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IVADAS

Praéjus keliems ménesiams, kai 2011 m. i§¢jau i$ gu-
bernatoriaus pareigy, mano pasaulis sugriuvo.

Nors ir iki tol ne viskas klostési puikiai. 2006 m. perga-
lingai laiméjes pakartotinius rinkimus, surinkes 57 pro-
centus balsy, priémes pasaulj jkvépusia aplinkosaugos
politika ir didziausia Kalifornijos istorijoje investicijg j
infrastruktiira, tarnausianciag Kalifornijos vairuotojams,
studentams ir dkininkams dar ilgai po to, kai mangs ne-
bebus, paskutinius dvejus su puse mety Kapitolijuje pra-
leidau per pacig pasauline finansy kriz¢ - atrodé tarsi
buciau jstriges drabuziy dziovykléje su krava plyty, vie-
nas smugis po kito i$ visy pusiy.

2008 m. jvyko katastrofa. Vieng dieng zmonés émé

netekti savo namuy, o kita mus istiko didziausia recesija
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nuo Didziosios depresijos laiky, ir visa tai tik todél, kad
godziy bankininky grupelé parklupdé pasaulio finansy
sistema. Viena dieng Kalifornija §venté rekordinj biu-
dzeto augima - taip turéjau galimybe sukurti juodai
dienai skirtus fondus, o kitg dieng susidaré 20 mlrd.
doleriy deficitas, nes Kalifornijos biudzetas buvo perne-
lyg susietas su Volstrytu, ir tai mus beveik privedé prie
nemokumo. Bandydamas atitraukti valstija nuo katas-
trofos slenkscio, daug vélyvy nakty praleidau uzsidares
kambaryje su abiejy jstatymy leidziamosios valdzios
partijy lyderiais — net atrodé, jog valstija gali teisiskai
pripazinti mus kaip sugyventinius.

Bet Zzmonés nenoréjo nieko apie tai girdéti. Jie tiesiog
zinojo, kad paslaugy mazés, o mokesciai didés. Galite
sakyti, kad gubernatoriai negali kontroliuoti pasaulinés
finansinés katastrofos, bet tiesa yra ta, kad jiems tenka
nuopelnai, kai ekonomika kyla, nors su tuo turi labai
mazai ka bendro, todél buty teisinga juos kaltinti, jei
ekonomika krenta. Tai tiesiog néra malonu.

Nesupraskite manes klaidingai. Patyréme keleta per-
galiy. Sugriovéme sistemg, kuri politinéms partijoms
buvo suteikusi fakting veto teise spresti apie tai, kas ge-
riausia Zmonéms, ir pavertusi masy politikus nieko ne-

veikianciais nevykeéliais. Jveikéme naftos bendroves,
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bandziusias suzlugdyti muisy pazanga aplinkosaugos
srityje, ir dar smarkiau Zengéme j priekj - valstijoje pra-
déjome naudoti saulés energija ir kitus atsinaujinancius
energijos $altinius, atlikome istoriniy investicijy, kad
taptume pasaulio lyderiais $variyjy technologijy srityje.

Taciau pirmojo deSimtmecio pabaigoje supratau,
kad gali priimti pacig novatori$kiausig ir pazangiausia
politika, kokia tik yra maciusi valstijos valdzia, ir vis
tiek jausiesi visiSkas nevykeélis, kai rinkéjas paklaus, ko-
dél negali islaikyti savo namy, arba tévai paklaus, kodél
sumazinai jy vaiko mokyklos biudzetg, arba darbuoto-
jai paklaus, kodél juos atleido i§ darbo.

Aisku, tai nebuvo vienintelé mano patirtis, susijusi su
vie$a nesékme. Kultarizmo karjeroje patyriau dramatis-
ky pralaiméjimy, turéjau filmy, kurie nukeliavo j tualeta,
ir ne kartg stebéjau, kaip mano reitingai krenta lyg Dou
Dzonso pramoninis vidurkis*.

Taciau prie dugno net nebuvau priartéjes.

Ir mano pasaulj sugriové ne recesija.

Tai padariau pats.

AS suzlugdziau savo Seimg. Jokia nesékmé niekada

nebuvo sunkesné uz $ig.

* The Dow Jones Industrial Average— tai indeksas, kuris padeda investuotojams
nustatyti bendrg akcijy kainy krypti. (Sis ir visi kiti paaiskinimai — red.)
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Sios istorijos ¢ia neperpasakosiu. Jg jau esu pasako-
jes kitur, daug kur ji buvo pasakojama daugybe karty.
Jas visi ja zinote. Jei ne, esate girdéje apie Google ir mo-
késite susirasti. Pakankamai jskaudinau savo Seimg, o
norint pataisyti santykius teko nueiti ilgg kelig. Neketi-
nu suteikti peno apkalboms.

Pasakysiu tik tiek, kad ty mety pabaigoje atsidiriau
vietoje, kuri buvo ir pazjstama, ir svetima. Buvau duobe-
je. Esu buves ten ir anksciau. Bet §j kartg tamsioje duobé-
je atsidtiriau veidu j purva ir turéjau nuspresti, ar verciau
apsivalyti ir pradétilétai kopti j virsy, ar tiesiog pasiduoti.

Kino projektai, prie kuriy dirbau nuo tada, kai i§vy-
kau i$ Kapitolijaus, nuéjo véjais. Filmas, pagrjstas mano
gyvenimu, dél kurio taip jaudinausi? Viso gero. Zinias-
klaida mane nurasé - mano istorija buty pasibaigusi
po trijy veiksmy: kultaristas, aktorius, gubernatorius.
Visi mégsta istorijas, kurios baigiasi tragedija, ypac kai
krenta galingieji.

Tacdiau jei kg nors apie mane skaitéte, tikriausiai zino-
te, kad nepasidaviau. Tiesa sakant, mégstu jveikti i§3a-
kius. Butent dél kovos pasiekta sékmé tampa tokia saldi.

Mano ketvirtasis darbas - bati kuo naudingesniam -
sujungé visus tris ankstesnius ir dar §j ta, ko nesitike-

jau. Tesiu savo kultarizmo ir kiino rengybos (fitneso)
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~kryziaus zygj“ — kasdien siunciu sveikatingumo laiskus
$imtams takstanciy Zmoniy ir dalyvauju Arnoldo sporto
festivaliuose visame pasaulyje. Savo politinj darba tesiu
After-School All-Stars organizacijoje, kur teikiame pas-
laugas 100 tukst. vaiky keturiasdesimtyje $alies miesty,
JAV Svarcenegerio valstybinés ir pasaulinés politikos ins-
titute, kur propaguojame savo politines reformas visose
Jungtinése Valstijose, ir Svarcenegerio klimato iniciaty-
voje, kur platiname savo aplinkosaugos politika visame
pasaulyje. O mano karjera pramogy srityje? Uz visa tai
sumoka. Sj karta, islipes i§ Holivudo dykumos, kurdamas
vieng filma po kito, grizau su televizijos serialu. Man tai
yra nauja karybiné terpé, kurig stengiuosi jvaldyti, ir ne-
paprastai tuo dziaugiuosi.

Zinojau, kad tesiu visas $ias karjeras. Nuolat sakau:
a$ dar sugrjsiu. Taciau niekada nesitikéjau, kad visy $iy
nesékmiy, i$pirkimo ir atradimo i$ naujo $alutiniu rezul-
tatu taps savipagalba.

Netikétai zmonés man émé mokeéti tiek pat, kiek ir
buvusiems prezidentams, uz tai, kad pasirody¢iau ir pa-
sakyciau motyvacines kalbas jy klientams ir darbuoto-
jams. Kiti ty kalby vaizdo jrasus jkeldavo j YouTube ir
socialinius tinklus, ir $ie i$plito kaip virusas. Tada émé

augti ir mano paties socialinés ziniasklaidos kanalai, nes
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kai tik juose pasidalydavau mintimis apie skubius dienos
reikalus arba prabildavau ramiu tonu visame tame chao-
se, $ie vaizdo jradai dar labiau i§plisdavo.

Atrodé, kad zmonéms tikrai naudinga i§ manes mo-
kytis, taip kaip man karjeros pradzioje buvo naudinga
skaityti apie savo dievukus - apie daugelj jy perskaitysite
$ioje knygoje - ir su jais susitikti. Taigi a§ tuo rémiausi.
Pradéjau skleisti vis daugiau pozityvumo. Ir kuo daugiau
kalbéjau, tuo daugiau Zmoniy prie manes prieidavo spor-
to saléje ir sakydavo, kad padéjau jiems isgyventi tamsy
laikotarpj. Isgyvenusieji vézj, netekusieji darbo, perei-
nantieji j kitg karjeros etapa. Vyrai ir moterys, berniukai
ir mergaités, moksleiviai ir pensininkai, turtingi ir varg-
$ai, jvairiy odos spalvy, tikéjimo ir orientacijos Zmoneés.

Tai fantastiska. Kartu ir nustebino. Nebuvau tikras,
kodél tai vyksta. Dariau tai, kg darau visada, kai noriu ka
nors suprasti. Sustojau ir iSanalizavau situacijg. Zenges
zingsnj atgal pastebéjau, kad pasaulyje tiek daug negaty-
vumo, pesimizmo ir savigailos. Taip pat pastebéjau, kad
daugybé zmoniy tikrai nelaimingi, nors ekspertai mums
nuolat kartoja, jog Zmonijos civilizacijos istorijoje dar
niekada nebuvo geriau. Niekada nebuvo maziau kary,
ligy, skurdo, priespaudos nei dabar. Tai rodo duomenys.

Tai objektyvi tiesa.
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Taciau yra ir kita duomeny grupé. Subjektyvesnis rin-
kinys, kurj sunkiau i$matuoti, bet kurj visi matome ir gir-
dime ziGrédami naujienas, klausydamiesi pokalbiy per
radija ar nar§ydami socialiniuose tinkluose. Tiek daug
zmoniy kalba apie tai, kad jauciasi nesvarbis, nematomi
ar beviltidki. Jaunos merginos ir moterys kalba apie tai,
kad néra pakankamai geros ar grazios. Jauni vyrai kalba
apie tai, kad yra beverciai arba bejégiai. Daugéja savizu-
dybiy ir priklausomybiy atvejy.

Ypa¢ po COVID-19 pandemijos $iy emocijy epide-
mijg patiria beveik visi musy visuomenés sluoksniai.
Nuo 2020 m. pasaulyje depresijos ir nerimo atvejy padau-
géjo 25 procentais. 2020 m. rugséjj paskelbtame Bostono
universiteto Visuomenés sveikatos mokyklos tyrime nu-
statyta, kad nuo 2018 m. iki 2020 m. pavasario, tai yra
praéjus vos keliems ménesiams, kai buvo jvesti ribojimai,
depresijos paplitimas tarp suaugusiyjy JAV patrigubéjo.
Jei anksciau 75 procentai suaugusiy amerikieciy teigé
nejauciantys jokiy depresijos simptomy, tai 2020 m. ba-
landj $is skaic¢ius sumazéjo iki maziau nei 50 procenty.
Tai didziulis pokytis!

Taciau problema neapsiriboja tik COVID-19, nes yra
grupiy, — jei s3ziningai, iStisy institucijy ir pramoneés

$aky, - kurios naudojasi Zmoniy kancia ir pardavinéja
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jiems niekus, kelia pyktj, maitina melu ir kursto nuoskau-
das. Visa tai daroma siekiant pelno ir politinés naudos.
Sios jégos suinteresuotos islaikyti Zmones nelaimingus ir
bejégius ir uzgozti paprastg jsitraukima j naudingumo ir
savaranki$kumo priemones, kurios yra pagrindiniai gin-
klai kovoje su nelaimingumu ir apatija.

Manau, butent todél tiek milijony Zmoniy visame pa-
saulyje, ieSkodami jiems suprantamy atsakymy, rinko-
si tokias tinklalaides, substakus ir naujienlaiskius, kaip
mano. Visuomenés padétis tapo tokia bloga, kad imta
ieSkoti Zmogaus, kuriuo galéty pasitikéti, kuris atsisako
zaisti niekingus zaidimus, kuris stengiasi buti nepaliauja-
mai pozityvus, kai visi kiti yra negailestingai negatyvis.

Su tokiais Zmonémis kasdien susidurdavau sporto sa-
léje. Ir jauciau bendryste, nes jie isreiské daug ty paciy
emocijy, kurias jauciau tada, kai 2011 m. i$éjau i$ pareigy
ir viskas zlugo. Taip pat pastebéjau, kad patardamas ir pa-
drasindamas, bandydamas juos jkvépti, nuraminti ir pa-
skatinti, pasitelkdavau labai gerai pazjstamus jrankius.

Tai jrankiy rinkinys, kurj susik@iriau per Sesiasdesimt
mety ir kuriuo sékmingai naudojausi ankstesniais tri-
mis savo gyvenimo etapais. Tai tas pats rinkinys, kurio
griebiausi jau daugiau nei prie§ deSimtmetj, kai pasiekes

dugng nusprendziau i$sikapanoti i§ duobés. Sis jrankiy
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rinkinys néra revoliucinis. Jei koks nors ir yra, tai laikui
nepavaldus. Sie jrankiai visada veiké. Ir visada veiks. Ma-
nau, tai yra tarsi plano arba kelio j laiminga, sékminga,
naudingg gyvenima - kad ir kg jums tai reiksty - ele-
mentai.

Tai reiskia, kad turite Zinoti, kur norite nueiti ir kaip
ketinate ten nuvykti, taip pat turite noréti dirbti ir gebéti
pranesti Zzmonéms, kurie jums rapi, kad kelioné, j kuria
norite juos pakviesti, yra verta pastangy. Tai taip pat reis-
kia, kad turite gebéti persiorientuoti, kai kelioné susidu-
ria su kliatimi, ir gebéti islaikyti atvirg prota bei mokytis
i$ aplinkos norédami rasti naujy keliy. Ir svarbiausia, jog
pasieke tiksla pripazintuméte visa pakeliui gauta pagalba
ir atitinkamai atsidékotumeéte.

Si knyga pavadinta ,,Bitk naudingas®, nes tai yra ge-
riausias patarimas, kokj man kada nors davé tévas.
Tai jstrigo mano galvoje ir niekada nei$nyko, tad tikiuo-
si, kad patarimai, kuriuos siiilau tolesniuose puslapiuo-
se, jums turés tokj pat poveikj. Bati naudingam taip pat
buvo visy mano sprendimy motyvaciné jéga ir jrankiy,
kuriuos pasitelkiau jiems priimti, organizaciné galia.
Bati kultarizmo cempionu, buti milijonieriy vedliu,
bati valstybés tarnautoju - tai buvo mano tikslai, bet ne

vien tai mane motyvavo.
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Daugelj mety tévas nesutiko su mano versija, kg reis-
kia bati naudingam, ir a$ galiu nesutikti su jasy iskelta
versija. Taciau ne tai yra gero patarimo tikslas. Jo tiks-
las - ne nurodyti, kg kurti, o parodyti, kaip kurti ir kodél
tai svarbu. Mano tévas miré buadamas tokio pat amziaus,
kaip ir as, kai sugrioviau savo pasaulj. Niekada neture-
jau galimybés jo paklausti, kg turéciau daryti, bet gerai
jsivaizduoju, ka jis man baty pasakes: ,,Buk naudingas,
Arnoldai.”

Parasiau $ig knyga norédamas pagerbti tokius jo Zo-
dzius ir atsidékoti uz patarimus. Paradiau ja dékodamas
uz tuos metus, kuriuos turéjau ir kuriy neturéjo jis, ku-
riuos panaudojau pasitaisyti, pakilti i$ dugno ir sukurti
ketvirtajj savo gyvenimo etapg. Parasiau $ig knyga, nes
tikiu, kad kiekvienas gali pasinaudoti jrankiais, kuriuos
pasitelkdavau visais savo gyvenimo etapais, ir kad vi-
siems mums reikia patikimy gairiy, kaip gyventi tokj gy-
venima, kokio visada noréjome.

Bet pirmiausia jg parasiau todél, kad kiekvienas turi-

me buti naudingas.
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Septynios taisyklés, kuriy reikia laikytis, kad jgyvendintuméte savo
tikrgji gyvenimo tikslg — jas Arnoldas Schwarzeneggeris suformulavo is
savo paties nuolatiniy transformacijy ir nepaprasty pasiekimy kelio, ir
jomis gali pasinaudoti absoliuciai kiekvienas.

Garsiausias pasaulio kulttristas. Geriausiai pasaulyje apmokama kino
Zvaigzdé. Sestos pagal dydj pasaulio ekonomikos lyderis. Kad tai yra tas
pats asmuo, skamba kaip pokstas. Bet tai ne pokstas. Tai Arnoldas
Schwarzeneggeris. Ir jo gyvenimas néera atsitikinumas.

Milziniska Arnoldo sékmé — aiSkios gyvenimo vizijos, plataus mastymo,
sunkaus darbo, nuoSirdaus bendravimo, verzlaus problemy sprendimo,
atviro smalsumo ir gebéjimo visu tuo dalytis rezultatas. Visa tai buvo
pasiekta vadovaujantis Arnoldo tévo pamokymu: bik naudingas.

MNaujausia A. Schwarzeneggerio biografing knyga ,Blk naudingas®, parasyta
nepakartojamai nuosirdzia, autentiska ir Siek tiek tiesmuka, taciau visada
galinga Arnoldo kalba, jtrauks skaitytojus | jkvepiancig keliong ir prasmingg
pazintj su viena i$ geriausiai pasaulyje atpazjstamy asmenybiy. Arnoldas
parodys, kokiais psichologiniais jrankiais ir jis galite pasiekti uZsibrézty
gyvenimo tiksly, papasakodamas daug asmenisky sekmes (ir kartais
gyvybei pavojingy nesékmiy!) istorijy — kai kurios i$ jy gerai Zinomos, o kai
kurios knygoje atskleidziamos pirma karta.

Pernelyg daug misy stengiasi uZgniauZti savigailg ir susikoncentruoti | savo
tiksla. Arnoldas, uzauges vargingame Austrijos kaime, ankstyvoje jaunysteje
issiugdé psichologinius jrankius, kuriais pasinaudojes nutiesé kelia, iSvedus)
Ji I8 skurdo ir siauro mastymo. Dabar jis pasidalijo $ia iSmintimi su mumis
visais. Kaip jis pats sako, niekas josy neiSgelbés — turite tik save. Gera Zinia:
pasirodo, kad jius esate viskas, ko jums reikia.

ATVIRA BIOGRAFIIA IR AUTENTISKAS JOSY SEKMES GIDAS

Jeigu jus doming garsiy dmanily sekmds ishorikas, fums patits ir 5 cutenifko
el fiovepiand gavsiowsios pasaulyfe king Aeaigides outohiogrofija
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