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S
Laimes komponentai

Dr. Sonja Lyubomirsky vadovavo Stanfordo univer-
siteto tyrimui, kuris parodé, kad muisy laimei jtakos turi
trys veiksniai: genetika, aplinkybés ir veikla.

Socialinés Ziniasklaidos prekés Zenkly ekspertas
Alex’as Sheridan’as saké man: ,Buti pozityviam ir lai-
mingam — tai mano nattrali buisena. Dél to esu tobulas
antrepreneris, nes galiu dvidesimt karty gauti per vei-
da, kasdien buiti pargriautas, bet vis tiek nesiliauti Syp-
sotis. Manes taip lengvai neuzguisite. Kol mano vaikai
sveiki ir laimingi, a$ nenustosiu judéti j priekj. Jei tenka
suklupti, priimu tai kaip galimybe ko nors pasimokyti,
o tada vél keliuosi.”

,Svarbi mano laimés dalis yra drausmé, - tesé
jis. — Kuo drausmingiau zitri i tai, kg nori pasiekti ir
ka privalai padaryti, tuo labiau gali didziuotis savimi ir
pasirinkta kryptimi. Tai leidzia pasiekti daugiau, todél
ir tavo gyvenimas tampa geresnis. Jeigu pareiski, kad
praleisi laiko su atZalomis, tai Zvelk j Siq akimirka sa-
moningai ir tiesiog tai padaryk. Jeigu sakai, jog skirsi
daugiau laiko savo verslui, nes nori, kad jis klestéty, tai
taip ir daryk. Jeigu sakai, kad imsi sportuoti ir sveikai
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maitintis, nes tai padés geriau jaustis ir atrodyti bei buti
sveikesniam, tai taip ir daryk. Bent mane drausmé tikrai
veda laimés link.”

Alex’as mums atskleidzia, kad kai kurie Zmoneés is
prigimties patiria daugiau laimés, nors taip pat supran-
ta, jog prie tos laimés prisideda ir paties poelgiai.

Kiti vis deélto gimsta turédami biologiniy laimés
issukiy. Ju genetiSkai nustatyta laimés verté papras-
Ciausiai néra labai auksta. Daliai Zzmoniy tenka tvarkytis
su nesibaigiancia depresija, nerimu ar kitais psichinés
sveikatos iSbandymais. Dar kiti grumiasi su chronisku
skausmu bei ilgalaikémis sveikatos problemomis, dél
kuriy sunku gerai jaustis fiziSkai. Be to, kiekvienas pa-
tiria tam tikros situacijos sukeliama depresija ir nerima.

Ariana, kovojanti su ilgalaike depresija bei nerimu,
pasakojo: , Gera atsigrezti atgal ir rasti laimingy mo-
menty netgi tomis dienomis, kai man viskas atrodé
tamsu. Maciau besitgsiancig laimés gija, kuri eina per
visa mano gyvenima. Kartais tekdavo zvalgytis kaz-
kur labai toli ir rasti bei priminti sau, kad ten tikrai yra,
netgi jei tuo metu pirmajame plane nematyti. Bet man
atrodo, kad kalbéti apie laimeg, jg prisiminti yra kazkas
labai stipraus, kai jzvelgi ja praeityje, matai dabartyje
bei Zinai, jog niekur nedings ir ateityje.”

,Man padeda tai, kad suvokiu emocijas ir patirtis, o
tada renkuosi laime, — tesé ji. — Supratau, jog didZiaja
dalj energijos ir dvasios gaunu i§ buvimo su Zmone-
mis, ju teikiamos paramos bei galimybés ir man juos
paremti. Taigi, manau, daug mano laimés gimsta ir i$
priklausymo bendruomenei.”

Ariana‘ai ypa¢ daug laimés teikia Sunys. Ji su jais
augo nuo pat kudikystés. O kai i§ Dalaso persikélé j
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Sietla, svarbiausiu prioritetu tapo priglausti Sunj. Tam
prireiké mazdaug dvejy mety, bet ji pagaliau gavo savo
augintinj.

,Birdie’e, atrodo, lauké manes, o a$ laukiau jos, — pa-
sakojo Ariana. — Kai mudu su vaikinu pradéjome gyve-
nti kartu, susimastéme, kad atéjo metas jsigyti Sunj.
Drauge apsigyvenome prasidéjus pandemijai, tad tuo
metu Sietle daugybé Suny buvo priglaudziami naujuose
namuose, ir mums nepavyko né vieno rasti. Galiausiai
aptikome viena Montanoje. Pradzioje sumokéjome uzs-
tatq uz Birdie’és sese. Atvyke j prieglauda, pasiteiravo-
me, ar negalétume pamatyti abiejuy Suny¢iy. Tikéjomes
priglausti jos sese, bet Birdie’¢ jau buvo nusprendusi,
kad esame jos Seima. Ji atéjo ir atsitipé man ant keliy,
glaustési ir meilinosi. O jos sesutei niekas nertpéjo, ji
tiesiog laksté aplink ir visur $lapinosi. Birdie’¢ mums
rodé daug démesio. Tada mudu susizvalgéme ir abiem
topteléjo, kad tai musy Suo. Tarytum ji pati buty mus
pasirinkusi. Pakeitéme sprendimg ir vis délto priglau-
déme ja. Atrodé taip, lyg ten, Montanoje, ji buty musy
laukusi. Vos tik spéjome jzengti pro duris, ji kone pa-
reiské: ,Cia mano Seima.”

,Daug mano laimés kyla i$ to, kad turiu bendrazy-
gi sunj, kuris pats jaucia itin stiprias emocijas ir puikiai
perpranta manasias bei labai paguodziamai j jas rea-
guoja,” — pridéjo Ariana.
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Kas daro kitus
asmeniskai laimingus

Stai keletas btudy, kaip kai kurie Zmonés randa uni-
kalia asmenine laime. Galbut jie taip pat jkvéps ir jus
rasti savaja.

,Dievinu gamtg, — pasakojo Ferrell’as. — Man ji yra
tikra asmeniné laimé. Neseniai netgi Zadintuva prade-
jau nusistatinéti tam laikui, kai leidZiasi saulé, kad ga-
léciau iSeiti | lauka ir pasigrozéti. Stebéti saulélydziy
didybe man yra itin asmeniskas dalykas.”

L O

,Man labai nepatinka mintis, kad reikia ko nors
laukti, — dalijosi Francisco’as. — Manau, daug Zmoniy
laukia savaitgalio, atostogy ar kokio Ssaunaus vakarélio.
Vienas i$ ty dalyky, kurie per pastaruosius deSimt ar
net daugiau mety padaré mane laimingesnj, yra meégi-
nimas rasti laimeés kiekvienoje kasdienybés smulkme-
noje. Tikrai neziariu toli i priekj. Jeigu pradedu laukti
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kokio svarbaus dalyko, jauciu, kad tai sumenkina dabar-
ting minute, valanda ar diena. Tikiu, jog kita laiminga
akimirka bus ta, kuri ateis iSkart po Sios. Dél to man pa-
sidaré daug paprasciau rasti laime, kurios galéciau né

dalykas.”

[CE e i ]

Kai Zmonés sako Genny’ei, kad ji visa laika atrodo
tokia laiminga ir pozityviai nusiteikusi, ji atsako: , Kiek-
viena ryta praleidZiu visa valanda jkraudama save.
Nepabundu jau biidama pati laimingiausia. Todeél su-
sikiriau rytine ruting. PasimeldZiu. Pamedituoju. Pasi-
klausau ko nors jkvepiancio. Kartais iSeinu pasivaiks-
¢ioti. O tada suformuluoju savo lukescius: ,Siandien
bus gera diena. Man tai bus laiminga diena.” I pat ryto
parengiu save visai dienai. O vakare prie$ miega darau
lygiai ta patj. Perzvelgiu dieng ir einu miegoti turédama
gery minciy. Taigi, darau visa tai kiekvieng dieng, kad
iSsaugociau savo laimés mastysena.”

[CE e i ]

»,Mano laimé atsiranda i$ laisvés jausmo, kurj man
suteikia autorés, oratorés ir antreprenerés veikla, — pa-
sakojo Hema. — Galiu jvesti naujoviy ir pati valdyti savo
laika. Galiu nustatyti, kaip jj leisiu, ir butent tai man yra
tikroji laime. Turiu galimybiy pasimeégauti laisve, kai vi-
dury dienos iSeinu pasivaikscioti, padedu savo vaikams
atlikti projektus ar prisideéti prie mokyklinés veiklos.”
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[FE e i ]

,Man daug laimeés suteikia tai, kad savaitgaliais lei-
dziu laika lauke, — dalijosi Zmogiskuju iStekliy specia-
listas Justin‘as. — Mégstu dirbti rankomis Zeme, darbuo-
tis prie darzoviy. Bet kokia veikla lauke man teikia
dziaugsmo. Gana juokinga, nes vaikystéje dauguma
ty dalyky mums atrodé kaip nuobodiis darbai: , Eik
nupjauk pievute kieme” arba , ISSluok veranda”. O da-
bar pastebiu, kad Sie dalykai man patinka. Jie suteikia
atlikto darbo, pasiekimo pojutj. Kartais atrodo, jog kai
kurie dalykai darbe, paprasc¢iausiai neturi pabaigos. Jie
tiesiog vyksta nuolat. Ir jy visada atsiranda dar dau-
giau. Su jais, kitaip nei su darbais sode, niekada nepa-
sieksi to, kad galétum atsigrezti ir pasakyti: ,Na Stai,
dabar pieva atrodo puikiai.” Ir buitent tai man suteikia
laimeés pojutj.”

[FE e i ]

Dvidesimt penkerius metus trukusios Leslee’és santuo-
kos pabaiga jai tapo savotisku katalizatoriumi, padéjusiu
i8 tikryjy suvokti, kas yra laime. ,,Pradéjau suprasti, kokia
nelaiminga toje santuokoje buvau, — pasakojo ji. — Emiau
lankytis pas terapeuta, kad vél atrasc¢iau save, ir Siame
kelyje suradau laime. Pati viena pradéjau eiti neilgy pa-
sivaiksciojimy. Kaip tik tada supratau, kad labai mégstu
gamta. Emiau fotografuoti géles ir tiesiog vertinti gam-
ta. Man tai suteikeé ramybés ir laimeés. O dabar as mégs-
tu Sokti | savo masing, zinodama tik tiek, kad trauksiu
i Siaure, pietus, rytus ar vakarus. Daugiau né nenutuo-
kiu, kur vaziuosiu. Paprasciausiai vairuoju ir klausausi
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geros muzikos. Ir tada kur nors pamatau geliy, karviy
ar zirgy ir stabteliu. Kartais paglostau juos arba nufoto-
grafuoju. O retkarciais tiesiog sustoju, atsisédu ant kelio
krasto ir bandau visa tai suvokti.”

A T e

Nors Lisa vis dar kenté nuo depresijos ir sunkaus
potrauminio streso, kurj sukélé pasibaigusi desimties
mety skausminga santuoka, ji pasakojo: ,Laime at-
randu mokydamasi naujy dalyky. Esu tartum kempi-
né, ir tai mane dziugina. Be to, dZiaugiuosi ir sékmin-
gai atlikdama net pacias nereikSmingiausias uzduotis.
Trupudiu glaisto uzdailinau skylute sienoje ir dél to
pasijutau laiminga. Tai nereikSminga, bet kadangi da-
bar gyvenime patekau j tokia padétj, tai zinojimas, kad
sékmingai atlikau net ir patj paprasciausia darba, su-
teikia man dZiaugsmo. Bandau iSsikapstyti i$ emocinés
duobés. Todél net ir smulkiausi, nereikSmingiausi da-
lykai daro mane laiminga. Neseniai uZsisakiau pirmaji
kavos aparata ,, Keurig”, ir man tai buvo kaip tikra Ka-
ledy $vente. Siuo metu laime man teikia net maZiausi
zingsneliai. Ir mano Suo. Jis man tikry tikriausiai gelbsti

gyvybe.”

A T e

Mazdaug 1 000 elektroniniy laisky per dieng gau-
nantis Dennis‘as pasakojo: ,Nuskambeés Siek tiek kvai-
lai, bet programuotojams tai atrodys paZzjstama. Man
labai patinka, kai gauty laisky skiltis pagaliau buina tus-
¢ia, kai nebéra jokiy neperskaityty pranesimy , Twitter”
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ir ,,Facebook” paskyrose, elektroniniy laisky bei trum-
puju zinuciy. Tai tarsi Zaidimas, kurio tikslas — pasiekti
nulj. Turbt ir jus kartais patikrinate savo telefong, pa-
matote tris praneSimus ir norite kuo greiciau juos istrinti,
kad nelikty? Tai savotiSkos rungtynés su paciu savimi,
kai man atrodo, kad jei tai padarysiu, laimeésiu §j Zinu-
¢iy zaidima. Noriu viska uzbaigti. Nenoriu sustoti, kai
pazanga tesiekia 90 %. Kartais atrasau j elektroninius
laiskus antrg valanda nakties, nes paprasciausiai noriu
sutvarkyti gauty pranesimy aplanka.”

L N

,Dievinu atsibusti anksti ryte ir, kylant saulei, eiti
pasivaikscioti, — dalijosi Michelle’é. — Suprantu, dau-
geliui Zmoniy tai atrodys apgailétina. Ta¢iau man, pa-
budusiai anksti ir iSsirengusiai iSeiti j lauka, atrodo, jog
diena taip prasideda kur kas geriau. Tai iSties atgaivina-
nti, nuostabi dienos pradzia.”

L N

,Vienas i$ dalyky, kurie suteikia man daugiausia
laimés, yra mano lova su $varia patalyne, — pasakojo
i pensija iSéjusi Sheila. — Ja keiciu bent sykj per savai-
te, kartais netgi dazniau. Dievinu tada jsiropsti j lova,
nes patalyné taip maloniai kvepia. Be to, esu ir maisto
meégeja. Todél, pasigaminusi kokj nors skany patiekalg,
jauciuosi laiminga. Darau tai mazdaug keturis ar penkis
kartus per savaite. Stalg svetainéje visada papuosiu pa-
dékliuku ir medziagine servetéle. Mégstu valgyti jaukiai.
Dieng visur nesiojuosi plastikinj butelj su vandeniu, bet
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kai sédu vakarienés, naudoju taures, porceliano lékstes
ir daily stalo sidabra. Nematau jokios prieZasties, dél
kurios nederéty turéti graziy daikty ar sau paciam gra-
Ziai susitvarkyti.”

L N

,Sokan¢ig mane visada apima dZiaugsminga nuo-
taika, ir imu jausti rysj su savo siela, — pasakojo Mau-
reen’a. — Tai buidas isreiksti visus tuos jausmus, kuriy
nejmanoma i$sakyti Zodziais.”

L N

,Esu zumbos Sokiy instruktoré, — atskleidé jau i pensi-
ja iSéjusi Vickie’e. — Mano vyro sesuo nusivedé mane j
pirma pamoka dar 2009 metais, kai svériau du Simtus
trylika svary, ir a$ iSkart pamégau. Tik per didelius var-
gus gebédavau tai jveikti, nes buvau siaubingos fizinés
btiklés. Tac¢iau man tai labai patiko, todél vis grizdavau.
Per penkiolika ménesiy numeciau astuoniasdesimt du
svarus ir gavau instruktorés licencija. Bet man prireiké
dvejy mety jveikti savo baime mokyti. Neatrode, kad
biisiu gera mokytoja. Buvau nejauna, todél nemaniau,
jog pajégsiu jsiminti visas Sokiy rutinas. Pirma kartg is-
drjsau mokyti dél to, kad mane apgaule jviliojo drau-
gé. O po pirmosios pamokos jau niekada ir nesilioviau.
Man tai suteikia Sitiek laimés. Dievinu mokyti. Dievinu
savo merginas. Dievinu matyti, kaip i$ paprasty Zmo-
niy jos virsta princesémis.”
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L O

~Meégstu spalvinimo knygutes suaugusiesiems, — pa-
sakojo Yaacov’as. — Viena ju nuspalvings, netgi pasida-
lijau platformoje , Linkedin”. Spalvinimas man leidzia
tiesiog atsijungti, taip uzpildau laukelius ir sukuriu kai
ka grazaus, tai, ka pats isties vertinu.”

[« N i o)
O dabar jusy eilé.

Kokie penki dalykai patekty j jiisy ,Laimé yra asme-
niska” sarasa?

Mano , Laimé yra asmeniska” sarasas

38



Patys jausdamiesi laimingi, automatiSkai pastebime
daugiau laimés kituose Zmoneése ir gyvenime. Tada ap-
ima pakili nuotaika, todél pritraukiame daugiau patir-
¢iy, leidZianciy puikiai jaustis.

Antrasis principas:
laimes slopikliai yra suvaldomi

Taip nutinka nuolatos. Vos tik suzinoje, kad jkuriau
Laimingy Zmoniy draugija, Zmonés iSkart émé jsivaiz-
duoti, jog, mano nuomone, kiekvienas turéty visa laika
jaustis laimingas. Man tai atrodo ganétinai juokinga,
nes tokia prielaida yra labai toli nuo tiesos. Tikrai nore-
¢iau gyventi laimingame, teigiamy emocijy kupiname
pasaulyje, bet tokios viltys ir liikesciai paprasciausiai
néra tikroviski.

Laimés slopikliai yra tos akimirkos, kurios sugadina
mums nuotaika ir neleidzia pastebéti laimingy potyriu.
Ir ju pasitaiko kiekvienam. Netgi patyre Siuos laimes
slopiklius, mes vis tiek sulaukiame ir laimingy akimir-
ky. Kartais jy nepastebime, o kai kada tiesiog never-
tiname.

Daznai svarstome, kodeél pastebéti nelaime yra daug
lengviau nei laime. IS dalies miisy smegenyse jdiegtas
poreikis saugotis nuo to, ka galima laikyti pavojumi.
Kaip tik tai ir padéjo mums atsilaikyti urviniy Zmo-
niy laikais ir islikti gyviems. Visa laikg saugodavomeés
laukiniy Zvériy, maisto stygiaus, blogy oro salygu bei
ieSkodavomés saugaus prieglobscio. Ir nors dabar fizis-
kai iSgyventi yra daug papraséiau, mums nuolat prime-
nama, koks baisus vis délto gali buiti pasaulis ir kad mes
galime tapti geresni, turéti daugiau bei apskritai gyventi
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geresnj gyvenima. Taip pasidaro lengviau atpazinti, kas
negerai, bet dél to netenkame galimybiy pastebéti, kas
gerai.

Tyrimais netgi nustatyta, kad ir save daugiausia lai-
mingais laikantys Zmoneés, ir tie, kurie pripaZjsta esa i$
esmeés nelaimingi, praktiskai turi vienoda laimingy po-
tyriy ir laimés slopikliy skaiciy. Tad tai, kaip suvaldome
savuosius laimés slopiklius, yra labai svarbus veiksnys,
lemiantis muisy bendrajj laimés ar nelaimeés pojut;.

Daug laimeés slopikliy yra visiems bendros patirtys:
artimojo mirtis, nesutarimai su vaikais ar gyvensenos
pokyciy reikalingos sveikatos problemos. Bet kai kurie
laimeés slopikliai vis délto yra asmeniniai. Eismo sptis-
tys vieng Zmogy gali erzinti, o kitam jos téra metas jsi-
jungti mégstama tinklalaide. Vadinasi, kaip ir pati lai-
mé, laimés slopikliai kiekvienam i§ miisy yra unikalus.

Kai esame veikiami kokio nors laimeés slopiklio, mus
gali uzklupti jvairios emocijos: nuo susierzinimo iki
pykcio ar sielvarto. Ir Sie jausmai neretai atrodo daug
stipresni nei visa laimé, kuria patiriame. Jie gadina nuo-
taikg, o dél to pasikeicia miisy savijauta ir tai, ka patys
pritraukiame bei sukuriame.

Geriausias prieSnuodis laimés slopikliy poveikiui
yra gebéjimas juos suvaldyti, kad galétume pasijusti ge-
riau, net kai Sitai trunka labai trumpai.

Kai Paula per kelerius metus penkta karta neteko
darbo, neabejotinai jautési visiSkai iSsekusi nuo tokios
nuolat laime slopinancios patirties. Taciau labai greitai
peréjo i laimés slopikliy suvaldymo rezima. Suzinojusi
apie dar vieng atleidima, ji likusia tos dienos dalj skyré
zaizdoms iSsilaizyti, pagailéti saves, pagedéti, pasiskys-
ti ir padejuoti.
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O kita dieng pati sau pasakeé: ,Ka gi, man jau keturis
kartus teko visa tai iSgyventi. Ir, Zvelgdama atgal, ma-
tau, kad viskas visada susitvarkydavo. Susirasdavau
kita darba, nors ir ne patj geriausia, galédavau susimo-
kéti saskaitas ir ant stalo turédavau maisto.”

Tada ji émeé veikti — susisieké su paramos bendruo-
mene, kuriai pranesé, kas nutiko, kad jai reikia dvasinio
ir emocinio palaikymo bei uzuominy apie darbuotojy
ieSkancius darbdavius.

Paula suvaldé $j laimés slopiklj, i$ pradziy leido sau
jausti visas neigiamas emocijas, nes neigti neatrodé la-
bai gera. Suprato, kad privalo jas paleisti. O tada prade-
jo vykdyti savo darbo paieSky plang, ir tai irgi pagerino
jos savijauta.

Specifinés laimés slopikliy priezastys buna skirtin-
gos, taiau bendrasias patirtis galima sudélioti j tokias
penkias kategorijas: nelaimeé, stresas, baime, chaosas ir
dirgikliai.

Nelaimé daZniausiai susijusi su netektimi, kai tenka
bégant laikui i$ naujo apibrézti tai, kg laikome norma.
Didziausios netektys — tai mylimo Zmogaus ar augin-
tinio mirtis. Vis délto egzistuoja ir kitokiy netekciy, ku-
rios taip pat pakeicia miisy gyvenima: nepageidaujami
karjeros pokyd¢iai, konfliktai su draugais ar Seimos na-
riais bei kitos jprastos gyvenimo permainos, kuriy gali-
me tikétis arba ateina visiskai nelauktai.

Stresas atsiranda tada, kai jauciame spaudima ar
jtampa dél dalyky, kurie i§ musy reikalauja tam tikros
reakcijos ir gali daryti psichine, emocing, fizing ar dva-
sine jtaka.
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