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 dosledku ktorych
nebola schopnd sama vstat ani chodit. Vo svojich devdtdesiatich
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 éasoch, ked bola
mladd, zdravd, Cerstvo vydatd a zakladala si milovanii rodinu.
Spominala na vecierky a dni na pldzi s blizkymi priatelmi, ktori
boli uz ddavno mrtvi. Pri spominani na tie pekné casy 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 trdapeniach. Ako malé dievéatko v 30. ro-
koch 20. storocia prezila kruti Spanielsku obcliansku vojnu,
pocas ktorej sa skryvala, ¢asto hladovala a okolo seba videla
len smrt a utrpenie. Jej otec bol zatknuty a stravil roky vo vd-
zeni za to, ze v tomto konflikte slizil na strane porazenych ako
vojensky chirurg. Napriek tomu svoje detstvo vidy vnimala
ako Stastné, pretoze jej rodicia 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 vizasny:
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
zboZnym snom.

Jedného dra, ked mala Albina Styridsatpdt rokov, sa v jej Zi-
vote nieco zmenilo. Z dévodov, ktoré jej priatelom a rodine neboli
jasné, sa jej pohlad na Zivot olividne zmenil. Nie Ze by bola od-
razu menej osameld alebo Ze by zdhadne prisla k peniazom, len
z nejakého dévodu prestala éakat, 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-
vert 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 periazi 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 7iu s ldskou staral. Zomrel pred tromi rokmi.

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

Lezala tu pri mne vo veku 93 rokov, ked ju okolnosti opdt
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 pribidajiicim vekom stdle rastie.

V' com spocivalo jej tajomstvo, Ze v Styridsiatich piatich
rokoch zmenila svoj Zivot k lepSiemu — a nasledujiicich takmer
pdt desatroci bola stile Stastnejsia?

TAJOMSTVO

Niektori fudia 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 $tastnd“. Naopak, pod-
la jej vlastnych slov bola pred velkou zmenou dlhu dobu
znacne nes$tastna.

Ini by zas mohli povedat, ze mala hlavu v oblakoch, vdaka
¢omu dokdazala zI1é veci v Zivote uspes$ne ignorovat. Ale ani to
nie je pravda. Nikdy nepopierala, Ze sa jej stali zI¢é veci, a ani
teraz v starobe sa netvdrila, Ze netrpi. Vzdy dobre vedela, Ze
starnutie bude tazké; Ze strata priatelov a blizkych bude
smutnd; ze choroba bude desivd a bolestivd. Nestala sa $tast-
nou tym, ze by tieto skuto¢nosti vytesnila.

Stalo sa vak niec¢o, ¢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
spravania 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 dokdze 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 beznddej 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, Zze 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, zZe moze lusk-
nut prstami a vSetko sa napravi — aj vykonni riaditelia v taz-
kych ¢asoch trpia —, ale znamenalo to, Ze md velkit 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 ludia, k préci na jedi-
nej osobe, ktort 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-
kisila 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, pracu a vieru. Ked sa kone¢ne naudila uspesne
zvlddat svoje emdcie, prestali ju rozptylovat neustdle 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 priatelstvd. Vytvorila si kariéru, ktora ju
naplnala zmyslom pre sluzbu inym a priniesla jej zasluzeny
uspech. Kracala po vlastnej duchovnej ceste. A ucila aj os-
tatnych, ako zit tymto sposobom.

V tychto troch krokoch si Albina vybudovala zivot, po
ktorom vzdy tazila.

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 $tastia vyrazny prepad. Len za po-
sledné desatrocie sa percento Americanov, ktori tvrdia, ze
»hie sd prili$ stastni®, zvysilo z 10 % na 24 %.! Dramaticky sa
zvysSuje percento Ameri¢anov trpiacich depresiami, najma
medzi mladymi dospelymi.” Tiez percento tych, ktori tvrdia,
ze su ,velmi §tastni® kleslo z 36 % na 19 %. 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  kultiru, kultdrne zmeny,
ekonomiku alebo dokonca politiku —, v kazdom pripade vset-
ci vieme, Ze sa to deje.

Vidcsina z nas nema 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 spravali 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 moézete stat panom svojho Zi-
vota, nie len jeho pozorovatelom. Mozete sa naucit vybrat si,
ako budete reagovat na negativne okolnosti, a uprednostnit
emdcie, ktoré vés urobia $tastnej$imi, aj ked vdm Zivot rozdal
zl¢é karty. Svoju energiu mozete z trividlnych rozptyleni pre-
smerovat na zdkladné piliere $tastia, ktoré prindsaja trvalé
uspokojenie a pocit zmysluplnosti.

Naucite sa viest svoj Zivot novym sposobom. Na rozdiel od
inych knih, ktoré ste mozno ¢itali (my sme ich ¢itali tiez), vas
vSak tidto 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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obsluhu. Podobne, ked nie¢o nie je v poriadku s vasim
$tastim, potrebujete najprv jasné, vedecky podlozené infor-
mdcie o tom, ako vase $tastie funguje, a potom névod, ako
tieto informdcie vo svojom zivote vyuZit. A prave to je cielom
tejto knihy.

TieZ to nie je dal$ia kniha o minimalizécii alebo odstraneni
bolesti — vasej alebo niekoho iného. Zivot moze byt tazky —
pre niektorych Iudi ovela taz$i nez pre inych, a to nie ich
vlastnou vinou. Ak prezivate bolest, taito kniha vim neporadi,
aby ste ju preckali alebo utlmili. Naopak, ukdze vam, ako sa
rozhodnit s nou vyrovnat, poucit sa z nej a prostrednictvom
nej rast.

A do tretice, tato kniha nepontka ziadne rychle riesenia
pre vas zivot. Albina musela vynalozit usilie a trpezlivost, aby
sa stala $tastnejSou, a bude to platit aj pre vas. Citanie tejto
knihy je len zaciatok. Praktizovanie ziskanych zru¢nosti si vy-
zaduje... nuz, prax. Niektoré pokroky budu okamzité a s naj-
viac¢sou pravdepodobnostou si pozitivne zmeny vsimnu aj
ludia okolo vas (a budu vés ziadat o radu). Iné lekcie budu tr-
vat mesiace alebo roky, kym ich plne vstrebete a zautomatizu-
jete. A na tom nie je ni¢ zIlé, pretoze proces riadenia seba sa-
mého a dosahovania pokroku je jedno velké, zébavné dobro-
druzstvo. Stdvanie sa $tastnej$im sa stane vasim novym spd-
sobom zZivota.

Budovanie Zivota, po ktorom tuzite, si vyzaduje ¢as a Gsi-
lie. Odkladat to znamena bezdovodne cakat a stracat cas,
ktory mozete vyuzit na to, aby ste $tastie kultivovali v sebe aj
v ostatnych. Albina nebola ochotnd marnit cas — nebola
ochotna c¢akat, kym sa vesmir sdm od seba zmeni, a prist tak
o zivot, po ktorom vzdy tuzila.

Ak sa uz nechce ¢akat ani vim, podme sa pustit do préce.
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