¢o d6-
lezité a objavné. Co sa vyznamu $tastia tyka, Arthur vyzaruje
isty druh sebavedomia, ktory je upokojujici a zdroven po-
vzbudzujici. Dokdze hovorit zo$iroka aj velmi konkrétne
o tych istych veciach, o ktorych hovorim uz roky: ako rast
smerom k svojmu najlepsiemu ja, ako sa stat lepsim clove-
kom. Preto som hned vedela, Ze skor ¢i neskdr s nim budem
spolupracovat. A tak nejako vznikla tato kniha.
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Poznamka od Arthura

»Musite byt prirodzene velmi §tastny ¢lovek

Tato vetu poc¢ivam neustdle. Predsa len — na Harvardovej
univerzite prednasam o $tasti. V Casopise The Atlantic mam
o $tasti pravidelnd rubriku. O vede o $tasti hovorim po celom
svete. Ludia teda predpokladaji, Ze musim mat na $tastie
prirodzené nadanie, podobne ako musi byt profesiondlny
basketbalista prirodzene nadanym $portovcom. To mam ale
$tastie, ze?

Ale $tastie nie je ako basketbal. Specialistom na $tastie sa
nestanete len vdaka tomu, ze ste obdareni prirodzenym poci-
tom pohodlia. Naopak, prirodzene $tastni fudia takmer nikdy
nestuduju stastie, pretoze sa im nezd4, Ze by ho bolo potrebné
$tudovat alebo o nom dokonca vela premyslat. Bolo by to ako
$tudovat vzduch.

Pravdou je, Ze o $tasti piSem, hovorim a predndsam prave
preto, Ze je pre mna prirodzene tazké ho dosiahnut a chcem
ho stdle viac. Moja zdkladnd troven S$tastia — uroven, na
ktorej by som sa nachddzal, keby som ho nestudoval a nepra-
coval na nom kazdy den - je vyrazne podpriemernd. Nespo-
sobila mi to ani ziadna obrovska trauma alebo nezvycajne sil-
né utrpenie. Nikto by ma nemal [utovat. Méme to proste
v rodine: moj stary otec byval ¢asto sklesly; moj otec bol zas
uzkostlivy; bez vonkajsieho vplyvu som sdm sklesly a tizkost-
livy. Spytajte sa mojej manzelky Ester, s ktorou sme spolu
tridsatdva rokov. (Pri ¢itani tychto riadkov suhlasne
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VYTVORTE SI ZIVOT, PO AKOM TUZITE

prikyvuje.) Ako socidlny vedec preto neskimam nejaky von-
kajsi fenomén — skiimam samého seba.

Ak sa k tejto knihe dostdvate preto, Ze nie ste taki $tastni,
ako by ste chceli byt — ¢i uz preto, ze vas trdpi nieco konkrét-
ne, alebo preto, Ze sice ,na papieri“ vediete dobry Zivot, ale
stdle sa pre nieco trapite —, ste typ ¢loveka, s ktorym sa naj-
viac stotoznujem. Sme spriaznené duse.

Ked som pred dvadsiatimi piatimi rokmi zacal ako dokto-
rand Studovat Stastie, nevedel som, ¢i mi akademické vedo-
mosti v niecom pomézu. Obdval som sa, ze $tastie nie je
nieco, ¢o by ste mohli zmysluplne menit. Je to ako s astroné-
miou, pomyslel som si. Mdzete sa ucit o hviezdach, ale nemo-
Zete ich zmenit. Moje vedomosti mi skuto¢ne dost dlho velmi
nepoméhali. Vedel som toho vela, ale bolo mi to nani¢. Vsetko
to boli len pozorovania o tom, kto su ti najstastnej$i [udia —
a kto ti najnestastnejsi.

Pred desiatimi rokmi, po¢as mimoriadne temného a burli-
vého obdobia v mojom zivote, mi Ester polozila otdzku, ktora
Uplne zmenila moj pristup. ,Preco nevyuzije§s vSetok ten
bohaty vyskum na to, aby si zistil, ¢i existuja spésoby, ako
mozes$ zmenit svoje vlastné ndvyky?“ Logické, vSak? Z nejaké-
ho dévodu mi to v$ak nikdy ani nenapadlo, ale bol som ochot-
ny to skusit. Zacal som travit viac ¢asu pozorovanim drovne
svojho vlastného $tastia, aby som si v§imol opakujtce sa vzor-
ce. Skiimal som povahu svojho utrpenia a vyhody, ktoré som
z neho dokazal ¢erpat. Na zdklade tychto idajov som pripra-
vil sériu experimentov, v ramci ktorych som skuasal nové veci,
ako napriklad spisovat si zoznam toho, za ¢o som vdacny, viac
sa modlit a venovat sa opa¢nému spravaniu, nez ku ktorému
som inklinoval, ked som bol smutny a nahnevany( ¢o sa stdva-
lo dost c¢asto).

A vysledky sa dostavili. V skutocnosti to fungovalo tak
dobre, Ze som popri vedeni velkej neziskovej organizacie za-
¢al vo volnom case pisat do casopisu The New York Times

XV



POZNAMKA OD ARTHURA

o stasti a jeho aplikdcidch v redlnom zivote, aby som sa o svoje
zavery podelil s ostatnymi. I'udia sa mi zacali ozyvat, Ze veda
o Stasti — pretavend do praktickych rdd — pomaha aj im. A ja
som zistil, Ze vyucovanie myslienok tymto spésobom upev-
nuje poznatky v mojej mysli a robi ma este $tastnej$im.

Samozrejme, ze som toho chcel v tejto oblasti dosiahnut
eSte viac. V prvom rade som zmenil povolanie. V patdesiatich
piatich rokoch som sa vzdal pozicie vykonného riaditela
a presedlal som na pisanie, predndsanie a vyucovanie o vede
o $tasti. Zacal som tym, ze som si vytvoril jednoduché osobné
poslanie.

Svoju pricu venujem tomu, aby som ludi pomocou vedy
a myslienok pozdvihol a spojil ich v zvidzku lasky
a $tastia.

Prijal som miesto profesora na Harvardovej univerzite a vy-
tvoril kurz o vede o $tasti, ktory sa rychlo zaplnil. Potom som
na tdto tému zacal pravidelne pisat do rubriky v casopise The
Atlantic, ktord si nasla stdtisice ¢itatelov tyzdenne. V kazdom
prispevku som skiimal nova tému savisiacu so §tastim, pri-
¢om som vyuzival svoje sktisenosti kvantitativneho vyskum-
nika, ako aj najnovsie poznatky z psycholdgie, neurovedy,
ekondmie a filozofie. Tieto poznatky som nasledne premenil
na experimenty, ktoré som v redlnom zivote skiisal sam na
sebe. Ked to fungovalo, prednésal som o svojich zisteniach na
univerzite a tiez ich publikoval pre $ir$iu verejnost.

S pribadajucimi rokmi som vo svojom Zzivote zazname-
ndval coraz vicsie pokroky. Pozoroval som, ako mo6j mozog
spracovava negativne emocie, a naucil som sa, ako tieto emé-
cie zvladat bez toho, aby som sa ich snazil odstranit. Vztahy
som zacal vnimat ako stthru srdca a mozgu, a nie ako nejaké
zdhadné tajomstvo. Zadal som si osvojovat navyky ludi, ktori
sa ukazali ako najstastnej$i v mojom vyskume, a tiez tych naj-
$tastnej$ich ITudi, ktorych som poznal v redlnom zivote
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(vrdtane niekoho velmi vynimo¢ného, s kym sa ¢oskoro zo-
zndmite v uvode tejto knizky). Zaroven sa mi zacali ozyvat
ludia z celého sveta — o niektorych som nikdy nepocul, ini
boli velmi zndmi —, ktorych som ucil, ze mézu zvysit svoju
vlastna uroven stastia, ak si daja ti ndmahu ucit sa, a svoje
vedomosti uplatnit v praxi.

Pocas rokov, ktoré nasledovali po tejto mojej zivotnej
zmene, sa miera mojho $tastia vyrazmne zvysila. Ludia si vsi-
majd a poznamendavaju, Ze sa viac usmievam a vyzerdm, Ze ma
priaca viac bavi. Moje vztahy su lepsie ako v minulosti.
A podobné zlepsenia som videl aj u $tudentov, majitelov fi-
riem aj obycajnych Iudi, ktori sa naucili rovnaké principy.
Mnohi z nich zazili ovela intenzivnej$iu bolest a stratu, akt
som kedy zazil ja, a predsa nasli radost aj uprostred svojho
utrpenia.

Stdle mdm vela zlych dni a ¢akd ma este dlhd cesta, ale do-
kazem sa s nimi vyrovnat a viem, ako sa z nich poucit. Viem,
ze tazké casy raz pridu, ale nebojim sa ich. A som presved-
¢eny, Ze ma v budtcnosti ¢akd este vela napredovania.

Niekedy si spominam na seba vo veku tridsatpit alebo
$tyridsatpit rokov, ked som radost citil len zriedka a do bu-
dtcnosti som hladel s pocitom rezignacie. Keby som sa ako
patdesiatdevitrocny vratil v ¢ase a povedal sam sebe: ,Raz sa
naucis$ byt stastnejsi a to tajomstvo naudis aj ostatnych,” asi by
som si povedal, Ze moje buduce ja sa zbldznilo. Ale je to prav-
da (to, ze som sa stal $tastnej$im — nie to, Ze som sa zbldznil).

Dnes mdm ta cest spolupracovat s niekym, koho obdivu-
jem uz od mladosti — s osobou, ktora sama pozdvihla miliény
Tudi vo zvizkoch ldsky a $tastia na celom svete: Oprah Win-
frey. Ked sme sa prvykrit stretli, rychlo sme si uvedomili, ze
mdame spolo¢né poslanie, hoci sme ho plnili réznymi spdsob-
mi — ja v akademickej oblasti a Oprah v masmédiach.

Nasim poslanim v tejto knihe je spojit tieto dve linie nasej
price a spristupnit Gzasnd vedu o $tasti ludom vo vsetkych
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POZNAMKA OD ARTHURA

oblastiach Zivota, aby ju pretavili na lepsi zivot a schopnost
pozdvihnut ostatnych. Jednoduchym jazykom sa vam snazi-
me pomdct pochopit, Ze nie ste vo vire zZivota zdaleka bez-
mocni a ze s lep§im pochopenim toho, ako funguje vasa mysel
a mozog, si mozete vybudovat zivot, po akom tuzite, pricom
zaCnete vo svojom vnutri, pri svojich emdcidch, a potom sa
obrétite smerom von, k svojej rodine, priatelom, préci a du-
chovnému zivotu.
Nam sa to osvedcilo — a mdze sa to osvedcit aj vam.
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Uvob

Albinino tajomstvo

Od Arthura: Albina Quevedo, moja svokra, ktorii som mal rdd
ako viastnii matku, lezala v posteli v malom barcelonskom byte,
kde byvala uz sedemdesiat rokov. Strohd vyzdoba spdlne sa za
ten cas vobec nezmenila: na jednej stene visel obraz jej rodnych
Kandrskych ostrovov, na druhej jednoduchy kriz. Oba predmety
mala na oliach takmer dvadsatStyri hodin denne, odkedy ju
pred dvoma rokmi postihli po pdde bolesti, v désledku ktorych
nebola schopnd sama vstat ani chodit. Vo svojich deviitdesiatich
troch rokoch vedela, Ze sa bliZia jej posledné mesiace Zivota.

Telo mala slabé, ale jej mysel'bola stdle bystrd a jej spomienky
Zivé. Rozprdvala o uplynulych desatrociach, o ¢asoch, ked bola
mladd, zdravd, Cerstvo vydatd a zakladala si milovani rodinu.
Spominala na velierky a dni na pldzi s blizkymi priatelmi, ktori
boli uz ddavno mrtvi. Pri spominani na tie pekné céasy sa neraz
zasmiala.

»O Co inaksi je méj zivot dnes,” povedala. Otocila hlavu na
vankusi a dihi chvilu sa divala von oknom, ponorend do mys-
lienok. Ked sa otocila spdt ku mne, povedala: ,Som ovela Stast-
nejsia ako vtedy.

Pozrela sa na moju prekvapent tvdir a s tismevom dodala:
»Viem, ze to znie zvldstne, pretoze mdj terajsi Zivot sa zdd bezii-
tesny, ale je to pravda. S pribiidajiicim vekom som sa naucila ta-
jomstvo, ako sa stat StastnejSou.”

V tej chvili som bol samé usi.
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Zatial ¢o som sedel pri jej posteli, Albina mi rozprdvala
o svojich zZivotnych trapeniach. Ako malé dievéatko v 30. ro-
koch 20. storocdia prezila krutu Spanielsku obliansku vojnu,
pocas ktorej sa skryvala, ¢asto hladovala a okolo seba videla
len smrt a utrpenie. Jej otec bol zatknuty a strdvil roky vo vé-
zeni za to, zZe v tomto konflikte slizil na strane porazenych ako
vojensky chirurg. Napriek tomu svoje detstvo vidy vnimala
ako Stastné, pretoZe jej rodic¢ia milovali ju aj seba navzdjom,
a tdto ldska bola spomienkou, ktord v nej pretrvala najjasnej-
Sie. A ked uz hovorime o ldske, muz vo vizenskej cele vedla cely
jej otca ju zozndmil s jej budiicim manzelom.

Do tohto bodu sa to dalo vydrzat. Vtedy sa vSak s jej problé-
mami roztrhlo vrece. Po niekolkych pokojnych rokoch a naro-
deni troch deti sa ukdzalo, Ze jej manzel nebol az taky vzasny:
opustil ju, neplatil vyzivné, ¢im ju uvrhol do chudoby. Jej smii-
tok z toho, Ze ju opustil, sa zndsobil tlakom, kedZe musela sama
vychovdvat deti, pricom ich ledva dokdzala uzivit.

Niekolko rokov sa citila zaseknutd a nestastnd a dospela
k zdveru, Ze Stastnejsi Zivot je nedostupny, pokial jej svet bude
rozddvat takéto rany. Takmer kazdy den sa pozerala z okna
svojho malého bytu a plakala.

Kto by jej to mohol vyéitat? Za chudobu a osamelost, ktoré
ju robili nestastnou, predsa nemohla — boli jej vniitené a ona
nevidela spdsob, ako svoju situdciu zmenit. Pokial sa okolnosti
nezmenia, jej nestastie bude pretrvdvat a lepsi Zivot ostane len
zbozZnym snom.

Jedného dria, ked mala Albina styridsatpdrt rokov, sa v jej Zi-
vote nieco zmenilo. Z dévodov, ktoré jej priatelom a rodine neboli
jasné, sa jej pohlad na Zivot ocividne zmenil. Nie Ze by bola od-
razu menej osameld alebo Ze by zdhadne prisla k peniazom, len
z nejakého dévodu prestala Cakat, Ze sa svet zmeni, a namiesto
toho sa rozhodla prevziat kontrolu nad svojim Zivotom.

NajviditelnejSou zmenou bolo, Ze sa zapisala na vysoki
skolu, aby sa stala ucitelkou. Nebolo to lahké. Studovat vo dne
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v noci spolu so studentmi o polovicu mladsimi ako ona a zdro-
ven vychovdvat rodinu bolo tiplne vyclerpdvajiice, ale bol to vy-
kon, ktory jej zmenil Zivot. Po troch rokoch Albina ukoncila
vysoku skolu s najlepsimi vysledkami z celej triedy.

Hned nato sa pustila do novej prdce, ktorii si rychlo zami-
lovala: zacala ucit v ekonomicky marginalizovanej stvrti, kde
pomdhala chudobnym detom a rodindm. V tejto prdci nasla
samu seba, navyse zo zarobenych penazi dokdzala uzivit svoje
deti a nasla si tiez priatelov, ktorych si vdzila a ktori pri nej
budu stdat az do jej poslednych dni — a na jej pohrebe budii
otvorene plakat.

Po viac nez desiatich rokoch sa k nej jej odideny manzel
chcel vrdtit; nikdy sa totiz oficidlne nerozviedli. Zvdzila to
a prijala ho spdt — nie preto, Ze by musela, ale preto, lebo chce-
la. Jej manzel zistil, ze Albina sa za Strndst rokov jeho nepri-
tomnosti uplne zmenila: bola silnejsia a Stastnejsia. UZ sa ni-
kdy nerozisli a v neskorsich rokoch sa aj on stal inym clove-
kom, ktory sa o riu s ldskou staral. Zomrel pred tromi rokmi.

»Boli sme Stastne zosobdseni pdtdesiatstyri rokov,” poveda-
la mi. Potom s usmevom spresnila: ,Technicky je to Sest-
desiatosem rokov manzelstva, minus tych Strndst ne-
Stastnych.

Lezala tu pri mne vo veku 93 rokov, ked ju okolnosti opdit
obmedzovali, ale jej radost sa nijako nezmensila — dokonca sa
stdle zvdcsovala. Nebol som jediny, kto si to v§imol; vsetci ob-
divovali, ako v nej Stastie s pribiidajiicim vekom stdle rastie.

V' éom spocivalo jej tajomstvo, Ze v Styridsiatich piatich
rokoch zmenila svoj zivot k lepSiemu — a nasledujiicich takmer
pidt desatrodi bola stdle Stastnejsia?

TAJOMSTVO

Niektori [udia by mohli zavrhnat Albinin pribeh s tym, Ze to
bol vzacny ¢lovek s prirodzenym darom hladat vo vsetkom to
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najlepsie. Jej pohlad na Zivot v$ak nebol vrodeny, ale nau¢eny
a vypestovany. Nebola len ,prirodzene $tastnd“. Naopak, pod-
la jej vlastnych slov bola pred velkou zmenou dlhu dobu
znaéne ne$tastna.

Ini by zas mohli povedat, ze mala hlavu v oblakoch, vdaka
¢omu dokazala zI1é veci v Zivote uspesne ignorovat. Ale ani to
nie je pravda. Nikdy nepopierala, Ze sa jej stali z1é veci, a ani
teraz v starobe sa netvdrila, ze netrpi. Vzdy dobre vedela, Ze
starnutie bude tazké; Ze strata priatelov a blizkych bude
smutnd; Zze choroba bude desiva a bolestivd. Nestala sa §tast-
nou tym, ze by tieto skutoc¢nosti vytesnila.

Stalo sa vak nieco, ¢o Albinu zmenilo a oslobodilo. Vlast-
ne sa stali tri veci.

Jedného dna, Cosi po $tyridsiatke, jej zisla na um jednodu-
chd myslienka. Vzdy verila, Ze na to, aby sa stala stastnejsou,
je potrebné zmenit okolity svet. Koniec koncov, jej problémy
pochddzali zvonku — zo smoly, ktord ju v zivote postretla, a zo
sprdvania inych ludi. Istym sposobom jej to neprekdzalo, ale
tieZ ju to ponechavalo v akomsi umelom stave strnulosti.

Povedala si, ze aj ked nemdze zmenit svoje zivotné pod-
mienky, mozno dokaze zmenit aspon svoju vlastnu reakciu na
ne. Nemohla urcit to, ako sa k nej bude svet spravat, ale moh-
la by sa aspon naucit ovplyvnit svoje vlastné pocity. Bolo
nacase pustit sa do prace a necakat, kym tazkosti alebo utrpe-
nie v jej zivote len tak ustupia.

Zacala hladat rozhodnutia vo svojom Zivote tam, kde ke-
dysi boli len povinnosti. Zufala beznadej z pocitu, ze je vyda-
nd na milost a nemilost svojmu odcudzenému manzelovi,
ekonomickej situdcii, potrebdm svojich deti, zac¢ala polavo-
vat. Tieto okolnosti prestali rozhodovat o tom, ako sa v Zivote
citila — zacala o tom rozhodovat sama.

Albina mi prezradila, ze pred tym mala pocit, akoby uviaz-
la na zlom pracovnom mieste v hroznej spolo¢nosti. Potom si
vSak odrazu uvedomila, ze po cely ¢as bola vlastne v tejto
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firme vykonnou riaditelkou. To neznamenalo, ze moze lusk-
nut prstami a vSetko sa napravi — aj vykonni riaditelia v taz-
kych ¢asoch trpia —, ale znamenalo to, Ze md velki moc nad
svojim Zivotom a td moze viest k mnohym dobrym veciam.

Na zdklade tohto zistenia Albina podnikla dalsie kroky.
Presla od Zelania, aby sa zmenili ostatni [udia, k préci na jedi-
nej osobe, ktora mohla ovplyvnit: na sebe. Negativne emdcie
pocitovala rovnako ako ktokolvek iny, ale zacala sa vedome
rozhodovat, ako na ne bude reagovat. Rozhodnutia, ktoré
urobila — nie jej prvotné pocity —, ju viedli k tomu, Ze sa po-
kusila premenit menej produktivne emdcie na pozitivne, ako
napriklad vdac¢nost, nddej, stcit a humor. Takisto sa snazila
viac sa sustredit na svet okolo seba a menej na vlastné problé-
my. Ni¢ z toho nebolo [ahké, ale vdaka kazdodennej praxi sa
v tom zleps$ovala a s pribudajicimi tyzdnami a mesiacmi jej
to pripadalo ¢oraz prirodzenejsie.

Nakoniec sa Albina dokézala sdstredit na piliere, na
ktorych si mohla vybudovat ovela lepsi zivot: na svoju rodinu,
priatelstvd, pricu a vieru. Ked sa konec¢ne naudila tspesne
zvladdat svoje emdcie, prestali ju rozptylovat neustéle zivotné
krizy. Prestala sa riadit svojimi pocitmi a zvolila si vztah
s manzelom, v ktorom sa nezabudlo na minulost, ale aj tak
fungoval. Vybudovala si laskyplné puto so svojimi detmi. Pes-
tovala hlboké osobné priatelstva. Vytvorila si kariéru, ktord ju
napliala zmyslom pre sluzbu inym a priniesla jej zaslazeny
uspech. Krdcala po vlastnej duchovnej ceste. A ucila aj os-
tatnych, ako Zit tymto sposobom.

V tychto troch krokoch si Albina vybudovala Zivot, po
ktorom vzdy tuzila.

CESTA PRED VAMI

Ak sa dokézete stotoznit s Albininou situdciou alebo ak citite
potrebu byt stastnejsi z inych dévodov, nie ste v tom sami.
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Amerika zaziva na krivke $tastia vyrazny prepad. Len za po-
sledné desatrocie sa percento Americanov, ktori tvrdia, ze
»hie st prili$ stastni®, zvysilo z 10 % na 24 %.! Dramaticky sa
zvySuje percento Ameri¢anov trpiacich depresiami, najma
medzi mladymi dospelymi.” Tiez percento tych, ktori tvrdia,
Ze su ,velmi $tastni®, kleslo z 36 % na 19 %.2 Tento trend sa
prejavuje po celom svete a existoval aj pred zaciatkom pandé-
mie covidu-19.* 'udia sa nezhoduju na tom, preco k tomuto
prepadu dochédza v takom masovom meradle — obvinuju
technolégie, polarizovant  kultdru, kultdrne zmeny,
ekonomiku alebo dokonca politiku —, v kazdom pripade vset-
ci vieme, Ze sa to deje.

Vicsina z nds nemd ambiciu vytiahnut z krizy cely svet,
stacilo by ndm pomoct len sebe. Ale ako, ked nase problémy
prichddzaju zvonka? Ak sme nahnevani, smutni alebo osame-
li, potrebujeme, aby sa k ndm Iudia sprévali lepsie; potrebu-
jeme, aby sa zlepsila nasa financ¢nd situdcia; potrebujeme
pocitit $tastie. Dovtedy nestastne ¢akdme a iba sa rozptylu-
jeme neprijemnymi pocitmi.

Této kniha vdm ukdze, ako sa z tohto vzorca vymanit, tak
ako to urobila Albina. Aj vy sa mézZete stat panom svojho Zi-
vota, nie len jeho pozorovatelom. Médzete sa naudit vybrat si,
ako budete reagovat na negativne okolnosti, a uprednostnit
emdcie, ktoré vés urobia $tastnej$imi, aj ked vdm Zivot rozdal
zlé karty. Svoju energiu mézete z trividlnych rozptyleni pre-
smerovat na zdkladné piliere $tastia, ktoré prindsaja trvalé
uspokojenie a pocit zmysluplnosti.

Naucite sa viest svoj zivot novym sp6sobom. Na rozdiel od
inych knih, ktoré ste mozno ¢itali (my sme ich ¢itali tiez), vés
vSak tdto kniha nebude nabadat, aby ste sa z problémov
jednoducho vysekali sami. Toto nie je kniha o sile vole — je
o vedomostiach a o tom, ako ich pouzivat. Keby ste si neve-
deli poradit s nie¢im vo svojom aute, neriesili by ste problém
extrémnou silou vole — pozreli by ste sa do navodu na
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