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ĮVADAS

„Tu tikrai turi kažkokį optimizmo geną“, – sykį man tarstelėjo ar­
tima bičiulė.

„Ką tokį?“ – net sumišau. Kokį dar optimizmo geną? Jei tikė­
tume horoskopais, aš apskritai esu pesimistė iš prigimties.

„Visada stebiuosi, kaip tu sugebi po nesėkmių, nemalonių at­
sitikimų ir kitų skaudulių atsitiesti, tarsi nusipurtyti ir vėl pama­
tyti saulę net niūriame danguje“, – paaiškino ji.

Šis pastebėjimas privertė į save pažvelgti iš šalies. Galiu drą­
siai save pašiepiamai pavadinti dramų karaliene. Gal nebūtinai 
visiems matomų, bet vidinių tai man tikrai netrūksta. Kaip po 
nuolatinės savianalizės, graužaties dėl praeities ir pan. pavyksta 
išlaikyti sveiką protą ir emocinę pusiausvyrą? O gal tikrai turiu 
tą geną?..

Anot mokslininkų, optimizmas yra paveldimas, tačiau ši kny­
ga ne apie genetikos mokslą, o apie tai, kad tokį geną galime iš­
siugdyti pačios, kad ir kokį DNR mums perdavė giminaičiai. Ar 
tai sunku? Veikiau įdomu ir labai intriguoja, kaip paprasti kasdie­
niai pasirinkimai mums gali daryti teigiamą įtaką.



Nuo ko pradėti? Išbandykite tai, kas visada padeda man. Da­
lijuosi savo patirtimi, nes noriu, kad Lietuvoje būtų kuo daugiau 
laimingų, savimi patenkintų moterų. Ši knyga – tarsi išgyvenimo 
gidas mums, moterims, nes kartais nelengva nešti savo karūną – 
moterišką prigimtį su visais jos pranašumais ir trūkumais.
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Išmokti 
būti 

(ne)gražiai

Skaičiau vienos lietuvių aktorės interviu ir įstrigo jos išsakyta 
mintis, kad aktorės profesija išlaisvina moterį – išmoko būti ne­
gražiai. Vaidmenų amplitudė nuo gražuolių iki gatvės valkatų, 
drabužių įvairovė nuo prabangių suknelių iki skarmalų, makia­
žas, kuris ne visada gražina, neretai atvirkščiai – darko, sendina, 
subjauroja randais, kuria ligoto, išsikamavusio žmogaus įspūdį ir 
t. t. O būna ir dar baisiau – negali slėptis po kauke (makiažu), kad 
ir kokia ji būtų, turi ant scenos ar prieš kameras parodyti savo tik­
rąjį veidą. Nepadažytą, tokį, galima sakyti, nuogut nuogutėlį, be 
lašo pudros ar blakstienų tušo. Susimąsčiau, kad ir aš norėčiau to 
išmokti – priimti save visokią. Tiesą sakant, priimti save pasigra­
žinusią – anokia pastanga, o tu priimk save kaip ryte pabudusią: 
prisiplojusiais plaukais, bespalviu veidu be menkiausių kosmeti­
kos potėpių, patinusiais paakiais...
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Nuogo veido 
baimė

Jau tapo įprasta, kad moteris gerai jaučiasi tik tada, kai susitvar-
ko. Tas nepasitikėjimas savo natūralumu persismelkia net į tokias 
gyvenimo sritis, kur nuo viso to gražinimosi būtų galima tiesiog 
pailsėti. Esu už tai, kad moteris parodytų save gražiausią, kai eina 
į darbą, studijas ar kitas vietas, kur požiūris į save ir savęs pateiki­
mas turi didelę įtaką karjerai ar aplinkinių svarbių žmonių nuo­
monei. Bet šįkart apie kitką. Yra moterų, kurias taip užvaldžiu­
si savo natūralumo baimė, kad net savaitgaliais, bėgdamos 
iki parduotuvės bandelių, darosi makiažą. Kai kurioms 
apskritai yra tabu peržengti savo namų slenkstį visu 
negražumu, nesvarbu, ką veiksi  – keliausi į svarbaus 
projekto pristatymą ar eisi pavedžioti šuns. Nors sakau 
„jos“, bet iš tiesų tokį nesaugumą ir pati ilgai jaučiau, 
o kai tai pradėjo mane varginti, nusprendžiau mesti 
sau iššūkį ir nesidažyti artimoje aplinkoje bei eidama 
į parduotuvę. Ir iš likimo gavau dešimteriopą išbandymą. Drąsi, 
pasitikinti, visiškai be makiažo, vilkėdama treningą ir susisuku­
si kuklų kuoduką nuėjau į šalimai esančią parduotuvę apsipirkti 
pusryčiams. Atrodė, gana saugi ir pažįstama aplinka tokių poky­
čių pradžiai. Stoviu prie kasos su produktais, pasuku galvą ir ma­
tau kitoje eilėje stovintį simpatingą, aukštą, stilingai apsirengusį 
vyrą. Viskas būtų gerai, Lietuvoje netrūksta patrauklių vyrų, bet 
visa bėda, kad tai buvo mano buvęs vaikinas, su kuriuo išsiskyriau 
prieš daugiau nei penkiolika metų. Ką ten išsiskyriau, tiksliau, jis 
mane paliko. Iškart jį pažinau, nes jis nebuvo labai pasikeitęs. Ką 
jis veikia mano parduotuvėje, mano rajone po šitiek nesimatymo 
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metų? Ir štai jis čia pat stovi visu gražumu, o aš visu negražumu. 
Ar verta pasakoti, kaip pasijutau tą akimirką? Trumpas mudviejų 
linktelėjimas, maniau, prasmegsiu kiaurai žemę...

Po šios akistatos įsijungė lyg atsarginis išgyvenimo režimas – 
galvoju, nepasiduosiu šiam šlykščiam jausmui, turiu kažkaip iš­
traukti save iš labai nemalonios jausenos. Bingo! Prisiminiau, 
kad šio vyruko penio galiukas keistai pakrypęs į vieną pusę, lyg 
užsilenkęs – toks nestandartas, pavadinkime. Nuo tos akimirkos 
nebesijaučiau nesmagiai su savo kuoduku, treningu ir kūdikio 
veidu, grįžau namo net pakylėta, kad išlaikiau tokį egzaminą.

Stop 
kadras

Dar viena plotmė iš peties save pamėsinėti  – žiūrėjimas į sa­
vo nuotraukas. Kaip dažnai jautiesi tiesiog puikiai, kol pamatai 
nuotraukas, tada niekaip negali suprasti, kas čia įkišo šitą bobą / 
pabaisą / storulę / susiraukėlę (epitetą pasirinkite pagal skonį ir 
vartojimo dažnumą) į mano drabužius ir šitą kadrą. Juk veidro­
dyje atrodžiau kone tobulai – ir liekna, ir plaukai gražiai papurę, 
ir veidas skaistus, tai kas nutiko nuotraukoms?

Tik visai neseniai, nors viešumoje dirbu jau kone dvidešimt­
metį, ėmiau susitaikyti su savo nuotraukomis, kurių į viešumą 
patenkančio srauto aš negaliu valdyti. Prisipažinsiu, vis dar turiu 
didelių lūkesčių dėl savo nuotraukų, nes kiekviena iš mūsų sa­
vo galvoje turime susikūrusios būtent mums patinkamą vaizde­
lį. Žinome, su kokiais drabužiais atrodome grakščiau arba kokiu 


