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Santrauka:

Eckhart Tolle Zurnalas , The Power of Now" yra geriausiai parduodamos knygos ,Dabar galia" palydovas. Sis Zzurnalas
skirtas padéti skaitytojams istirti knygos mokymus ir pritaikyti juos savo gyvenime. Zurnalas suskirstytas | keturias
dalis: sgmoningumas, buvimas, priémimas ir transformacija. Kiekviename skyriuje pateikiami pratimai ir uzsiemimai,
padedantys skaitytojams labiau jsiminti ir dalyvauti savo gyvenime. Skiltyje ,Samoningumas" pagrindinis démesys
skiriamas dabarties momento suvokimo ugdymui. Tai apima tokias veiklas kaip min¢iy ir jausmy uzrasymas, aplinkos
stebéjimas ir esamos akimirkos apmastymas. Skyrius ,Bltys" skatina skaitytojus nepamirsti savo minciy ir jausmy
bei praktikuoti bati Siuo momentu. Tai apima tokias veiklas kaip meditacija, Zurnaly radymas ir sgmoningas
kvépavimas. Priémimo skyriuje pagrindinis démesys skiriamas dabarties momento priémimui ir bet kokio
pasiprieSinimo jai atleidimui. Tai apima tokias veiklas kaip uzraSymas, kam prieSinamasi, esamos akimirkos
apmastymas ir uzuojautos sau praktikavimas. Skyrius ,Transformacija" skatina skaitytojus imtis veiksmy ir keisti
savo gyvenima. Tai apima tokias veiklas kaip tiksly nustatymas, veiksmy plano kirimas ir pazangos apmastymas.
Zurnalas ,Dabar galia" yra puiki priemoné visiems, norintiems istirti ,Dabar galios" mokymus ir pritaikyti juos savo
gyvenime. Jame skaitytojams teikiama veikla ir pratimai, padedantys jiems tapti atidesniems ir dalyvauti savo
gyvenime. Tai nejkainojamas Saltinis visiems, norintiems padaryti teigiamy pokyciy savo gyvenime.

Pagrindinés idéjos:

#1. Priemimas: dabarties akimirkos priemimas yra raktas i gyvenimaq dabar ir rasti vidine ramybe. Tai
reiskia, kad reikia paleisti praeitj ir nesijaudinti dél ateities.

Priémimas yra galingas jrankis norint rasti vidine ramybe ir gyventi dabartimi. Tai apima praeities paleidima ir
nesirlpinima ateitimi. Kai priimame dabarties akimirkg, galime bati laisvi nuo ripesciy ir nerimo, kylanciy bandant
kontroliuoti ateitj. Galime bti laisvi nuo apgailestavimy ir nuoskaudy, kylanciy gyvendami praeityje. Priémimas
leidzia mums bdti Dabar, biti pilnai esantiems ir suvokti savo patirtj Siuo metu. Priimdami dabartine akimirka, galime
bati atviri jos teikiamoms galimybéms. Galime bdti atviri gyvenimo teikiamiems dziaugsmams ir stebuklams. Galime
bati atviri mus supancio pasaulio groziui ir paslapciai. Galime bati atviri meilei ir rySiams, kurie kyla i$ santykiy su
kitais. Priemimas leidzia mums b0ti visiSkai gyviems ir jsitraukti | dabartine akimirka. Priémimas yra praktika, kuriai
reikia laiko ir pastangy. Tai reikalauja, kad bltume atidds ir Zinotume savo mintis bei jausmus. Tai reikalauja, kad
bUtume Svelnis ir gailestingi sau. Tai reikalauja, kad bltume kantrus ir atlaidds. Praktikuojant priémimas gali tapti
gyvenimo bldu, leidZianciu rasti vidine ramybe ir gyventi Dabar.

#2. Sagmoningumas: déemesingas dabarties momentas padeda ugdyti sgmoningumg ir sumazinti stresq.
Tai apima save minciu, jausmuy ir fiziniuy pojiciu suvokimaq be sprendimo.

Samoningumas - tai praktika bati Siuo momentu ir atkreipti démesj | savo mintis, jausmus ir fizinius pojucius be
sprendimo. Tai budas ugdyti sgmoninguma ir sumazinti stresg. Buadami atidls dabarties akimirkai, galime geriau
suvokti savo mintis ir jausmus bei geriau suprasti, kaip jie veikia musy elgesj. Taip pat galime geriau suvokti savo
fizinius pojucius, tokius kaip jtampa musy kine, ir iSmokti atsipalaiduoti bei paleisti bet kokj stresg ar nerima.
Samoningumas gali padéti mums geriau suvokti savo aplinka ir aplinkinius Zzmones, buti gailestingesniems ir suprasti
kitus. Tai taip pat gali padéti mums geriau suvokti savo poreikius ir geriau pasirupinti savimi. Eckhart Tolle Zurnalas
,The Power of Now" yra puikus $altinis norint suzinoti daugiau apie samoninguma ir kaip jj praktikuoti. Zurnale
pateikiami pratimai ir veikla, padedanti skaitytojams labiau jsiminti ir ugdyti sgmoninguma. Jame taip pat
pateikiamos gairés, kaip panaudoti démesinguma siekiant sumazinti stresg ir nerima bei tapti labiau Siuo momentu.
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Zurnale taip pat pateikiami patarimai, kaip panaudoti samoninguma, kad geriau suvoktume savo mintis ir jausmus ir
geriau suprastume, kaip jie veikia masy elgesj. Naudodamiesi Zurnalu skaitytojai gali iSmokti blti atidesni ir gyventi
dabartimi.

#3. Buvimas: Buti dabartyje yra butina norint gyventi prasmingg gyvenimq. Tai apima dabarties
akimirkos suvokima ir nejsitraukimga i praeitij ar ateiti.

Buvimo idéja yra svarbi norint gyventi prasmingg gyvenima. Tai apima démesinguma dabarties akimirkai ir
nejsikibimui | praeitj ar ateitj. Buvimas reiskia buvimg ¢ia ir dabar ir suvokimg, kas vyksta aplink mus. Tai yra misy
minciy, jausmy ir veiksmy atidumas ir suvokimas, kaip jie veikia misy gyvenima. Buvimas taip pat reiSkia buti
atviram naujai patirciai ir galimybéms, norg rizikuoti ir iSbandyti naujus dalykus. Buvimas reiskia buvima dabartyje ir
nesiblaskyti nuo praeities ar ateities. Tai yra musy aplinkos ir mus supanciy zmoniy suvokimas bei atvirumas
naujoms idéjoms ir perspektyvoms. Buvimas reiskia bati atidiems savo mintims ir jausmams ir atvirumui kity mintims
bei jausmams. Buvimas yra buvimas akimirkoje ir pilnavertis gyvenimas. Buvimas taip pat reiskia, kad atsizvelgiame
i savo poreikius ir norus ir esame atviri kity poreikiams ir norams. Tai yra masy paciy apribojimy suvokimas ir
atvirumas kity apribojimams. Buvimas reiskia, kad turime atsizvelgti j savo stiprigsias ir silpngsias puses ir bti
atviriems kity stipriosioms ir silpnosioms savybéms. Buvimas reiskia, kad turime nepamirsti savo vertybiy ir
isitikinimy bei bati atviriems kity vertybéms ir jsitikinimams. Buvimas reiskia démesinguma savo emocijoms ir
atviruma kity emocijoms. Buvimas reiskia bati atidiems savo mintims ir jausmams ir atvirumui kity mintims bei
jausmams. Buvimas yra buvimas akimirkoje ir pilnavertis gyvenimas. Tai reiskia, kad turime atsizvelgti j savo
poreikius ir norus ir biti atviriems kity poreikiams ir norams. Tai yra musy paciy apribojimy suvokimas ir atvirumas
kity apribojimams. Buvimas reiskia, kad turime atsizvelgti | savo stiprigsias ir silpnasias puses ir bati atviriems kity
stipriosioms ir silpnosioms savybéms. Buvimas reiskia, kad turime nepamirsti savo vertybiy ir jsitikinimy bei bati
atviriems kity vertybéms ir jsitikinimams. Buvimas reiskia démesinguma savo emocijoms ir atviruma kity emocijoms.
Buvimas reiskia bati atidiems savo mintims ir jausmams ir atvirumui kity mintims bei jausmams. Buvimas yra
buvimas akimirkoje ir pilnavertis gyvenimas. Tai reiSkia, kad turime atsizvelgti | savo poreikius ir norus ir biti
atviriems kity poreikiams ir norams. Tai yra musy paciy apribojimy suvokimas ir atvirumas kity apribojimames.
Buvimas reiskia, kad turime atsizvelgti | savo stiprigsias ir silpngsias puses ir biti atviriems kity stipriosioms ir
silpnosioms savybéms. Buvimas reiskia, kad turime nepamirsti savo vertybiy ir jsitikinimy bei blti atviriems kity
vertybéms ir jsitikinimams. Buvimas reiSkia démesingumg savo emocijoms ir atvirumg kity emocijoms. Buvimas
reiSkia bati atidiems savo mintims ir jausmams ir atvirumui kity mintims bei jausmams. Buvimas yra buvimas
akimirkoje ir pilnavertis gyvenimas. Tai reiskia, kad turime atsizvelgti | savo poreikius ir norus ir biti atviriems kity
poreikiams ir norams. Tai yra musy paciy apribojimy suvokimas ir atvirumas kity apribojimams. Buvimas reiskia, kad
turime atsizvelgti | savo stiprigsias ir silpngsias puses ir biti atviriems kity stipriosioms ir silpnosioms savybéms.
Buvimas reiskia, kad turime nepamirsti savo vertybiy ir jsitikinimy bei bdti atviriems kity vertybéms ir jsitikinimames.
Buvimas reiSkia démesinguma savo emocijoms ir atviruma kity emocijoms. Buvimas reiskia bati atidiems savo
mintims ir jausmams ir atvirumui kity mintims bei jausmams. Buvimas yra buvimas akimirkoje ir pilnavertis
gyvenimas. Tai reiskia, kad turime atsizvelgti j savo poreikius ir norus ir bati atviriems kity poreikiams ir norams. Tai
yra musy paciy apribojimy suvokimas ir atvirumas kity apribojimams. Buvimas reiSkia, kad turime atsizvelgti | savo
stiprigsias ir silpnasias puses ir biti atviriems kity stipriosioms ir silpnosioms savybéms. Buvimas reiskia, kad turime
nepamirsti savo vertybiy ir jsitikinimy bei blti atviriems kity vertybéms ir jsitikinimams. Buvimas reiskia
démesinguma savo emocijoms ir atviruma kity emocijoms. Buvimas reiskia bati atidiems savo mintims ir jausmams ir
atvirumui kity mintims bei jausmams. Buvimas yra buvimas akimirkoje ir pilnavertis gyvenimas. Tai reiskia, kad
turime atsizvelgti | savo poreikius ir norus ir bati atviriems kity poreikiams ir norams. Tai yra misy paciy apribojimy
suvokimas ir atvirumas kity apribojimams. Buvimas reiskia, kad turime atsizvelgti | savo stiprigsias ir silpnasias puses
ir bati atviriems kity stipriosioms ir silpnosioms savybéms. Buvimas reiskia, kad turime nepamirsti savo vertybiy ir
isitikinimy bei bati atviriems kity vertybéms ir jsitikinimams. Buvimas reisSkia démesinguma savo emocijoms ir
atviruma kity emocijoms. Buvimas reiskia bati atidiems savo mintims ir jausmams ir atvirumui kity mintims bei
jausmams. Buvimas yra svarbi prasmingo gyvenimo dalis. Tai apima démesingumg dabarties akimirkai ir nejsikibimui
i praeitj ar ateitj. Buvimas reiskia buvimg ¢ia ir dabar ir suvokimg, kas vyksta aplink mus. Tai yra misy minciy,
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jausmy ir veiksmy atidumas ir suvokimas, kaip jie veikia masy gyvenima. Buvimas taip pat reiSkia buti atviram naujai
patirciai ir galimybéms, norg rizikuoti ir iSbandyti naujus dalykus. Buvimas yra buvimas akimirkoje ir pilnavertis
gyvenimas.

#4. Dekingumas: Dékingumo praktika padeda ugdyti dékingumo jausmgq dabartinei akimirkai. Tai
reiskia, kad reikia déekoti uz tai, kq turi, ir atpazinti pasaulio grozj.

Dékingumas yra svarbi praktika, kuri gali padéti mums ugdyti dékingumo jausma dabartinei akimirkai. Tai apima
pasaulio groZio atpaZinimg ir dékinguma uz tai, ka turime. Kai praktikuojame dékinguma, galime geriau suvokti musy
gyvenimo palaiminimus ir mus supancig gausa. Mes taip pat galime labiau jsisgmoninti savo mintis ir jausmus ir bati
labiau esamoje akimirkoje. Dékingumo praktikavimas gali padéti mums labiau jsisgmoninti savo santykius ir vertinti
Zmones musy gyvenime. Tai taip pat gali padéti mums bdti gailestingesniems ir supratingesniems kity atzvilgiu.
Dékingumas gali padéti mums labiau jsisgmoninti savo veiksmus ir geriau suvokti, kaip musy veiksmai veikia kitus.
Galiausiai, dékingumo praktika gali padéti mums labiau jsisgmoninti savo aplinka ir geriau suvokti, kaip masy
veiksmai veikia planeta. Eckhart Tolle zurnalas , The Power of Now" yra puikus Saltinis norint suzinoti daugiau apie
dékingumo praktika. Sis Zzurnalas suteikia erdvés apmastymams ir apmastymams bei skatina biti atidiems savo
mintims ir jausmams. Jame taip pat pateikiamos gairés, kaip ugdyti dabartinés akimirkos jvertinimo jausma.
Naudodamiesi Siuo zurnalu galime iSmokti blti atidesniems apie savo santykius, blti gailestingesni ir supratingesni
kity atzvilgiu, taip pat geriau suvokti savo veiksmus ir jy poveikj planetai. Praktikuodami dékinguma galime geriau
suvokti savo gyvenimo palaiminimus ir mus supancig gausa.

#5. Uzuojauta: Uzuojautos praktika padeda ugdyti supratimo ir priemimo jausmga sau ir kitiems. Tai
apima malonumgq ir supratimgq sau ir kitiems.

Uzuojauta yra esminé zmogaus buvimo dalis. Tai gebéjimas atpazinti ir priimti savo ir kity kancias, reaguoti
geranoriskai ir supratingai. Uzuojautos praktikavimas padeda ugdyti supratimo ir priémimo jausma sau ir kitiems. Tai
apima malonuma ir supratima sau ir kitiems, net ir sudétingose situacijose. UZzuojauta padeda atpazinti misy bendrg
Zmogiskuma ir bati supratingesniems bei atlaidesniems sau ir kitiems. Tai taip pat gali padéti mums labiau
isisagmoninti savo veiksmus ir geriau suvokti, kaip misy ZodZiai ir veiksmai veikia kitus. Uzuojauta reiskia ne tik
empatija kitiems, bet ir veiksmy jiems padéti. Tai gali apimti paramos sillyma, iSklausymg be sprendimo ir
paguodos. Tai taip pat gali apimti veiksmus, kuriais siekiama pasalinti pagrindines kanciy priezastis, tokias kaip
skurdas, nelygybé ir neteisybé. Uzuojautos praktikavimas gali padéti mums tapti labiau uzjaucianciais ir
supratingesniais Zzmonémis bei sukurti gailestingesnj ir teisingesnj pasaulj. Eckhart Tolle Zurnalas , The Power of Now"
yra puikus Saltinis norint suZinoti daugiau apie uzuojautg ir kaip jg praktikuoti. Joje pateikiami praktiniai pratimai ir
patarimai, kaip ugdyti uzuojautg ir supratimg musy gyvenime. Tai taip pat suteikia supratimo apie tai, kaip bati
atidesniems apie savo mintis ir veiksmus ir kaip buti gailestingesniems bei supratingesniems sau ir kitiems.

#6. Nesmerkimas: Neteisimo praktika padeda ugdyti priemimo ir supratimo jausma. Tai reiskia, kad
reikia suvokti savo mintis ir jausmus ju nevertinant.

Nesmerkimas yra svarbi praktika ugdant priémimga ir supratima. Tai apima musy minciy ir jausmy suvokima, jy
nevertinant. Tai reiskia, kad galime stebéti savo mintis ir jausmus, nepriskirdami jiems gery ar blogy, teisingy ar
neteisingy etikeciy. Vietoj to, mes galime juos tiesiog pripazinti ir priimti tokius, kokie jie yra. Tai gali padéti mums
bati atviresniems jvairiems poZzilriams ir blti gailestingesniems sau bei kitiems. Nevertinimo praktika gali padéti
mums bati atidesniems ir buti dabartiniams bei geriau suvokti savo mintis ir jausmus. Tai taip pat gali padéti mums
priimti save ir kitus bei geriau suprasti skirtingus pozidrius. Nesmerkimas yra svarbi praktika, padedanti ugdyti
priémimga ir supratima, ir ji gali padéti mums bati atidesniems ir buti dabartiniams.

#7. Saves suvokimas: savimonés ugdymas padeda ugdyti saves supratimo ir priemimo jausmaq. Tai
apima savo minciu, jausmu ir fiziniuy pojuciu suvokimg.

Saves suvokimas yra svarbi asmeninio augimo ir tobuléjimo dalis. Tai apima muisy mintis, jausmus ir fizinius pojucius.
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Tai padeda mums geriau suprasti save ir priimti save tokius, kokie esame. Saves suvokimas taip pat padeda mums
atpazinti savo stiprigsias ir silpnasias puses bei nustatyti sritis, kuriose galime tobuléti. Labiau suvokdami savo vidinj
pasaulj, galime geriau suprasti savo motyvus ir reakcijas j iSorinius jvykius. Tai gali padéti mums priimti geresnius
sprendimus ir labiau kontroliuoti savo gyvenimg. Saves suvokimo ugdymas gali blti sudétingas procesas, taciau tai
taip pat yra nejtikétinai naudinga. Tam reikia zengti Zingsnj atgal ir stebéti savo mintis bei jausmus be sprendimo.
Tada galime panaudoti Sig jzZvalgg samoningesniems pasirinkimams ir misy vertybes bei tikslus atitinkantiems
veiksmams. Saves suvokimas taip pat gali padéti mums geriau suprasti ir atjausti kitus, nes galime geriau atpazinti ir
jvertinti jy perspektyvas. Eckhart Tolle Zurnalas ,,Power of Now" yra puikus Saltinis tiems, kurie nori lavinti savimone.
Jame pateikiami jvairls pratimai ir veikla, padedanti mums tapti sgmoningesniems ir giliau suprasti save. Uzsiimdami
Sia veikla galime jgyti didesnj saves suvokimo ir priémimo jausma, o galiausiai gyventi visavertiSkesnj gyvenima.

#8. Paleidimas: praeities paleidimas ir nesirupinimas ateitimi padeda ugdyti priemimo ir ramybeés
jausmgq. Tai apima dabarties akimirkos suvokima ir neisigilinimgq i praeitj ar ateiti.

Paleisti yra svarbi gyvenimo dabartimi dalis. Tai apima bet kokio prisiriS§imo prie praeities atleidimg ir nesirlpinima
ateitimi. Kai paleidziame, galime priimti tai, kas vyksta dabartiniu momentu, be sprendimo ar likesciy. Tai leidzia
mums buti atviresniems gyvenimo teikiamoms galimybéms. Tai taip pat padeda mums buti démesingesniems ir
suvokti savo mintis, jausmus ir veiksmus. Paleisdami mes galime sukurti savyje ramybés ir priémimo jausma.
Atleidimas gali bati sunkus procesas, taciau jis bltinas norint gyventi dZziaugsmo ir pasitenkinimo kuping gyvenima.
Tai reiSkia, kad turime nepamirsti savo minciy ir jausmy ir nesivelti | praeitj ar ateitj. Mes galime praktikuoti
paleidima, kiekvieng dieng skirdami kelias akimirkas ramiai ir nesmerkdami stebéti savo mintis. Taip pat galime
praktikuoti samoningumo meditacija, kuri gali padéti mums geriau suvokti savo mintis ir jausmus bei atsikratyti bet
kokio prisirisimo prie praeities ar ateities. Paleisti yra svarbi gyvenimo dabartimi dalis. Tai gali padéti mums ugdyti
savyje priémimo ir ramybés jausma ir buti atviresniems gyvenimo teikiamoms galimybéms. Praktikuodami
démesinguma ir atleisdami bet kokj prisiriSimg prie praeities ar ateities, galime sukurti dziaugsmo ir pasitenkinimo
gyvenima.

#9. Emocijuy priemimas: emocijy priemimas padeda ugdyti supratimo ir priemimo jausmaq sau. Tai
apima savo emociju suvokimqg be sprendimo.

Emocijy priémimas yra svarbi ripinimosi savimi ir emocinés geroveés dalis. Tai apima savo emocijy atpazinimg ir
pripazinimg be sprendimo ar kritikos. Tai gali blti sunku, nes daznai jautiame géda ar géda dél savo emocijy. Taciau
svarbu atsiminti, kad visos emocijos yra pagristos ir jas reikia priimti. Priimdami savo emocijas, galime geriau
suprasti save ir savo reakcijas | jvairias situacijas. Savo emocijy priémimas taip pat gali padéti mums geriau jas
valdyti. Kai sugebame atpazinti ir priimti savo emocijas, galime geriau suprasti, kodél jau¢iamés tam tikru bidu ir
kaip geriausiai reaguoti | situacija. Tai gali padéti mums priimti geresnius sprendimus ir geriau susidoroti su
sunkiomis emocijomis. Be to, emocijy priémimas gali padéti mums uzmegzti tvirtesnius santykius su kitais, nes taip
pat galime geriau suprasti ir jsijausti | jy emocijas. Emocijy priémimas yra svarbi rupinimosi savimi ir emocinés
geroves dalis. Tai gali padéti mums geriau suprasti save ir savo reakcijas j jvairias situacijas, taip pat geriau valdyti
emocijas. Be to, tai gali padéti mums uzmegzti tvirtesnius santykius su kitais. Priimdami savo emocijas, galime
iSsiugdyti supratimo ir priémimo jausma sau.

#10. Sagmoningas kvepavimas: sqmoningo kvepavimo praktika padeda ugdyti sgmoningumo ir ramybeés
jausma. Tai apima suvokimaq apie savo kvepavimgq ir susitelkimaq i dabartine akimirkaq.

Samoningas kvépavimas yra galinga priemoné ugdyti sgmoningumo ir ramybés jausma. Tai apima susitelkima |
kvépavimg ir buvimag akimirkoje. Praktikuojant samoninga kvépavima, svarbu zinoti kvépavimo pojacius, kai jis
patenka j kiing ir iSeina iS jo. Atkreipkite démes;j j kritinés ir pilvo pakilima ir kritima, oro tekéjima pro nosj ir
kvépavimo garsg. Kvépavimas turi bati natlralus ir atsipalaidaves. Sgmoningas kvépavimas gali padéti sumazinti
stresg ir nerimg, taip pat padidinti démesj ir aiSkuma. Tai taip pat gali padéti ugdyti ramybeés ir atsipalaidavimo
jausma. Kai kyla minciy, tiesiog stebékite jas be sprendimo ir grizkite | kvépavima. Praktikuojant samoningas
kvépavimas gali tapti galinga priemone ugdant vidinés ramybés ir geroves jausma.
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#11. Meditacija: meditacijos praktika padeda ugdyti sgmoningumo ir ramybes jausmgq. Tai apima savo
minciy ir jausmy suvokimqg be sprendimo.

Meditacija yra galinga priemoné ugdyti vidinés ramybeés ir samoningumo jausma. Tai apima Zengima zingsnj atgal
nuo savo minciy ir jausmy ir jy stebéjima be sprendimo. Si praktika padeda mums labiau jsisgmoninti savo vidine
patirtj ir atpazinti modelius bei jprocius, kurie gali trukdyti gyventi geriausiai. Skirdami laiko meditacijai, galime
iSmokti daugiau bti Siuo metu ir geriau suvokti savo mintis bei jausmus. Tai gali padéti mums priimti geresnius
sprendimus, buti gailestingesniems ir supratingesniems sau ir kitiems. Meditacija taip pat gali padéti sumazinti stresa
ir nerima, rasti vidinés ramybés ir pusiausvyros jausmg. Galiausiai tai gali padéti mums gyventi prasmingesnj ir
turiningesnj gyvenima.

#12. Rupinimasis savimi: rupinimasis savimi padeda ugdyti supratimo ir saves priemimo jausmq. Tai
apima rupinimgsi savimi ir malonumgqg sau.

Ripinimasis savimi yra svarbi sveiko ir subalansuoto gyvenimo dalis. Tai reiSkia, kad reikia skirti laiko puoseléti ir
rupintis savimi tiek fiziSkai, tiek emociskai. Tai gali apimti tokias veiklas kaip pakankamai miegoti, subalansuota
mityba, reguliari manksta ir veikla, kuri teikia dZziaugsmo ir atsipalaidavimo. Taip pat reikia atsizvelgti | savo mintis ir
jausmus ir skirti laiko neigiamoms emocijoms, kurios gali kilti, apdoroti ir spresti. Rupinimasis savimi padeda ugdyti
supratimo ir saves priémimo jausma, taip pat gali padéti sumazinti stresg ir nerima. Taip pat svarbu prisiminti, kad
ripinimasis savimi néra savanaudiskas, o esminé ripinimosi savimi ir sveiko bei visavercio gyvenimo dalis.

#13. Atleidimas: Atleidimo praktika padeda ugdyti supratimo ir priemimo jausmaq sau ir kitiems. Tai
apima praeities paleidimaq ir pykcio nelaikymaq.

Atleidimas yra svarbi asmeninio augimo ir tobuléjimo dalis. Tai bldas paleisti neigiamas emocijas ir leisti sau judéti |
priekj. Atleidimo praktika padeda ugdyti supratimo ir priémimo jausmg sau ir kitiems. Tai apima praeities paleidimg ir
pyk¢cio nelaikyma. Tai bldas iSsivaduoti iS praeities skausmo ir kancios ir leisti sau judéti | priekj gyvenime. Kai
praktikuojame atleidima, galime atverti savo Sirdj ir protg geresnés ateities galimybei. Galime iSmokti priimti savo ir
kity klaidas ir nuo jy judéti toliau. Galime iSmokti atleisti sau ir kitiems uz padarytas skriaudas ir judéti pirmyn su
atnaujintu vilties ir optimizmo jausmu. Atleidimas yra galingas jrankis, galintis padéti mums iSgyti ir augti. Tai gali
padéti mums susikurti pozityvesnj pozilrj | gyvenima ir sukurti sveikesnius santykius su savimi ir kitais. Atleidimo
praktika gali padéti mums tapti gailestingesniems ir supratingesniems bei sukurti taikesnj ir harmoningesnj
gyvenima.

#14. Rysys su gamta: Rysys su gamta padeda ugdyti dabarties akimirkos jvertinimo jausmgq. Tai apima
suvokimgq apie pasaulio grozi ir laiko ji ivertinti.

RysSys su gamta yra galingas budas ugdyti dabarties akimirkos dékingumo jausma. Tai reiskia, kad reikia skirti laiko
atkreipti démesj | mus supancio pasaulio grozj ir jj jvertinti. Gamta turi blda nuraminti protg ir padéti mums bdti
labiau Salia akimirkos. Skirdami laiko gamtos groziui stebéti, galime geriau suvokti savo gyvenimo grozj. Taip pat
galime geriau suvokti visy dalyky tarpusavio rysj ir rlpintis savo aplinka. RySys su gamta taip pat gali padéti mums
labiau jsisamoninti savo mintis ir jausmus. Skirdami laiko gamtos pasauliui stebéti, galime geriau suvokti savo vidinj
pasaulj. Galime geriau suvokti savo emocijas ir jy jtakg masy gyvenimui. Taip pat galime geriau suvokti savo mintis ir
tai, kaip jos formuoja musy tikrove. Skirdami laiko stebéti gamtg, galime labiau jsisgmoninti savo vidinj pasaulj ir tai,
kaip jis veikia musy gyvenima. RySys su gamta taip pat gali padéti mums geriau suvokti savo dvasinj rysj. Skirdami
laiko gamtos groziui stebéti, galime geriau suvokti pasaulyje egzistuojancig dvasine energijg. Galime geriau suvokti
savo dvasinj rysj ir tai, kaip jis gali padéti mums gyventi prasmingesnj gyvenima. Skirdami laiko gamtos stebéjimui,
galime geriau suvokti savo dvasinj ry3j ir tai, kaip tai gali padéti mums gyventi prasmingesnj gyvenima.

#15. Gyvenimas dabar: gyvenimas dabar padeda ugdyti ramybés ir supratimo jausmgq. Tai apima
dabarties akimirkos suvokimgq ir nejsitraukimg i praeitj ar ateiti.

Gyvenimas dabar - tai koncepcija, skatinanti nepamirsti dabarties akimirkos ir paleisti praeitj bei ateitj. Tai buties
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bldas, padedantis ugdyti ramybés ir supratimo jausma. Zinodami dabarties akimirka, galime jvertinti gyvenimo grozj
ir bati labiau suderinti su savo vidumi. Taip pat galime buati atidesni savo mintims ir jausmams ir geriau priimti
sprendimus, kurie atitinka musy vertybes ir tikslus. Gyvenimas ,Dabar" taip pat padeda mums geriau suvokti savo
aplinka ir aplinkinius Zmones, biti gailestingesniems ir suprasti kitus. Gyvendami Dabar, galime sukurti dziaugsmo ir
pasitenkinimo gyvenimg. Eckhart Tolle zurnalas , The Power of Now" yra puikus Saltinis tiems, kurie nori daugiau
suzinoti apie gyvenima Dabar. Zurnale pateikiami pratimai ir apmastymai, padedantys skaitytojams tapti atidesniam
ir dalyvauti savo gyvenime. Jame taip pat pateikiamos gairés, kaip paleisti praeitj ir ateitj ir kaip geriau suvokti
dabarties akimirkg. Naudodamiesi zurnalu skaitytojai gali iSmokti labiau jsisgmoninti savo mintis ir jausmus, biti
gailestingesni ir supratingesni kitiems. Zurnale taip pat pateikiami patarimai, kaip susikurti dziaugsmo ir
pasitenkinimo gyvenima gyvenant Dabar.

#16. Buvimas dabartyje: buvimas dabar padeda ugdyti sgmoningumo ir ramybeés jausmgq. Tai apima
savo minciu, jausmu ir fiziniu pojiciu suvokimaq be sprendimo.

Buvimas Dabartyje yra galinga praktika, kuri gali padéti mums ugdyti sgmoningumo ir ramybés jausma. Tai apima
musy mintis, jausmus ir fizinius pojcius be sprendimo. Kai esame Dabartyje, galime stebéti savo mintis ir jausmus,
nejsigiline j juos. Mes galime suvokti savo fizinius pojacius, jy neapsunkindami. Galime bdti atidds savo aplinkai
nesiblaskydami. Buvimas Dabartyje padeda mums islikti pagristai ir susieti su savimi ir mus supanciu pasauliu. Tai
leidZia mums geriau suvokti savo pasirinkima ir priimti sprendimus, atitinkancius masy vertybes ir tikslus. Buvimas
Dabartyje gali padéti mums buti gailestingesniems ir supratingesniems sau ir kitiems. Tai gali padéti mums buti
aktyvesniems santykiuose ir blti atviresniems naujai patirCiai. Buvimas Dabar gali padéti mums gyventi
prasmingesnj ir visavertiskesnj gyvenima.

#17. Savirefleksija: savirefleksijos praktika padeda ugdyti supratimo ir saves priemimo jausmaq. Tai
apima savo minciy ir jausmy suvokimgq ir ju apmgstyma.

Savirefleksija yra svarbi asmeninio augimo ir tobuléjimo praktika. Tai reiskia, kad reikia skirti laiko apmastyti savo
mintis ir jausmus bei geriau suprasti save. Per savirefleksijg galime suprasti savo motyvus, vertybes ir jsitikinimus.
Taip pat galime geriau suprasti savo stipriasias ir silpnasias puses ir kaip galime jas panaudoti savo naudai.
Savirefleksija gali padéti mums nustatyti misy gyvenimo sritis, kurias reikia tobulinti, ir sukurti Siy patobulinimy
strategijas. Tai taip pat gali padéti mums atpazinti savo sékmes ir jas Svesti. Savirefleksija gali biti sudétinga
praktika, nes ji reikalauja, kad bltume saziningi su savimi ir susidurtume su savo trikumais. Taciau tai yra esminé
asmeninio augimo ir tobuléjimo dalis. Skirdami laiko apmastyti savo mintis ir jausmus, galime geriau suprasti save ir
savo vietg pasaulyje. Sis supratimas gali padéti mums priimti geresnius sprendimus, biti labiau atidiems savo
veiksmams ir gyventi visavertiSkesnj gyvenima.

#18. Liukesciuy atsisakymas: likesciu atsisakymas padeda ugdyti priemimo ir ramybes jausmgq. Tai
apima dabarties momento suvokimgq ir nejsitraukimaq j praeities ar ateities liukescius.

Lukesciy atsisakymas yra svarbi gyvenimo dabartimi dalis. Tai apima dabarties momento suvokimg ir nejsitraukima i
praeities ar ateities likescius. Kai paleidziame lUkescius, galime priimti tai, kas vyksta Siuo metu, be sprendimo ar
prisiriSimo. Tai leidZia mums bti atviresniems naujai patirciai ir galimybéms. Tai taip pat padeda mums buti
démesingesniems ir suvokti savo mintis, jausmus ir veiksmus. Atsisakydami likesciy galime bati labiau Salia ir bti
labiau susije su savo tikruoju savimi ir mus supanciu pasauliu. Likesciy atsisakymas taip pat gali padéti mums ugdyti
priémimo ir ramybés jausma. Kai paleidziame likescius, galime priimti labiau save ir kitus. Taip pat galime labiau
priimti aplinkybes ir situacijas, kurios iSkyla misy gyvenime. Tai gali padéti mums bdti labiau patenkintiems ir bati
ramiems savo gyvenimu. Atsikrate llkesciy galime buti atviresni groziui ir dziaugsmui, kurj gali pasidlyti gyvenimas.
LUkesciy atsisakymas yra svarbi démesingo ir prasmingo gyvenimo dalis. Tai gali padéti mums buti labiau esamiems
ir susieti su savimi bei mus supandiu pasauliu. Tai taip pat gali padéti mums ugdyti priémimo ir ramybés jausma.
Atsikrate Ikesciy galime bati atviresni naujai patirciai ir galimybéms bei biti labiau patenkinti savo gyvenimu.

#19. Gyvenimas su ketinimu: gyvenimas su ketinimu padeda ugdyiti tikslo ir prasmeés jausmaq. Tai

Psl. 6/7


https://bookskim.lt/

bookskimw' It

apima savo minciu, jausmuy ir fiziniy pojuciu suvokimgq ir ketinimy imtis veiksmu.

Gyventi su ketinimu reiskia nepamirsti dabarties momento ir imtis veiksmy su tikslu. Tai apima savo minciy, jausmy
ir fiziniy pojuciy suvokima ir jy naudojima priimant sprendimus ir veiksmus. Sgmoningas gyvenimas - tai suvokimas
apie savo pasirinkimus ir jy poveikj musy gyvenimui. Tai yra musy vertybiy suvokimas ir savo veiksmy suderinimas
su jomis. Tai yra samoningumas santykiuose, darbe ir laisvalaikio veikloje. Sgmoningas gyvenimas - tai musy minciy
ir jausmy démesingumas ir jy panaudojimas kuriant prasminga ir visavertj gyvenima. Gyvendami su ketinimais,
turime bati atidus savo mintims ir jausmams ir imtis veiksmy su tikslu. Tai apima musy vertybiy suvokimg ir savo
veiksmy suderinima su jomis. Tai yra sgmoningumas santykiuose, darbe ir laisvalaikio veikloje. Sgmoningas
gyvenimas - tai mdsy minciy ir jausmy démesingumas ir jy panaudojimas kuriant prasmingg ir visavertj gyvenima.
Tai reiSkia, kad turime suvokti savo pasirinkimus ir jy poveikj misy gyvenimui. Gyvenimas su ketinimu reiskia
sgmoningumag savo veiksmuose ir zingsnius, kad sukurtume prasmingg ir visavertj gyvenima.

#20. Gerumo praktika: gerumo praktika padeda ugdyti supratimo ir priemimo jausmgq sau ir kitiems.
Tai apima malonumag ir supratimag sau ir kitiems.

Gerumo praktika yra svarbi prasmingo gyvenimo dalis. Tai apima malonumg ir supratima sau ir kitiems. Tai reiskia,
kad reikia pripazinti visy Zzmoniy prigimtine verte ir elgtis su jais pagarbiai bei gailestingai. Tai yra dosnumas savo
laiku, energija ir istekliais. Kalbama apie kantrybe ir atleidima, kai viskas klostosi ne taip, kaip planuota. Tai yra
atvirumas mokytis i$ kity ir noras padéti, kai tik galime. Gerumo praktikavimas padeda ugdyti supratimo ir priémimo
jausma sau ir kitiems. Tai padeda sukurti rySio ir priklausymo jausma misy santykiuose ir bendruomenése. Tai
padeda puoseléti taikos ir pasitenkinimo jausma masy gyvenime. Gerumo praktika yra esminé tikslo ir dziaugsmo
gyvenimo dalis.

Psl. 7/7


https://bookskim.lt/

