Meés veltam so gramatu tev,
lai kdda dzives celojuma bridi tu atrastos.
Lai tev izdodas gadu no gada kjiut laimigakam
un davat vairak laimes citiem.
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Opras prieksvards

ivdesmit piecus gadus vadot “Opras Vinfrijas Sovu”, es

regulari redzéju nelaimigus cilvékus tuvplana. Katram
no viniem bija sava liksta. Manu viesu vida bija cilveki, kuru
dzivi izpostijusi tragédija, nodeviba vai dzila vilsanas. Dazi
no viniem bija dusmu, citi — aizvainojuma pilni. Dala juta
nozélu un vainas apzinu, citi — kaunu un bailes. Sie cilveki
darija visu iesp&jamo, lai apslapétu savu nelaimiguma izjutu,
tacu tik un ta ik ritu pamodas nelaimigi.

Tapat man bija iespéja redzét lielu laimi. Daudzi no ma-
niem viesiem bija atradusi milestibu un draudzibu. Vini bija
izmantojusi savus talantus un dotibas, lai daritu labu. Vini
bija nesavtigi palidzéjusi citiem — kads virietis pat ziedoja
nieri nesen sastaptam svesinieckam. So laimigo lauzu vida bija
cilveki, kuru dzivi jégpilnaku darija garigums, un cilvéki, kam
bija dota otra iespéja.

Nelaimigie $ova viesi skatitajos parasti izraisija empitiju,
laimigie — apbrinu (un varbat nedaudz skumjas skaudibas). Vel
bija tresa viesu kategorija. Auditorija isti nesaprata, ka vinus
uztvert, tacu §ie cilvéki vinus nenoliedzami iedvesmoja. Tie
bija cilveki, kuriem bija pamatots iemesls but nelaimigiem,
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tomér vini tadi nebija. Vini parvérta skabus citronus garda
limonadg, katram makonim saredzéja sudraba malinu un opti-
mistiski uzskatija, ka glaze ir pa pusei pilna. Es vinus domas
déveju par metijiem stepanekiem. Metijs Stepaneks bija zéns,
kurs sirga ar retu, navéjosu muskulu distrofiju, ko sauc par dis-
autonomo mitohondriju miopatiju, tacu spé&ja rast mieru visas
lietas un saglabat dzivesprieku péc katra jauna liktena trie-
ciena. Vin$ rakstija briniskigu dzeju un bija savam vecumam
neparasti vieds. Metijs bija pirmais viesis, ar kuru es paliku
draugos arpus Sova. Es vinu saucu par savu engelpuisénu.

Ka gan zéns ar tik navéjosu slimibu ka Metijam varéja
but laimigs? Ka mate, kura zinija, ka driz mirs, varéja but
tik mierpilna, mérktieciga un prieciga, lai sagatavotu simtiem
skanu ierakstu par to, ka dzivot, savai tolaik sesus gadus vecajai
meitai? Ka sieviete no Zimbabves, kura vienpadsmit gadu ve-
cuma tika izprecinata un katru dienu sista, spéja nekrist izmi-
sumd, saglabat ceribu, slepeniba izvirzit mérkus, galu gala tos
ari sasniegt un pat iegut doktora gradu?

Ka gan sie cilvéki no rita vispar spéja izlist no gultas, kur
nu vél but ka saulstarini? Ka viniem tas izdevas? Vai vini tadi
jau bija piedzimusi? Varbut bija kads noslépums, kas batu
jazina ari paréjai cilvécei? Jo, ticiet man, ja kaut kas tads pasta-
vétu, pasaule noteikti gribétu to zinat. Divdesmit piecus gadus
vadot $ovu, parliecinidjos, ka gandriz visiem skatitajiem ir viena
un ta pati vélésanas: but laimigiem. Péc katra Sova aprunijos
ar skatitdjiem un vaicdju, ko vini dzivé visvairak vélas. But
laimigiem, skanéja atbilde. Vienkarsi bat laimigiem.

Kad pavaicaju, kas tad ir laime, cilvéki péksni vairs nebija
tik runigi. Beidzot kads pateica “zaudét x kilogramus svara”,

“tikt pie pietiekami lielas naudas, lai nomaksatu rékinus” vai



Opras prieksvards 11

“but drosam, ka mani bérni ir laimigi”. Tatad viniem bija merki
un wvajadzibas, bet neviens nevaréja formulét, kas tad isti ir
laime. Vien retos gadijumos kadam bija ista atbilde.

Atbildi var atrast $aja gramata, jo Arturs Brukss to ir izstu-
déjis, izpétijis un izdzivojis.

Pirmo reizi Artura vardu pamaniju, lasot vina sleju How o
Build a Life (“Ka izveidot dzivi”) izdevuma The Atlantic. Saku
to lasit pandémijas laika un driz vien sekoju tai lidzi katru
nedélu, jo vins rakstija par to, kas man allaz $kitis vissvariga-
kais: ka dzivot dzivi jégpilni un meérktiecigi. Tad izlasiju vina
gramatu “From Strength to Strength” — lielisku rokasgramatu,
ka klat laimigakam novecojot. Sapratu, ka mums ar $o viru
ir daudz kopiga.

Man kluva skaidrs, ka gribu ar vinu aprunaties. Uzreiz péc
sarunas sapratu: ja turpinatu vadit “Opras Vinfrijas sovu”, es
visu laiku lagtu vina palidzibu, jo vinam butu sakams kas
butisks un vél nedzirdéts par gandriz katru Sova apspriesto
tematu. No Artura staro parlieciba un ticiba laimes nozimei,
un tas ir reizé mierino$i un aizraujosi. Vins spéj gan loti vis-
parinati, gan pavisam konkréti izteikties par jautdjumiem, par
kuriem es rundju jau gadiem: ka klat labakam, ka klat par
labaku cilvéku. Jau no pasa sikuma man bija skaidrs, ka ta
vai citadi més sadarbosimies. Sis “ta vai citadi” ir § gramata.
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drosi vien jau péc dabas esi loti laimigs cilvéks.”

Man to saka nepartraukti. Sads pienémums
varétu Skist logisks: galu gala es tatu Harvarda Universitate
vadu kursus par laimi, regulari rakstu sleju par $o tému izde-
vumam 7Zhe Atlantic un dazadas pasaules valstis runaju par
zinitni, kas ir laimes pamata. So iemeslu dél cilveki doma, ka
man ir jedzimts talants bat laimigam, tapat ka profesionalam
basketbolistam ir iedzimtas fiziskas dotibas. Varétu domat, ka
man vienkarsi paveicies, vai ne?

Tacu ar laimi nav ka ar basketbolu. Neviens neklust par
laimes specialistu tikai tadél, ka tas vinam ielikts sapuli. Gluzi
pretéji — cilveki, kuri ir laimigi péc dabas, gandriz nekad nema-
cas, ka bat laimigiem, jo viniem tas neskiet nekas tads, kas
butu jamacas vai par ko vispar ipasi jadoma. Viniem tas lickas
ka “studet gaisu”.

Patiesiba es rakstu, rundju un macu par laimi tiesi tapéc, ka
dabiski man tas nemaz nenak viegli un es gribu bat laimigaks.
Ja es katru dienu nestradatu ar So jautdjumu, manas emocio-
nalas labklajibas limenis butu stipri zem vidéja. Es neesmu

ticis smagi trauméts vai pardzivojis lielas ciesanas. Nav nekada
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iemesla mani Zzelot. Tas vienkar$i nak no gimenes: mans vec-
tévs bija drams, tévs — allaz noraizéjies, un, neko nedarot
lietas laba, ari es esmu drams un noraizgjies. Pajautajiet to
manai sievai Esterei, ar kuru esmu precgjies trisdesmit divus
gadus (vina lasot piekrito$i maj ar galvu)! Varétu sacit, ka es
ka socialais zinatnieks nevis veicu zinatniskus pétijumus, bet
gan pétu un mekléju sevi.

Ja esi panémis $o gramatu rokas tadel, ka neesi tik laimigs,
cik gribétu but — vai nu tapéc, ka tev ir kadas konkrétas cie-
$anas, vai ari tev it ka ir laba dzive, bet tu vienkarsi nejuties
laimigs —, tu esi man lidzigs. Més esam gara radinieki.

Kad pirms divdesmit pieciem gadiem doktorantira saku
pétit laimi, nezinaju, vai akadémiskas zinasanas man palidzeés.
Bazijos, ka laimes izjuta ir kaut kas tads, ko nevar butiski
mainit. Varbut tas ir tapat ki astronomija, es spriedu: tu vari
pétit zvaigznes, bet nevari tas ietekmét. Un patiesi — ilgu laiku
manas zina$anas man neko daudz nelidzéja. Es daudz zinaju,
bet §im zinasanam nebija praktiska pielietojuma. Tie bija tikai
novérojumi, kadi cilvéki ir vislaimigakie un kadi — visnelaimi-
gakie.

Pirms desmit gadiem, kad pardzivoju seviski tumsu un
vétrainu periodu, Estere uzdeva jautajumu, kas mainija manu
domaganu: “Kade] tu nevarétu likt lieta visus savus sarezgitos
pétijumus, lai padomatu, ka mainit savus ieradumus?” Logiski,
vai ne? Nez kadeél ieprieks man tas nebija ienacis prata, tacu
nolému paméginat. Saku vairak vérot savas emocionalas lab-
klajibas limeni, lai izvélétos piemérotako ricibas modeli. Pétiju
savu cie$anu dabu un to sniegtos ieguvumus. Veicu vairakus uz
datiem balstitus eksperimentus: izméginaju pateicibu saraksta

veido$anu, veltiju vairak laika lig§anam un, kad biju noskumis
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un dusmigs (un tas bija diezgan biezi), centos rikoties pretéji
tam, ka gribgjas.

Siem eksperimentiem bija labi rezultati. Patiesiba tik labi,
ka no darba brivaja laika saku rakstit izdevumam 7he New York
Times par laimi un dazadu laimes padomu isteno$anu realaja
dzive, lai dalitos savas atzinas ar citiem. Saku sanemt lasitaju
véstules, kuras vini apgalvoja, ka zinatnes atzinas par laimi,
ievitas manos praktiskajos padomos, palidzéjusas ari viniem.
Secindju, ka, macot $is atzinas citiem, tas nostiprinas mana
prata un padara mani vél laimigaku.

Protams, man bija akis lapa. Es mainiju nodarbo$anos.
Piecdesmit piecu gadu vecuma atstdju lielas bezpelnas orga-
nizacijas vaditaja amatu, lai rakstitu, runatu un macitu, ko
zinitne saka par laimi. Vispirms es vienkarsiem vardiem for-

muléju savu uzdevumu:

vélos iedvesmot citus cilvékus un ar zinatnes un
ideju palidzibu palidzét viniem izjust laimes un

milestibas apskavienu.

Es kluvu par Harvarda Universitates profesoru un izvei-
doju laimes zinatnes kursu, kur§ driz vien kluva loti pieprasits.
Tad saku regulari rakstit sleju Zurnalam 7he Atlantic, un manu
lasitaju pulks ik nedélu sasniedza simtiem takstosu. Katru
nedélu iztirzaju jaunu ar laimi saistitu jautdjumu, izmanto-
jot savu kvantitativa pétnieka pieredzi, lai aplikotu jaunakas
psihologijas, neirozinatnes, ekonomikas un filozofijas atzinas.
Tad es izméginaju §is atzinas pats uz sevi. Ja tas darbojas,
pastastiju saviem studentiem, ko esmu atklajis, un publicéju

sleja plasakai auditorijai.



