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Santrauka:

Brené Brown knyga ,PazeidZziamumo galia" - tai knyga apie pazeidziamumo svarbg misy gyvenime. Brownas teigia,
kad pazeidziamumas yra bitinas prasmingiems santykiams, klrybiSkumui ir asmeniniam augimui. Ji aiskina, kad
pazeidziamumas néra silpnumo pozymis, o stiprybé, leidzianti biti atviriems naujai patirciai ir rizikuoti. Brownas taip
pat aptaria uzuojautos sau ir ripinimosi savimi svarba, kad blty galima buti pazeidziamam. Ji aiSkina, kad svarbu
mokéti priimti savo netobulumus ir biti maloniems sau, kad galétume atsiverti kitiems. Brownas taip pat aptaria
drasos svarbg ir tai, kaip reikia mokéti rizikuoti ir bati pazeidziamam. Ji aiskina, kad drasa yra ne baimés nebuvimas,
0 gebéjimas imtis veiksmy nepaisant baimés. Brownas taip pat aptaria rySio svarba ir tai, kaip jis bltinas misy
gerovei. Ji aiSkina, kad rysys - tai ne tik santykiai su kitais, bet ir misy santykis su savimi. Galiausiai Brownas aptaria,
kaip svarbu suvokti mlsy pazeidziamuma ir kaip tai gali sukelti didesnj dziaugsma ir pasitenkinimg musy gyvenime.
~Pazeidziamumo galia" - jkvepianti ir verlianti susimastyti knyga, skatinanti skaitytojus suvokti savo pazeidziamuma
ir rizikuoti, siekiant gyventi prasmingesnj ir visavertiSkesnj gyvenima. Browno jzvalgos ir patarimai yra nejkainojami
kiekvienam, norinc¢iam uzmegzti prasmingus santykius, bati kiirybiSkesniems ir augti kaip asmenybei.

Pagrindinés idéjos:

#1. Pazeidziamumas yra pagrindiné emocija, butina misuy gyvenimui: pazeidziamumas yra butina
emocija, leidzianti patirti dziaugsmaq, meile ir priklausymgq. Tai kurybiskumo, naujoviy ir pokyciu
gimtiné. Tai taip pat yra musy didziausios stiprybes ir drgsos Saltinis.

Pazeidziamumas yra pagrindiné emocija, kuri yra batina misy gyvenimui. Tai dziaugsmo, meilés ir priklausomybés
gimtiné, ji yra masy didziausios stiprybés ir drasos Saltinis. Be pazeidziamumo negalétume patirti visy emocijy,
kurios jprasmina gyvenima. Tai klrybiskumo, naujoviy ir poky¢iy pagrindas. Pazeidziamumas néra silpnumo, o
drasos zenklas. Reikia drgsos atsiverti ir biti pazeidziamiems, dalytis savo tikruoju savimi su kitais. Tai yra rizika, bet
verta rizikuoti. Kai atsiveriame pazeidziamumui, atsiveriame rysio, augimo ir transformacijos galimybei.
PazeidZziamumas yra bitina gyvenimo dalis. Tai yra raktas | mlsy potencialo islaisvinimg ir gyvenimo tikslo bei
prasmés gyvenima. Tai vartai | dziaugsma, meile ir priklausyma. Tai drasos ir stiprybés pagrindas. Tai kirybiSkumo,
naujoviy ir pokyciy gimtiné. Pazeidziamumas yra galinga emocija, kuri gali bati ir bauginanti, ir islaisvinanti. Tai yra
rizika, bet verta rizikuoti. Kai atsiveriame pazeidziamumui, atsiveriame rySio, augimo ir transformacijos galimybei.

#2. Geda yra galinga emocija, kuri gali neleisti mums buti pazeidziamiems: Geda yra galinga emaocija,
kuri gali neleisti mums biiti pazeidZziamiems ir sukelti bevertiSkumo bei atsijungimo jausmgq. Svarbu
atpazinti ir suprasti gedq, kad jg apeity ir suvoktuméte pazeidziamumag.

Géda yra stipri emocija, kuri gali neleisti mums buti pazeidziamiems. Tai gali sukelti bevertiSkumo ir atsijungimo
jausma ir gali bati kliGtis uzmegzti prasmingus santykius. Svarbu atpaZinti ir suprasti gédg, kad jg iSvengtuméte ir
suvoktuméte pazeidziamuma. Kai sugebame atpazinti ir suprasti savo géda, galime pradéti mesti iSSUkj neigiamiems
isitikinimams ir pasakojimams, kuriuos pasakojame patys. Galime iSmokti priimti save ir savo netobulumus bei buti
atviresni ir nuoSirdesni su kitais. Tai gali padéti mums uzmegzti prasmingus santykius ir gyventi autentiskesnj
gyvenima. Svarbu atsiminti, kad géda yra normali emocija ir kad jos nereikia gédytis. Galime iSmokti atpazinti ir
priimti savo géda bei pasinaudoti ja kaip galimybe augti ir tapti atsparesniais. Apimdami pazeidziamuma, galime
sukurti prasmingus rySius ir gyventi visavertiskesnj gyvenima.

#3. Pazeidziamumo suvokimas yra butinas norint gyventi prasmingg gyvenimq: pazeidziamumo
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suvokimas yra bitinas norint gyventi prasmingg gyvenimgq. Tai leidzia mums biti atviriems naujiems
potyriams, rizikuoti ir buti autentiskiems. Tai taip pat yra raktas j prasmingus rysSius su kitais uzmegzti.

Norint gyventi prasmingg gyvenima, butina suvokti pazeidziamuma. Tai leidzia mums bati atviriems naujiems
potyriams, rizikuoti ir blti autentiskiems. Tai taip pat yra raktas | prasmingus rySius su kitais uzmegzti. Kai esame
pazeidziami, sugebame buti sgziningi sau ir kitiems bei iSreiksti savo tikruosius jausmus ir troskimus. Tai gali
paskatinti gilesnius, prasmingesnius santykius ir didesnj gyvenimo pasitenkinimo jausma. PaZeidZziamumas taip pat
leidZia mums bati klrybiskesniems ir ieSkoti naujy idéjy. Kai esame atviri naujai patirliai, galime atrasti naujus
mastymo ir veiklos budus. Taip pat galime bati atviresni mokymuisi ir augimui, o tai gali paskatinti didesne savimone
ir asmeninj augima. Atsizvelgdami | pazeidZziamuma, galime tapti atsparesni ir geriau susidoroti su gyvenimo
iSSUkiais. Galiausiai, pazeidziamumo suvokimas gali padéti mums gyventi tikslg ir prasme. Kai esame atviri naujai
patirciai ir rizikuojame, galime rasti savo tikrgsias aistras ir su didesniu entuziazmu jy siekti. Taip pat galime bdti
atviresni meilés dovanojimui ir priémimui, o tai gali sukelti didesnj dziaugsma ir pasitenkinimg gyvenimu.

#4. Turime iSmokti buti patenkinti netikrumu: netikrumas yra gyvenimo dalis ir svarbu iSmokti jaustis
patogiai. Turime iSmokti susitaikyti su tuo, kad negalime visko kontroliuoti ir kad netureéti visy
atsakymuy yra gerai.

Turime iSmokti bati patenkinti netikrumu. Nezinomybé yra neiSvengiama gyvenimo dalis, kurig svarbu iSmokti
priimti. Turime suprasti, kad negalime visko kontroliuoti ir kad neturéti visy atsakymy yra gerai. Turime iSmokti
priimti tai, kas nezinoma, ir tikéti, kad viskas galiausiai susitvarkys. Turime iSmokti bati atviri naujoms galimybéms ir
rizikuoti. Turime iSmokti bati lankstds ir prisitaikyti prie besikeicianciy aplinkybiy. Turime iSmokti blti atspards ir testi
veikla net tada, kai viskas klostosi ne taip, kaip planuota. Turime iSmokti biti drasus ir imtis batiny zingsniu, kad
judétume | priekj. Turime iSmokti jaustis dél netikrumo ir pasitikéti, kad rasime savo kelig.

#5. Turime iSmokti buti drgsius ir rizikuoti: norint gyventi prasmingq gyvenimaq butina rizikuoti.
Turime iSmokti buti drgsus ir rizikuoti, kad patirtume dziaugsmaq, meile ir priklausymg.

Rizika yra esminé prasmingo gyvenimo dalis. Turime iSmokti bGti drasus ir rizikuoti, kad patirtume dziaugsma, meile
ir priklausyma. Kai rizikuojame, atsiveriame naujoms galimybéms ir galimybéms. Galime iSmokti pasitikéti savimi ir
savo sprendimais, taip pat galime iSmokti biti atsparis nesékmés akivaizdoje. Rizikavimas taip pat gali padéti mums
augti ir tobuléti kaip individams, nes iSmokstame prisiimti atsakomybe uz savo veiksmus ir priimti savo pasirinkimy
pasekmes. Taciau rizikuoti taip pat gali bati baisu. Galime bijoti nesékmés, buti teisiami arba nepriimti. Galime bijoti
nezinomybés, nepazjstamo ar nepazjstamo sékmeés. Taciau jei iSmoksime bati drasus ir rizikuoti, galime atsiverti
galimybiy pasauliui. Galime iSmokti pasitikéti savimi ir savo sprendimais, taip pat galime iSmokti bati atsparls
nesékmes akivaizdoje. Galime iSmokti prisiimti atsakomybe uz savo veiksmus ir priimti savo pasirinkimy pasekmes.
ISmoke buti drasus ir rizikuoti, galime atsiverti galimybiy pasauliui. Galime patirti dziaugsma, meile ir priklausyma,
iSmokti pasitikéti savimi ir savo sprendimais. Galime iSmokti buti atsparlis nesékmés akivaizdoje ir iSmokti prisiimti
atsakomybe uz savo veiksmus ir priimti savo pasirinkimy pasekmes. Rizikavimas yra esminé prasmingo gyvenimo
dalis, o iSmoke buti drasus ir rizikuoti, galime atsiverti galimybiy pasauliui.

#6. Turime iSmokti buti autentiski ir praktikuoti uzuojautq sau: buti autentisku ir praktikuoti
uZuojautq sau yra butini norint gyventi prasmingg gyvenimg. Turime iSmokti biti sgziningi su savimi ir
kitais bei buti malonus sau, kai darome klaidas.

Buti autentisku ir praktikuoti uzuojautg sau yra bitini norint gyventi prasminga gyvenima. Turime iSmokti biti
sgziningi su savimi ir kitais bei bati malonus sau, kai darome klaidas. Tai reiSkia, kad turime pripaZzinti savo stiprigsias
ir silpngsias puses ir bati atviriems mokytis i$ savo patirties. Tai taip pat reiskia norg susitaikyti su savo trikumais ir
trikumais bei atleisti sau uz savo klaidas. UZuojauta sau reiSkia buti Svelniems ir supratingiems sau bei pripaZinti,
kad visi esame netobuli ir kad visi klystame. Kai praktikuojame uzuojautg sau, galime bdti atviresni mokytis i$ savo
patirties ir tobuléti i$ jos. Taip pat galime labiau priimti save ir savo netobulumus bei bati labiau linke atleisti sau uz
savo klaidas. Tai gali padéti mums bti autentiskesniems ir gyventi tikrg gyvenima. Bidami autentiski ir
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praktikuodami uzuojautg sau, galime susikurti prasminga ir visavertj gyvenima.

#7. Turime iSmokti buti demesingi ir pateikti: sgmoningumas ir buvimas yra butini norint gyventi
prasmingqg gyvenimg. Turime iSmokti buti atidis savo mintims, jausmams ir poelgiams ir biiti Siuo
momentu.

Samoningumas ir buvimas yra batini norint gyventi prasminga gyvenimg. Turime iSmokti suvokti savo mintis,
jausmus ir veiksmus bei biti Siuo metu. Tai reiskia, kad turime suvokti aplinkg, emocijas ir reakcijg | mus supantj
pasaulj. Tai reiskia, kad turime atsizvelgti | savo Zodzius ir veiksmus ir kaip jie veikia kitus. Tai reiSkia, kad turime
atsizvelgti | savo poreikius ir norus ir kaip jie dera  platesnj vaizda. Tai reiSkia, kad reikia atsizvelgti | savo santykius
ir tai, kaip galime juos geriausiai puoseléti. Tai reiskia, kad turime atsizvelgti | savo aplinka ir tai, kaip galime ja
geriausiai ripintis. Sgmoningumas ir buvimas taip pat reiskia suvokima apie savo vidinj pasaulj. Turime iSmokti
atsizvelgti | savo mintis, jausmus ir jsitikinimus bei tai, kaip jie formuoja misy gyvenima. Turime iSmokti nepamirsti
savo baimiy ir nerimo ir kaip jie gali mus apriboti. Turime iSmokti atsizvelgti | savo stiprigsias ir silpngsias puses ir
kaip galime jas panaudoti savo naudai. Turime iSmokti atsizvelgti | savo vertybes ir tai, kaip jos lemia misy
sprendimus. Turime iSmokti nepamirsti savo svajoniy ir kaip galime jas paversti realybe. Sgmoningumas ir buvimas
yra batini norint gyventi prasminga gyvenima. Jie leidzia mums labiau suvokti save ir savo aplinka, bati labiau susieti
su savo vidiniu pasauliu ir bati sgmoningesniems savo veiksmuose. ISmoke biti démesingi ir esantys, galime sukurti
gyvenima, kuping dziaugsmo, tikslo ir prasmes.

#8. Turime ismokti buti atsparus ir praktikuoti dekingumaq: Atsparumas ir dekingumas yra butini
norint gyventi prasmingg gyvenimq. Turime iSmokti buti atsparus nelaiméms ir praktikuoti dékingumgqg
uz gerus dalykus miisu gyvenime.

Atsparumas - tai gebéjimas atsigauti po sudétingy situacijy ir neatsilikti nuo i$sukiy, su kuriais susiduriame. Tai
batinas jgudis norint jveikti gyvenimo pakilimus ir nuosmukius. Turime iSmokti bati atsparis, kad galétume susidoroti
su neiSvengiamais sunkumais, kurie mums istinka. Tai reiskia, kad reikia ugdyti gebéjima priimti savo klaidas ir i$ jy
mokytis, susitelkti ties savo tikslais ir testi veikla net tada, kai viskas atrodo nejmanoma. Dekingumo praktika taip
pat yra butina norint gyventi prasmingg gyvenima. Dekingumas padeda mums jvertinti gerus dalykus musy
gyvenime ir atpazinti grozj bei dziaugsma, kurj galime rasti net sunkiausiomis aplinkybémis. Tai padeda mums islikti
pozityviems ir sutelkti démesj | dalykus, kurie mums teikia dziaugsmo ir pasitenkinimo. Ugdydami dékingumo poziri,
galime rasti stiprybeés ir vilties net ir tamsiausiais laikais. Atsparumas ir dékingumas yra butini jrankiai norint gyventi
prasminga gyvenima. Turime iSmokti buti atsparis nelaiméms ir praktikuoti dékinguma uz gerus dalykus muasy
gyvenime. Taip darydami galime rasti jégy ir vilties net sunkiausiais laikais.

#9. Turime iSmokti buti drgsus ir priimti savo netobulumus: drgsa ir savo netobulumu pripaZinimas
yra butini norint gyventi prasmingg gyvenimq. Turime iSmokti buti drgsts ir priimti save netobulumus,
kad galetume judeéti i priekj ir gyventi autentiskai.

Drasa ir musy netobulumy suvokimas yra butini norint gyventi prasminga gyvenima. Turime iSmokti bati drasus ir
priimti savo trikumus, kad galétume judéti j priekj ir gyventi autentiskai. Tik tada, kai norime bati pazeidziami ir
priimti savo netobulumus, galime i$ tikryjy augti ir tapti geriausiais savimi. Turime iSmokti b{ti drasus ir priimti savo
netobulumus, kad galétume gyventi tiksla ir pilnatve. Kai esame pakankamai drasus priimti savo netobulumus,
galime pradéti daryti teigiamus pokycius savo gyvenime. Galime pradéti rizikuoti ir priimti sprendimus, kurie mus
nuves | geresne ateitj. Taip pat galime iSmokti bti malonesni sau ir kitiems bei pripazinti savo verte. Atsizvelgdami |
savo netobulumus, galime tapti labiau pasitikintys ir atsparesni, taip pat galime sukurti gyvenimg, kuping dziaugsmo
ir prasmeés. Svarbu atsiminti, kad drasa ir savo netobulumo suvokimas néra lengvos uzduotys. Reikia laiko ir
pastangy, kad iSmoktume buati drasis ir susitaikyti su savo trikumais. Taciau praktikuodami ir atsiduodami galime
iSmokti blti drass ir priimti savo netobulumus. Tai padés mums gyventi tikslg ir pilnatve bei tapti geriausiais savimi.

#10. Turime iSmokti buti pazeidziami ir riupintis savimi: pazeidZziamumas ir rupinimasis savimi yra
butini norint gyventi prasmingg gyvenimq. Turime iSmokti buti pazeidziami ir rapintis savimi, kad
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bitume atviri naujai patirciai ir uzmegztume prasmingus rysius su Kitais.

Pazeidziamumas ir rpinimasis savimi yra batini norint gyventi prasminga gyvenima. Turime iSmokti biti pazeidziami
ir ripintis savimi, kad batume atviri naujai patirciai ir uzmegztume prasmingus rySius su kitais. PazeidZziamumas - tai
drasa bdti atviram ir sgZiningam su savimi ir su kitais, net kai tai sunku. Tai noras rizikuoti ir blti pazeidziamam dél
nesekmés ar atmetimo. Rupinimasis savimi - tai praktika rlpintis savimi tiek fiziSkai, tiek emociskai. Tai praktika
nustatyti ribas ir skirti laiko sau pailséti, atsipalaiduoti ir pasikrauti. Praktikuodami pazeidZziamuma ir rpinimasi
savimi, atsiveriame naujoms galimybéms ir patirciai. Mes labiau suvokiame savo poreikius ir jausmus, tampame
atviresni kity poreikiams ir jausmams. Mes tampame labiau susije su savimi ir su mus supanciu pasauliu. Mes
tampame atsparesni ir geriau susidorojame su gyvenimo isslkiais. Mes tampame gailestingesni ir supratingesni sau
ir kitiems. Pazeidziamumas ir ripinimasis savimi yra batini norint gyventi prasmingg gyvenima. Jie yra prasmingy
santykiy ir dziaugsmo bei pasitenkinimo kupino gyvenimo pagrindas. Turime iSmokti biti pazeidziami ir rlpintis
savimi, kad bltume atviri naujai patirciai ir uzmegztume prasmingus rysius su kitais.
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