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Ovu knjigu posvecujemo vama na vasem Zivotnom
putovanju.
Da budete srec¢niji iz godine u godinu
i donesete vise srece drugima.






Sadrzaj

Oprina napomena 9
Arturova napomena 13

Uvod
Albinina tajna
17

Izgradite Zivot kakav Zelite

1.
Sreca nije cilj, a nezadovoljstvo
nije neprijatelj
27

Upravljajte svojim osecanjima

Oprina napomena
49

2.
Mo¢ metakognicije
53

3.
[zaberite bolju emociju
69



4,
Manje se usredsredujte na sebe
87

Izgradite ono Sto je vazno

Oprina napomena
109

5.
Stvorite nesavrSenu porodicu
113

6.
Prijateljstvo koje je duboko stvarno
133

7.
Rad koji ljubav ¢ini vidljivom
155

8.
Nadite svoju neverovatnu milost
175

Oprina napomena
191

Zakljucak
Sad postanite ucitelj
195



Oprina napomena

edna od mnogih stvari koje sam za dvadeset pet godina
]dobila od emisije Sou Opre Vinfri jeste neposredno posma-
tranje nesrece. Kad kaZem svake vrste, zaista to mislim. Moji
gosti bili su ljudi razoreni tragedijom, preljubom ili dubokim
razocaranjem. Gnevni i ozlojedeni ljudi. Ljudi ispunjeni ka-
janjem i krivicom, sramotom i strahom. Ljudi koji Cine sve
$to je u njihovoj moc¢i da zamagle svoje nezadovoljstvo, ali
svejedno se svakog dana bude nesre¢ni.!

Takode sam svedocila izobilju srece. Ljudima koji su nasli
ljubav i prijateljstvo. Ljudima koji koriste svoju darovitost i
sposobnosti za neSto dobro. Ljudima koji su poZnjeli nagra-
de za nesebicnost i davanje, ukljuc¢ujucu i osobu koja je ¢ak
donirala bubreg neznancu koga je tek nedavno upoznala.
Ljudima sa duhovnom stranom koja pruza bogatije znacenje
njihovom Zivotu. Ljudima kojima je pruZena druga prilika.

Kod obzirne publike izazivali su saosecanje; oni sre¢ni —
divljenje (i mozda mrvicu ceZnjive zavisti). A bilo je i trece
kategorije gostiju o kojima publika nije znala $ta da misli, ali
je bila istinski nadahnuta: ljudima koji su imali sve razloge
da budu nesre¢ni, a nisu bili. Oni koji, kad im Zivot da limun,
naprave limunadu, koji uvek vide svetlo na kraju tunela, koji

1 U konstrukcijama u kojima se pominju izrazi happiness i unhapiness
u prevodu su upotrebljavani izrazi sreca i nezadovoljstvo (budu¢i da bi
izraz nesreca na sprskom mogao biti shvaéen kao odreden nesrecan do-
gadaj, a ne kao stanje), dok se u konstrukcijama sa izrazima happy i un-
happy koriste izrazi na srpskom srecan i nesrecan. (Prim. prev.)
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IZGRADITE ZIVOT KAKAV ZELITE

uvek gledaju vedru stranu i ¢ija je ¢asa uvek polupuna. Ljudi
kao Mati Stepanek - tako ja razmiSljam o njima - jer je Mati
Stepanek bio decak s retkim i kobnim oblikom miSi¢ne di-
strofije poznate kao disautonomijska mitohondrijalna mio-
patija, a ipak je uspeo da nade mir u svemu i da se igra posle
svake oluje. Pisao je divnu poeziju, bio je veoma mudar za
svoj uzrast i prvi gost s kojim sam se sprijateljila izvan emisi-
je. Zvala sam ga moj andeoski decak.

Kako moZe decak s kobnom boles¢u kakva je Matijeva da
bude sre¢an? Isto vaZi i za majku koja je bila ispunjena smi-
renoscu i rado$¢u i imala svoj cilj iako se pripremala za smrt
snimajudi stotine traka za svoju tada SestogodiSnju ¢erku o
tome kako da Zivi. Ili Zena iz Zimbabvea koju su udali u jeda-
naestoj godini, svakodnevno tukli, a ona je, umesto da se pre-
pusti o€aju, sacuvala nadu, postavila tajne ciljeve i na kraju ih
dostigla - ukljucujudi i sticanje doktorata.

Kako ti ljudi mogu uopSte da ustanu ujutru, a kamoli da
budu takav uzor vedrine? Kako im to polazi za rukom? Po-
stoji li neka tajna ili obrazac za koji bi ostatak sveta treba-
lo da zna? Jer, verujte mi, ako postoji tako nesto, svet bi bez
sumnje voleo to da zna. Za dvadeset pet godina koliko sni-
mam svoju emisiju, ako je postojala jedna stvar koja je skoro
svima u publici bila zajednicka, onda je to Zudnja za srecom.
Caskala sam s publikom i uvek bih ih pitala $ta najvise Zele
u Zivotu. Da budu sre¢ni, govorili bi. Samo da budu sre¢ni.
Samo srecu.

Samo $to, kao Sto sam ranije rekla, kad bih ih upitala Sta je
to sreca, odjednom nisu bili sigurni. Zastali bi i okolisali, pa
bi naposletku rekli ,,da izgubim toliko i toliko kilograma”, ili
,da imam dovoljno novca da platim rac¢une”, ili ,moja deca -
samo Zelim da moja deca budu sre¢na”. Imali su, dakle, ciljeve
ili Zelje, ali nisu mogli da zamisle kako sreca izgleda. Retko
kad je bilo ko imao stvaran odgovor.

Ova knjiga ima odgovor zato Sto je Artur Bruks proucavao,
istrazivao i prozivljavao odgovor.

Prvi put sam naiSla na Artura posredstvom njegove ko-
lumne u Atlantiku (The Atlantic) ,Kako da izgradite Zivot”.
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ARTUR BRUKS I OPRA VINFRI

Pocela sam da je ¢itam tokom pandemije i ubrzo je postala
nesto cemu sam se radovala svake nedelje zato Sto je bila po-
sveena necemu Sto mi je uvek bilo najvaznije: Ziveti Zivot
ispunjen svrhom i smislom. Onda sam procitala knjigu From
Strength to Strength,* izuzetan vodic o tome kako da posta-
nete srecniji s godinama. Taj covek je govorio mojim jezikom.

Naravno, morala sam da razgovaram s njim. A kad smo
porazgovarali, odmah sam shvatila da bih ga, da sam i dalje
snimala Sou Opre Vinfri, stalno zvala jer bi on imao da kaZe
nesto vazno i novo $to bi doprinelo skoro svakoj temi o ko-
joj smo pricali. Artur odiSe ljubaznom samouverenos¢u koja
je i uteSna i pokretacka. U stanju je da govori nasiroko, ali i
veoma specificno upravo o onome o ¢emu sam ja godinama
govorila: kako da se razvijete u najboljeg sebe, kako da po-
stanete bolji Covek. Zato sam od pocetka znala da ¢u na kraju
nekako saradivati s njim. To ,nekako” je ova knjiga.

2 Engl.: Od snage do snage. (Prim. prev.)
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Arturova napomena

i mora da ste se rodili srecni.

Stalno ovo slusam. Na kraju krajeva, ima smisla: preda-
jem na kursevima o sre¢i na Univerzitetu Harvard. PiSem
stalnu kolumnu o sreéi u Atlantiku. Sirom sveta govorim o
nauci srece. Zato ljudi pretpostavljaju da imam uroden dar
za srecu, kao $to profesionalni koSarkas mora biti urodeno
darovit sportista. Bas imam srece, zar ne?

Ali sreca nije kao koSarka. Ne postoji prednost zbog koje
je neko postao struc¢njak za sre¢u blagosloven urodenom do-
brobiti. Naprotiv, urodeno sre¢ni ljudi skoro nikad ne prou-
Cavaju srecu jer njima to ne izgleda kao nesto Sto treba prou-
Cavati ili ¢ak kao nesto o cemu uopste treba razmisljati. To bi
bilo kao da proucavate vazduh.

[stina je da piSem, govorim i poducavam o sreci upravo
zato S$to mi je teSko da je dostignem i Zelim viSe srece. Moj
osnovni nivo dobrobiti - nivo na kojem bih bio da ne pro-
ucavam i ne radim na tome svakodnevno - znacajno je nizi
od proseka. Ne kaZzem da sam doZiveo neku ogromnu trau-
mu ili neuobicajenu patnju. Niko ne treba da me saZaljeva.
To nam je jednostavno porodi¢no: moj deda je bio sumoran;
moj otac je bio anksiozan; prepusten sebi, ja sam sumoran i
anksiozan. Pitajte samo moju Zenu Ester,; s kojom sam tride-
set dve godine u braku. (Klima glavom, potvrduju¢i dok ovo
Cita.) Tako da moj posao proucavanja drustvenih nauka nije
istrazivanje - to je istrazivanje mene.

Ako ste dosli do ove knjige zato Sto niste srec¢ni koliko biste
voleli da budete - bilo da patite od neceg odredenog ili dobro
Zivite ,na papiru’, ali se stalno borite s potesko¢ama - vi ste
od onih s kojima sam najviSe povezan. Mi smo duhovni rodaci.

13



IZGRADITE ZIVOT KAKAV ZELITE

Kad sam pre dvadeset pet godina kao doktorand poceo da
proucavam srecu, nisam znao da li ¢e mi akademsko znanje u
tome pomoci. Strahovao sam da sreca nije neSto Sto moZete
promeniti na znacajan nacin. MoZda je to kao astronomija,
razmisljao sam. MoZete da ucite o zvezdama, ali ih ne mo-
Zete promeniti. [ zapravo, dugo mi moje znanje nije mnogo
pomagalo. Mnogo sam znao, ali to ni u kom smislu nije bilo
prakti¢no znanje. Bile su to samo opservacije o tome ko su
najsrecniji, a ko najnesrecniji ljudi.

Pre deset godina, tokom jednog narocito mra¢nog i bur-
nog perioda u mom zivotu, Ester mi je postavila pitanje koje
je promenilo moj nacin razmisljanja. ,Zasto ne iskoristis sve
to slozeno istrazivanje da vidis$ postoji li nacin da promenis
sopstvene navike?” Logi¢no, zar ne? Iz nekog razloga meni
to nije bilo logicno, ali bio sam spreman da pokusam. Poceo
sam viSe vremena da provodim posmatrajuci svoje nivoe do-
brobiti kako bih mogao da uoc¢im obrasce. Prouc¢avao sam
prirodu svoje patnje i koristi koje sam verovatno izvukao iz
nje. Obavio sam niz ogleda zasnovanih na podacima, radeci
stvari kao Sto je sastavljanje spiska zahvalnosti, viSe se mo-
le¢i i slede¢i nacine ponasSanja suprotne od mojih sklonosti
tugovanju i gnevu (Sto je bilo veoma cesto).

[ video sam rezultate. Zapravo, toliko je uspelo da sam u
slobodno vreme koje bi mi preostalo od upravljanja jednom
velikom neprofitnom organizacijom poceo da piSem za Njujork
tajms o sreci i njenoj primeni u stvarnom Zivotu ne bih li to po-
delio sa drugima. Ljudi su poceli da se javljaju kako bi rekli da
je nauka o sreci - pretocena u prakti¢ne savete - i njima pomo-
gla. A ja sam otkrio da su ideje kojima sam na taj nacin podu-
¢avao ucvrstile znanje u mom umu i u€inile me jos sre¢nijim.

Naravno, Zeleo sam nesto viSe. Zato sam promenio posao.
U pedeset petoj godini dao sam otkaz na rukovodeéem po-
loZaju, planiraju¢i da piSem, govorim i poduavam o nauci
srecCe. PoCeo sam sastavivsi jednostavnu li¢nu izjavu za sebe.

Svoj rad posvecujem usrecivanju ljudi i njihovom spaja-
nju vezom ljubavi i sre¢e uz pomoc¢ nauke i ideja.
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ARTUR BRUKS I OPRA VINFRI

Prihvatio sam profesuru na Univerzitetu Harvard i oku-
pio klasu koja se bavi naukom o sreci i koja je ubrzo imala
viSe upisanih polaznika nego Sto je mogla da ih primi. Onda
sam poceo da piSem stalnu kolumnu na tu temu u Atlantiku,
koja je imala stotine hiljada citalaca nedeljno. Svake nedelje
sam istrazivao novu temu povezanu sa srecom koristeci svo-
je predznanje kvantitativnog istraZivaca da ¢itam naprednu
psihologiju, neuronauke, ekonomiju i filozofiju. Onda sam
nauceno pretvarao u oglede na sebi u stvarnom zivotu. Kad
bi uspelo, prenosio sam svojim studentima ono $to sam nau-
Cio i objavljivao to za masovnu publiku.

Kako su godine prolazile, primec¢ivao sam sve veci napre-
dak u svom Zivotu. Posmatrao sam kako moj mozak obraduje
negativne emocije i uci da se upravlja njima ne pokusavajuci
da ih se oslobodi. Po¢eo sam da gledam na odnose kao na
uzajamno dejstvo srca i mozga, a ne kao na nedokucivu mi-
steriju. PoCeo sam da usvajam navike najsrec¢nijih ljudi do
kojih sam doSao pomocu podataka i onih koje sam upoznao
u stvarnom Zivotu (ukljucujuc¢i nekog veoma posebnog, koga
¢ete upoznati u Uvodu koji sledi). Ujedno sam od ljudi Sirom
sveta - za neke od njih nikad nisam ¢uo, drugi su bili veoma
slavni - koji su ucili sa mnom slusao da bi mogli da podignu
nivo sopstvene srece ako bi se potrudili da nauce i primene
svoje znanje.

U godinama u kojima sam napravio ove Zivotne prome-
ne moja sopstvena dobrobit umnogome se povecala. Ljudi su
primecivali i skretali mi paZnju da se visSe smejem i da izgle-
dam kao da se viSe zabavljam na poslu. Moji odnosi su bili
bolji nego ranije. I video sam sli¢na poboljsanja kod svojih
studenata, rukovodilaca i kod obi¢nih ljudi koji su naucili ova
nacela. Mnogi medu njima su doziveli bol i gubitak koji se ne
mogu meriti ni sam ¢im od onoga sa ¢ime sam se ja suocio, i
nasli su radost usred svoje patnje.

[ dalje imam mnogo loSih dana i preda mnom je dug put,
ali danas mi je prijatno u mojom loSim danima i znam kako
da napredujem zahvaljujuci takvim danima. Znam da ¢e do¢i
teSka vremena, ali ne bojim ih se. I uveren sam da ¢e biti
mnogo napretka u mojoj buduénosti.
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IZGRADITE ZIVOT KAKAV ZELITE

Ponekad se setim sebe kad sam imao trideset pet ili Cetr-
deset pet godina, kad sam retko bio radostan i na budu¢nost
gledao malodusno. Kad bi se pedesetdevetogodisnji ja vra-
tio kroz vreme i rekao: ,Nauci¢e$s da bude$ sre¢niji i druge
¢eS nauciti toj tajni”, verovatno bih rekao da ¢u u budu¢nosti
skrenuti pamecu. Ali to je istina (deo o tome da ¢u biti srec-
niji - ne onaj sa skretanjem pamecu).

[ koliko sam privilegovan Sto sam se u svom radu udruzio
s nekim kome sam se od mladosti divio - sa osobom koja
je i sama povezala milione ljudi Sirom sveta vezama ljuba-
vi i srecCe, sa Oprom Vinfri. Kad smo se upoznali, ubrzo smo
shvatili da imamo zajednicku misiju iako smo je sprovodili
na razliite nacine - ja na akademskom nivou, Opra u masov-
nim medijima.

Nasa misija u ovoj knjizi je da poveZemo dve niti svog po-
sla, da zadivljuju¢u nauku srece predstavimo ljudima u svim
Zivotnim dobima, ljudima koji je mogu iskoristiti da Zive bo-
lje i podstaknu druge. Jednostavno receno, pokuSavamo da
vam pomognemo da uvidite da niste bespomoc¢ni pred Zivot-
nim plimama vec¢ da s boljim razumevanjem nacina na koji
rade nas um i mozak mozete da izgradite Zivot kakav Zelite,
pocevsi iznutra, od svojih emocija, a zatim se okrenuvsi ka
onom spolja, svojoj porodici, prijateljstvima, poslu i duhov-
nom zivotu.

Nama je uspelo, a uspece i vama.
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Uvod

Albinina tajna

d Artura: Albina Kevedo, moja tasta koju volim kao sopstve-

nu majku, leZi u svom krevetu u malom stanu u Barseloni u
kojem Zivi proteklih sedamdeset godina. Oskudni ukrasi u spa-
vacoj sobi nikada se nisu menjali: slika njenih rodnih Kanarskih
ostrva na jednom zidu; jednostavno raspece na drugom. To je
ono Sto ona gleda skoro dvadeset Cetiri sata dnevno, otkako je
pre dve godine pala i od bolova ne moZe da se krece. U devedeset
trecoj godini znala je da proZivljava poslednje mesece.

Telo joj je bilo slabo, ali um joj je jos uvek bio britak, a pam-
Cenje sveZe. Pricala je o proteklim decenijama, vremenima
svoje mladosti, zdravlja, tek sklopljenog braka i zasnivanja
voljene porodice. Prisecala se zabava i dana na plaZi s bliskim
prijateljima, kojih odavno vise nema. Smejala se dok se sec¢ala
tih dobrih vremena.

, Toliko se razlikuju od mog sadasnjeg Zivota’, rekla je. Okre-
nula je glavu na jastuku i zagledala se kroz prozor. Kad me
je ponovo pogledala, rekla je: ,Sad sam mnogo srecnija nego
tada.”

Pogledala je moje iznenadeno lice i objasnila. ,Znam da to
zvuci ¢udno zato sto moj sadasnji Zivot izgleda bezlicno, ali
istina je’, rekla je uz osmeh. ,S godinama sam naucila tajnu
kako da budem srecnija.”

Sav sam se pretvorio u uvo.

Dok sam sedeo pored njenog uzglavlja, Albina se prisecala
iskusenja u svom Zivotu. Kao devojcica u tridesetim godina-
ma proslog veka proZivela je okrutan Spanski gradanski rat.
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IZGRADITE ZIVOT KAKAV ZELITE

Deo rata je provela skrivajuci se, cesto gladna i gledajuci smrt
i patnju oko sebe. Otac joj je bio uhapsen i proveo je godine u
zatvoru jer je bio na strani porazenih u tom sukobu kao ratni
hirurg. Uprkos tome, svoje detinjstvo uvek je gledala kao srec-
no zato $to su se njeni roditelji voleli, a ta ljubav je uspomena
koja je najduze istrajala. A kad ve¢ govorimo o ljubavi, jedan
covek u zatvorskoj Celiji pored Celije njenog oca upoznao ju je
s njenim buduc¢im muZem.

Dotad je sve islo dobro. Ali tada su pocele muke za Albinu.
Posle nekoliko dobrih godina i rodenja troje dece, ispostavilo
se da njen muZ nije tako zlatan jer ju je napustio, ne dajuci joj
pomo¢ za decu i oteravsi je u siromastvo. Njena tuga zbog na-
pustanja bila je pojacana pritiskom koji joj je nametala obave-
za da sama podiZze decu, dok se ponekad pitala hoce li mo¢i da
sastavi kraj s krajem.

Nekoliko godina je bila zaglavljena i nesrecna, zakljucujuci
da joj je srecniji Zivot nedostiZan sve dok joj sudbina deli tako
lose karte. Skoro svakog dana bi gledala kroz prozor svog ma-
log stana i plakala.

Ko moZe da je krivi? Svoje siromastvo i usamljenost, zbog
kojih je bila nesre¢na, nije prouzrokovala sama - bili su joj na-
metnuti, a ona nije videla kako to da promeni. Njena nesrec¢a
trajala bi sve dok se okolnosti ne bi promenile, te se bolji Zivot
¢inio nemogucim.

Jednog dana, kad je Albini bilo Cetrdeset pet, nesto se pro-
menilo za nju. Iz razloga koji nisu bili poznati njenim prijate-
ljiima i rodbini, njen pogled na Zivot kao da se promenio. Ne da
je Albina iznenada bila manje usamljena ili da je na neki tajan-
stven nacin dosla do novca, ali ko zna zasto, prestala je da ceka
da se svet promeni i preuzela kontrolu nad svojim Zivotom.

Najociglednija promena koju je napravila bila je da se upise
na koledZ kako bi postala uciteljica. Nije bilo lako. Uceci danju
i no¢u uz upola mlade studente, dok je podizala decu, bila je
potpuno iscrpljena, ali bio je to i uspeh koji joj je promenio
Zivot. Posle tri godine Albina je zavrsila koledZ kao najbolja u
svojoj klasi.
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ARTUR BRUKS I OPRA VINFRI

Potom se posvetila novom poslu koji je volela, poducavajuci
u ekonomski marginalizovanom kraju grada gde je radila sa
siromasnom decom i porodicama. Postala je svoj covek, bila je
u stanju da izdrzava svoju decu od svog novca i stekla prija-
teljstva koja je negovala i prijatelje koji ¢e do poslednjeg dana
ostati uz nju - i otvoreno plakati na njenoj sahrani.

Vise od decenije kasnije Albinin samovoljni muz hteo je da
joj se vrati; nikad se nisu zvani¢no razveli. Razmislila je o tome
i primila ga nazad - ne zato sto joj je bio potreban ve¢ zato Sto
je to Zelela. Njen muZ je otkrio da se Albina potpuno promeni-
la za tih cetrnaest godina: bila je jaca i srecnija. Nikad se vise
nisu rastali, a tokom kasnijih godina i on se promenio, s ljuba-
viju se brinu¢i o njoj. Umro je tri godine ranije.

,Bili smo u sre¢nom braku pedeset Cetiri godine’; rekla je.
Onda je uz osmeh razjasnila: ,Zvanicno, bili smo u braku Se-
zdeset osam godina, minus Cetrnaest nesrecnih.”

I evo je sada, u devedeset trecoj godini, u okolnostima koje
je ponovo ogranicavaju, ali njena radost je nesmanjena - cak
je i veca. Nisam jedini koji je to primetio; svi su bili zadivljeni
povecanjem njene srece s godinama.

U ¢emu je tajna njene odluke da u Cetrdeset petoj napravi
preokret ka boljem Zivotu i da bude jos srecnija skoro pet de-
cenija kasnije?

TAJNA

Neki ¢e moZda odbaciti Albininu pric¢u govoreci kako je ona
retka osoba sa urodenim darom da napravi limunadu kad joj
zivot ponudi limun. Ali njen pogled na Zivot nije uroden; na-
uCen je i odnegovan. Ona nije samo ,po prirodi srecna”. Na-
protiv, prema njenoj sopstvenoj prici, dugo je bila prilicno
nesrecna pre svoje velike promene.

Ili ¢e neko re¢i da je ona samo veoma dobra u pretvara-
nju da je vesela, u ignorisanju loSeg u svom Zivotu. Ali ni to
nije istina. Nikad nije porekla da su joj se deSavale loSe stva-
ri niti se pravila da ne pati. [ te kako je znala da ¢e starenje
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biti teSko; da ¢e gubitak prijatelja i voljenih biti tuzan; da ce
bolest biti zastrasujuca i bolna. Nije bila sre¢nija zato Sto je
prenebregavala tu stvarnost.

Dogodilo se nesto Sto je promenilo Albinu i oslobodilo je.
Zapravo, dogodile su se tri stvari.

Prvo joj je, jednog dana u srednjim Cetrdesetim, na um
pala jednostavna misao. Uvek je mislila da spoljni svet treba
da se promeni da bi ona bila sre¢nija. Na kraju krajeva, njeni
problemi su poticali spolja - od loSe srece i ponasanja dru-
gih. To je na neki nacin bilo zgodno, ali ju je ostavilo u stanju
pasivnosti.

MoZda bi, pomislila je, iako nije mogla da izmeni okolno-
sti, mogla da promeni sopstvenu reakciju na te okolnosti. Nije
mogla uticati na to kako ¢e se svet prema njoj ponasati, ali
moZzda je imala nesto da kaZe na racun svojih ose¢anja u tom
pogledu. MoZda nije morala da ¢eka da se teskoce ili patnja
u njenom Zivotu smanje kako bi pronasla poslovne prilike.

Pocela je da traga za odlukama u svom Zivotu tamo gde
je nekad bilo samo nametanja. O¢ajnicko beznade koje joj je
nametao osecaj da je prepusStena na milost i nemilost svom
otudenom muzu, ekonomskim prilikama, potrebama dece,
pocelo je da popusta. Njene okolnosti nisu upravljale njenim
osecanjima u pogledu Zivota - ona je upravljala.

Do tog trenutka, rekla je Albina, osecala se zarobljenom na
loSem poslu u groznoj kompaniji. Onda se probudila shvativsi
da je sve vreme bila rukovodilac. To ne znaci da je mogla da
pucne prstima i da sve postane savrsSeno - i rukovodioci pate u
teSkim vremenima - ali znaci da je imala veliku mo¢ nad svo-
jim Zivotom, Sto je moglo odvesti do svakojakih dobrih stvari.

Osim toga, Albina je preduzela korake na osnovu tog sa-
znanja. Od Zelje da se drugi promene, prebacila se na rad na
osobi koju je mogla da kontroliSe: na sebi. Obuzimala su je
negativna osec¢anja kao bilo koga drugog, ali je bila u stanju
da pravi svesnije izbore u pogledu reakcije na njih. Odluke
koje je donosila - a ne primarna osecanja - dovele su je do-
tle da pokusa da preobrazi manje produktivne emocije u one
pozitivne kao Sto su zahvalnost, nada, saosecanje i humor.
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Takode je radila na tome da se viSe usredsredi na svet oko
sebe, a manje na sopstvene probleme. NiSta od toga nije bilo
lako, ali je vezbala i postajala sve bolja, i kako su prolazile
nedelje i meseci, to joj je postajalo sve prirodnije.

Napokon, kad je naucila da upravlja sobom, Albina se
usredsredila na stubove na kojima je mogla da izgradi mno-
go bolji Zivot: na svoju rodbinu, prijatelje, svoj rad i veru.
UspeSno upravljajuc¢i sobom, Albina vise nije bila ometana
stalnim Zivotnim krizama. Njome viSe nisu upravljala njena
osecanja, izabrala je da obnovi vezu sa svojim muZem, ¢ime
nije poricala proslost, i uspela je. Izgradila je veze pune lju-
bavi sa svojom decom. Negovala je duboka li¢na prijateljstva.
Pronasla je posao koji joj je pruzio osec¢aj korisnosti i u njemu
je postigla uspeh. PoSla je sopstvenom duhovnom stazom. I
naucila je i druge kako da Zive na taj nacin.

U ta tri koraka Albina je izgradila Zivot kakav je Zelela.

PUT U BUDUCNOST

Ako moZete da se poveZete sa Albininim potesko¢ama ili ose-
¢ate potrebu da iz drugih razloga radite na svojoj sre¢i, znaj-
te da niste sami. Srec¢a je u Americi u opadanju. Samo tokom
protekle decenije procenat Amerikanaca koji kaZzu da ,nisu
narocito sre¢ni” porastao je sa 10 na 24 procenta. Procenat
Amerikanaca koji pate od depresije dramati¢no se poveca-
va, narocito medu mladima. U meduvremenu, procenat onih
koji kazu da su ,,veoma sre¢ni” pao je sa 36 na 19 posto. Ti
obrasci su se uocavali Sirom sveta, ¢ak i pre nego $to je poce-
la pandemija kovida-19. Ljudi se ne slazu u pogledu uzroka
tog pada masovnih razmera - krive tehnologiju ili polarizo-
vanost u kulturi, kulturne promene, ekonomiju ili ¢ak politi-
ku - svi znamo da se to deSava.

Vecina nas nema ambicije da izvuce ceo svet iz tog pada;
bili bismo zadovoljni da pomognemo makar sebi. Ali kako
kad nasi problemi dolaze spolja? Ako smo ljuti, tuzni ili usa-
mljeni, potrebno je da se ljudi prema nama bolje ponasaju;
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potrebno nam je da nam se poboljsaju finansije; potrebno
nam je da se nasa sre¢a promeni. Do tada ¢ekamo, nesrecni, i
mozemo samo da odvracamo sebi paznju od nelagode.

Ova knjiga pokazuje vam kako da razbijete taj obrazac,
kao $to je to Albina uradila. I vi moZete da postanete glavni
u svom Zivotu, umesto da budete posmatrac. MoZete nauciti
kako da reagujete na negativne okolnosti i izaberete emocije
koje ¢e vas Ciniti sre¢nijim ¢ak i kad dobijete loSe karte. Mo-
Zete se usredsrediti ne na povrsne razonode ve¢ na osnovne
stubove srece koji donose trajno zadovoljstvo i smisao.

Naucicete kako da upravljate svojim Zivotom na nove na-
C¢ine. Ipak, za razliku od drugih knjiga koje ste moZda ¢itali (i
mi smo ih citali), ova vas nece podsticati da se izvucete sop-
stvenim snagama. Ovo nije knjiga o snazi volje - ovo je knji-
ga o znanju i tome kako da ga primenite. Ako ne moZete da
reSite neki problem sa autom, necete ga resiti pomocu snage
volje — pogledacete u priruc¢nik za odrzavanje. Sli¢cno tome,
kad nesto nije kako treba s vaSom srecom, potrebna vam je
jasna informacija, zasnovana na nauci, pre svega o tome kako
srec¢a funkcioniSe, a zatim i uputstva o tome kako da tu infor-
maciju upotrebite u svom Zivotu. O tome je rec u ovoj knjizi.

Ovo takode nije jo$S jedna knjiga o minimalizovanju ili
uklanjanju bola - vaseg ili bilo ¢ijeg. Zivot moZe biti teZak
- mnogo teZi za neke ljude nego za druge, i to ne njihovom
krivicom. Ako vas obuzima bol, ova knjiga nec¢e vam reci da
Cekate ili da je umanjite. Pokazace vam kako da odlucite da
se suocite s njom, naucite nesto iz nje i razvijete se kroz nju.

Na kraju, ova knjiga nije nikakav brzi nac¢in popravljanja
zZivota. Albina je morala biti strpljiva i potruditi se da bi bila
sre¢nija, kao $to ¢ete i vi morati. Citanje ove knjige samo je
pocetak. Primena vesStina zahteva vezbu. Do nekog napretka
¢e do¢i odmah i ljudi oko vas verovatno ¢e primetiti pozitiv-
ne promene (i pitati vas za savet). Druge lekcije zahtevace
mesece ili godine kako bi postale sastavni deo vas ili auto-
matske. To nije nimalo loSa vest zato Sto je proces upravlja-
nja sobom i napredovanja zabavna pustolovina. Postati sre¢-
niji postaje nov nacin Zivota.
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Izgraditi zivot kakav Zelite iziskuje vreme i napor. Odlaga-
ti znaci Cekati bez dobrog razloga, propustiti jos vise vreme-
na za srecu i usrecivanje drugih. Albina nije bila spremna na
to - nije bila spremna da propusti zivot kakav je Zelela dok
Ceka da se svet oko nje promeni.

Ako je i vama dosadilo da ¢ekate, hajde da po¢nemo.
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