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Santrauka:

Jimo Loehro ir Tony Schwartzo knyga ,Visisko sitraukimo galia" - tai knyga apie tai, kaip valdyti energija, o ne laika,
sukurti produktyvesnj ir visavertiSkesnj gyvenima. Autoriai teigia, kad sékmés raktas yra subalansuoti energijos
sgnaudas ir energijos atsinaujinima. Jie paaiskina, kad energija yra pagrindiné didelio naSumo valiuta ir kad norint
pasiekti didziausiag nasuma, bltina valdyti energija. Knyga suskirstyta | tris dalis. Pirmoje dalyje démesys sutelkiamas
i energijos valdymo koncepcijq ir kaip ja panaudoti siekiant didziausio naSumo. Autoriai aiskina, kad energija yra visy
veiklos rezultaty pagrindas ir kad norint pasiekti didZiausig naSuma, bitina valdyti energijg. Jie aptaria keturis
energijos Saltinius: fizinj, emocinj, psichinj ir dvasinj, ir kaip juos panaudoti kuriant subalansuotg ir tvary gyvenimo
bludg. Antroje knygos dalyje démesys sutelkiamas | tai, kaip panaudoti energijos valdyma kuriant produktyvesnj ir
visavertiSkesnj gyvenima. Autoriai aptaria tiksly iSsikélimo, veiksmy plano kdrimo ir veiksmy svarba. Taip pat
diskutuojama apie poilsio ir atsigavimo svarbg bei kaip panaudoti energijos valdyma kuriant subalansuotg ir tvaresnj
gyvenimo blda. Trecioji knygos dalis skirta tam, kaip panaudoti energijos valdyma kuriant prasmingesnj ir
turiningesnj gyvenima. Autoriai aptaria, kaip svarbu kurti prasmingus santykius, ugdyti tikslo jausmag, ugdyti
dziaugsmo ir pasitenkinimo jausma. Taip pat diskutuojama, kaip svarbu sukurti palankig aplinkg ir kaip panaudoti
energijos valdyma kuriant prasmingesnj ir visavertisSkesnj gyvenima. Visisko jsitraukimo galia yra jkvepiantis ir
praktiskas vadovas, kaip valdyti energija ir kurti produktyvesnj bei visavertiSkesnj gyvenima. Autoriai pateikia iSsamy
ir praktiska pozilrj | energijos valdymg ir pateikia vertingy jzvalgy, kaip panaudoti energijos valdyma kuriant
subalansuotg ir tvaresnj gyvenimo bilida. Knyga yra nejkainojamas $altinis kiekvienam, norinc¢iam susikurti
produktyvesnj ir visavertesnj gyvenima.

Pagrindinés idéjos:

#1. Valdykite energijg, o ne laikq: raktas i visiskq isitraukimag yra valdyti energijq, o ne laikq. Tai
reiskia, kad reikia suprasti keturis energijos Saltinius ir iSmokti juos subalansuoti siekiant maksimaliai
padidinti nasumgq.

Energijos, o ne laiko valdymas yra raktas j visapusj jsitraukima. Tai reiskia, kad reikia suprasti keturis energijos
Saltinius: fizinj, emocinj, protinj ir dvasinj. ISmoke subalansuoti Siuos keturis Saltinius, galime maksimaliai padidinti
savo veikla ir pasiekti savo tikslus. Fiziné energija yra energija, kuria gauname iS maisto, miego ir mankstos. Sveikai
maitintis, pakankamai miegoti ir reguliariai mankstintis butina norint palaikyti fizine energija. Emociné energija yra
energija, kurig gauname i$ santykiy ir bendravimo su kitais. Stipriy santykiy kurimas ir prasmingi pokalbiai gali
padéti mums islikti emociskai energingiems. Psichiné energija yra energija, kurig gauname is savo minciy ir idéjy.
Skirdami laiko savo mintims ir idéjoms apmastyti, galime islikti psichiSkai energingiems. Galiausiai dvasiné energija
yra energija, kurig gauname i$ savo vertybiy ir jsitikinimy. Skirdami laiko apmastyti savo vertybes ir sitikinimus,
galime islikti dvasiSkai energingi. Suprasdami ir subalansuodami Siuos keturis energijos Saltinius, galime maksimaliai
padidinti savo veiklg ir pasiekti savo tikslus. Energijos, o ne laiko valdymas yra raktas | visapusj jsitraukima.

#2. Kurkite ritualus: ritualai yra svarbis valdant energijq ir sukuriant tikslo ir prasmes jausmag. Jie
padeda sukurti kontroles jausmg ir suteikia energijos valdymo strukturq.

Ritualai yra svarbi gyvenimo dalis, suteikianti struktlrg ir prasme musy kasdieninei veiklai. Jie padeda mums valdyti
savo energijg ir sukuria kontrolés bei tikslo jausma. Ritualai gali bati tokie paprasti, kaip kiekvieng dieng skirti kelias
akimirkas pauzei ir apmastymams, arba tokie sudétingi kaip savaitiné Seimos vakariené. Jais galima pazymeéti

ypatingas progas, pavyzdziui, gimtadienius ar jubiliejus, arba Svesti kasdienes gyvenimo akimirkas. Ritualai taip pat
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gali padéti mums islikti susikaupusiems ir produktyviems. PavyzdZiui, kiekvieng dieng skirdami tam tikrg laika darbui
su projektu, galime padéti mums nenutriikti ir iSvengti atidéliojimo. Reguliarios pertraukos visg dieng gali padéti
mums islikti energingiems ir produktyviems. O laiko skyrimas saves prieZilrai, pavyzdziui, jogai ar meditacijai, gali
padéti mums islaikyti pusiausvyrg ir susikaupima. Ritualy kirimas gali padéti mums palaikyti rysj su savo vertybémis
ir tikslais, islikti motyvuotiems ir energingiems. Jie taip pat gali padéti mums sukurti bendruomenés ir rysio su kitais
jausma. Skirdami laiko kurti mums reikSmingus ritualus, galime sukurti savo gyvenimo tikslo ir prasmés jausma.

#3. Subalansuokite stresq ir atsigavimag: stresas ir atsigavimas yra dvi tos pacios monetos puses.
Svarbu juos subalansuoti, siekiant maksimaliai padidinti nasumag ir iSvengti perdegimo.

Stresas ir atsigavimas yra dvi tos pac¢ios monetos pusés. Kai patiriame stresg, misy kinas ir protas yra iSstumti
savo ribas. Tai gali bati naudinga trumpuoju laikotarpiu, nes gali padéti mums geriau dirbti ir pasiekti savo tikslus.
Taciau jei neskiriame laiko atsigauti, misy kinas ir protas gali pervargti ir patirti perdegima. Jimo Loehro ir Tony
Schwartzo ,Visisko jsitraukimo galia" pabrézia streso ir atsigavimo pusiausvyros svarba. Jie rodo, kad turétume
stengtis rasti pusiausvyrg tarp saves i$stimimo j savo ribas ir laiko pailséti bei atsigauti. Si pusiausvyra yra batina
norint maksimaliai padidinti naSumg ir iSvengti perdegimo. Autoriai siGlo planuoti savo dienas ir savaites, jtraukdami
intensyvios veiklos laikotarpius, poilsio ir atsigavimo periodus. Tai padés mums islikti energingiems ir
susikaupusiems, taip pat padés iSvengti perdegimo. Be to, jie sillo skirti laiko pasirGpinti savimi, pavyzdziui,
pakankamai miegoti, sveikai maitintis ir uzsiimti veikla, kuri teikia mums dziaugsmo. Subalansuodami stresg ir
atsigavima, galime maksimaliai padidinti savo veikla ir iSvengti perdegimo. Visisko sitraukimo galia suteikia
vertingos jzvalgos, kaip pasiekti Sig pusiausvyrg ir kaip maksimaliai iSnaudoti savo laika bei energija.

#4. Praktikuokite strateginj atsinaujinimaq: Strateginis atsinaujinimas - tai praktika reguliariai daryti
pertraukas visq dieng, kad pasikrautuméte ir susikauptumeéte. Tai padeda iSlaikyti energijq ir
susikaupimgqg.

Strateginio atsinaujinimo praktika yra svarbi energijos ir susikaupimo visa dieng dalis. Tai apima reguliarias
pertraukas visg dieng, kad pasikrautumeéte ir susikauptuméte. Tai galima padaryti jvairiais budais, pavyzdziui,
trumpam pasivaiksciojant, medituojant ar uzsiimant hobiu. Reguliarios pertraukélés padeda iSvalyti mintis ir atkurti
kling, todeél galite dirbti produktyviau ir susikaupe. Tai taip pat padeda sumazinti stresg ir nuovargj, kuris gali sukelti
perdegima. Strateginis atnaujinimas yra svarbi sveikos darbo ir asmeninio gyvenimo pusiausvyros palaikymo dalis ir
gali padéti padidinti produktyvumga bei kirybiSkuma. Be reguliariy pertrauky, svarbu praktikuoti sgmoninga
sgmoninguma. Tai apima savo minciy, jausmy ir fiziniy pojuciy suvokima Siuo metu. Tai padeda sumazinti stresg ir
nerima, gali padéti padidinti démesj ir aiSkuma. Samoningas samoningumas taip pat gali padéti padidinti savimone ir
uzuojautg sau, o tai gali paskatinti didesnj pasitikéjimg savimi ir geresnius santykius. Démesingo sgmoningumo
praktika gali padéti sukurti pusiausvyros ir harmonijos jausmag gyvenime, o tai gali paskatinti didesnj produktyvumg ir
klrybiskuma. Strateginio atsinaujinimo praktika ir sgmoningas sgmoningumas gali padéti sukurti produktyvesnj ir
subalansuotg darbo gyvenima. Reguliarios pertraukos per dieng gali padéti iSlaikyti energija ir susikaupti, o
démesingas sgmoningumas gali padéti sumazinti stresg ir nerima. Abi Sios praktikos gali padéti padidinti
produktyvumg ir kiirybiSkuma bei padéti sukurti subalansuotg ir harmoninga gyvenima.

#5. Sukurkite teigiamg mgstyma: teigiamas mgstymas yra biutinas norint visapusiskai isitraukti. Tai
padeda sukurti optimizmo ir atsparumo jausmq sunkumu akivaizdoje.

Norint visapusiSkai jsitraukti, batina iSsiugdyti teigiamg mastyma. Tai padeda sukurti optimizmo ir atsparumo jausma
sunkumy akivaizdoje. Teigiamas mastymas leidzia sutelkti démesj | esamas galimybes ir galimybes, o ne j
apribojimus ir kliGtis. Tai padeda mums islikti motyvuotiems ir energingiems, net kai susiduriame su sudétingomis
uzduotimis ar sudétingomis situacijomis. Tai taip pat padeda mums susitelkti ties savo tikslais ir imtis veiksmy jiems
pasiekti. Teigiamas mastymas reiskia, kad esame atviri mokymuisi ir augimui. Esame pasirenge rizikuoti ir iSbandyti
naujus dalykus, net jei nesame tikri dél rezultato. Taip pat labiau linke prisiimti atsakomybe uz savo veiksmus ir
mokytis i$ savo klaidy. Labiau tikétina, kad busime atsparls nesékmés akivaizdoje ir pasinaudosime ja kaip galimybe
augti ir tobuléti. Norint ugdyti teigiamg mastyma, reikia praktikos ir atsidavimo. Turime bati pasirenge mesti iSStkj
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savo neigiamoms mintims ir pakeisti jas pozityvesnémis. Taip pat turime bati pasirenge imtis veiksmy ir keisti savo
gyvenima, kurie padéty mums pasiekti savo tikslus. Galiausiai turime bati pasirenge priimti ir priimti savo sékmes bei
nesékmes ir panaudoti jas kaip mokymosi patirt;.

#6. Ugdykite savimone: savimoné yra butina norint valdyti energijq ir sukurti tikslo jausmgq. Tai
padeda nustatyti ir pasalinti silpngsias vietas bei parengti tobulinimo plang.

Savimonés ugdymas yra svarbi energijos valdymo ir tikslo jausmo kirimo dalis. Tai reiskia, kad reikia skirti laiko
apmastyti savo stiprigsias ir silpngsias puses ir nustatyti sritis, kuriose galime tobuléti. Saves suvokimas padeda
suprasti savo motyvus ir tai, kaip misy veiksmai veikia kitus. Tai taip pat padeda mums atpazinti savo trigerius ir
kaip valdyti emocijas sudétingose situacijose. Geriau suprasdami save, galime priimti geresnius sprendimus ir imtis
veiksmingesniy veiksmy. Saves suvokimas taip pat butinas norint issikelti tikslus ir sukurti plang jiems pasiekti. Tai
padeda mums nustatyti savo vertybes ir nustatyti veiklos prioritetus. Mes galime panaudoti savimone, kad
pripazintume savo ribotuma ir sukurtume realius lGkescius. Suprasdami savo stiprigsias ir silpnasias puses, galime
sukurti plang, pritaikytg musy individualiems poreikiams ir tikslams. Saves suvokimas yra galingas jrankis,
padedantis sukurti tikslo jausma ir valdyti savo energijg. Tai padeda mums nustatyti savo stiprigsias ir silpngsias
puses bei sudaryti tobulinimo plang. Geriau suprasdami save, galime priimti geresnius sprendimus ir imtis
veiksmingesniy veiksmuy. Saves suvokimas yra bitinas norint issikelti tikslus ir sukurti plang jiems pasiekti.

#7. Demesys dabarties akimirkai: Susitelkimas i dabartine akimirkq padeda sukurti buvimo ir
aiSkumo jausmaq. Tai padeda islikti susikaupusiam ir iSvengti blaskymosi.

Démesys dabarties akimirkai yra svarbi démesingo gyvenimo dalis. Tai padeda mums islikti akimirkoje ir suvokti
savo mintis, jausmus ir veiksmus. Kai susitelkiame | dabartine akimirka, galime atidZiau atsizvelgti | savo sprendimus
ir jy jtakg masy gyvenimui. Taip pat galime geriau suvokti savo aplinka ir mus supancius zmones. Tai padeda mums
bati aktyvesniems ir jsitraukti | savo gyvenima. Susitelkimas | dabartine akimirka taip pat padeda mums islikti
susikaupusiems ir iSvengti blaSkymosi. Galime bati produktyvesni ir efektyvesni, kai susitelkiame ties atliekama
uzduotimi. Taip pat galime buti kirybingesni ir atviresni naujoms idéjoms, kai esame Siuo metu. Tai padeda mums
priimti geresnius sprendimus ir imtis veiksmy siekiant savo tiksly. Susitelkimas | dabartine akimirka taip pat padeda
mums labiau jsisgmoninti savo emocijas. Galime geriau suvokti savo jausmus ir jy jtakg musy elgesiui. Tai padeda
mums labiau kontroliuoti savo emocijas ir priimti geresnius sprendimus. Taip pat galime geriau suvokti savo mintis ir
ju itaka musy veiksmams. Demesys dabarties akimirkai yra svarbi démesingo gyvenimo dalis. Tai padeda mums
iSlikti susikaupusiems ir geriau suvokti savo mintis, jausmus ir veiksmus. Tai padeda mums bdti aktyvesniems ir
jsitraukti | savo gyvenimag bei priimti geresnius sprendimus. Tai taip pat padeda mums labiau jsisgmoninti savo
emocijas ir labiau kontroliuoti savo elges;.

#8. Sukurkite palankiqg aplinkg: palanki aplinka yra biutina visapusiskam jsitraukimui. Tai padeda
sukurti saugumo ir pasitikéjimo jausmaq, kuris yra butinas norint pasiekti didziausiq nasumg.

Norint visapusiSkai jsitraukti, batina sukurti palankig aplinka. Svarbu sukurti saugumo ir pasitikéjimo atmosfera, kuri
leisty asmenims jaustis patogiai ir saugiai savo aplinkoje. Sis saugumo jausmas leidZia Zmonéms biiti atviresniems
naujoms idéjoms ir rizikuoti, nebijant nesékmeés. Palaikanti aplinka taip pat skatina bendradarbiavima ir bendravima,
kurie yra batini norint pasiekti didziausig nasuma. Svarbu sukurti aplinka, kurioje kiekvienas jaustysi gerbiamas ir
vertinamas, o kiekvienam bty suteikta galimybé prisidéti ir bati iSgirstam. Tokio tipo aplinka skatina kdrybiskuma ir
inovacijas bei leidZia asmenims iSnaudoti visg savo potencialg. Norint sukurti palankia aplinkg, svarbu sutelkti démesj
i santykiy kdrimg ir bendruomeniskumo jausmo ugdyma. Tai galima padaryti per tokias veiklas kaip komandos
formavimas, grupinés diskusijos ir socialiniai renginiai. Taip pat svarbu sukurti aplinkg, kurioje kiekvienas buty
skatinamas reiksti savo nuomone ir idéjas, nebijant teistumo ar kritikos. Galiausiai, svarbu suteikti istekliy ir
paramos, kad padéty asmenims pasiekti savo tikslus ir pasiekti sékmés.

#9. Sukurkite augimo magstymgqg: augimo mgstysena yra bitina visapusiskam jsitraukimui. Tai padeda
sukurti galimybiy jausmgq ir skatina mokytis bei augti.
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Norint visapusiSkai jsitraukti, batina ugdyti augimo mastyseng. Tai tikéjimas, kad savo jgldzius ir gebéjimus galime
tobulinti dédami pastangas, praktika ir atsparuma. Si mastysena padeda sukurti galimybiy jausma ir skatina mokytis
bei augti. Tai tikéjimas, kad galime tapti geresni ir sékmingesni, jei norime jdéti pastangy ir sunkiai dirbti. Tai
tikéjimas, kad nesékmé néra silpnumo pozymis, o galimybé mokytis ir augti. Augimo mastymas padeda sukurti
mokymosi ir augimo aplinkg. Tai skatina mus rizikuoti ir iSbandyti naujus dalykus Zinant, kad nesékmés - ne pabaiga,
o0 galimybé mokytis. Tai padeda mums susikoncentruoti | savo tikslus ir nuolat stengtis juos pasiekti. Tai taip pat
padeda mums islikti motyvuotiems ir toliau siekti sékmés. Norint visapusiskai jsitraukti, bltina ugdyti augimo
mastyseng. Tai padeda mums susikoncentruoti | savo tikslus ir nuolat stengtis juos pasiekti. Tai skatina mus rizikuoti
ir iSbandyti naujus dalykus Zinant, kad nesékmeés - ne pabaiga, o galimybé mokytis. Tai padeda mums islikti
motyvuotiems ir toliau siekti sekmés. Tai tikéjimas, kad galime tapti geresni ir sékmingesni, jei norime jdéti pastangy
ir sunkiai dirbti.

#10. Praktikuokite dekingumaq: Déekingumo praktika padeda sukurti déekingumo ir rysio jausmaq. Tai
padeda ugdyti dZiaugsmo ir pasitenkinimo jausmag.

Dékingumo praktika yra svarbi pilnavercio ir prasmingo gyvenimo dalis. Tai padeda mums atpazinti ir vertinti gerus
dalykus savo gyvenime ir biti dékingiems uz zmones ir patirtj, teikianc¢ig mums dziaugsmo. Kai praktikuojame
dékinguma, galime sutelkti démesj | teigiamus savo gyvenimo aspektus, o ne | neigiamus. Tai padeda mums ugdyti
dziaugsmo ir pasitenkinimo jausma bei sukurti rySio su mus supanciu pasauliu jausma. Jimo Loehro ir Tony Schwartzo
,Visisko sitraukimo galia" pabrézia dékingumo praktikavimo svarba. Jie teigia, kad labai svarbu skirti laiko jvertinti
gerus dalykus gyvenime ir atpazinti Zmones bei patirtj, teikian¢ias mums dziaugsmo. Jie taip pat rodo, kad
dékingumas gali padéti mums susikoncentruoti | savo tikslus ir iSlikti motyvuotiems jy siekti. Dékingumo praktika gali
padéti mums palaikyti rySj su savo vertybémis ir Zzmonémis bei dalykais, kurie mums yra svarbiausi. Skirdami laiko
praktikuoti dékinguma, galime sukurti dékingumo jausmga ir rysj su mus supanciu pasauliu. Taip pat galime ugdyti
dziaugsmo ir pasitenkinimo jausma ir susitelkti ties savo tikslais. Dékingumo praktika gali padéti mums gyventi
visavertj ir prasminga gyvenima.

#11. Suteikite pirmenybe miegui: miegas yra bitinas norint valdyti energijq ir palaikyti nasumgq. Tai
padeda atkurti energijq ir susikaupti.

Miego prioritetas yra butinas norint valdyti energijg ir iSlaikyti darbinguma. Kai mes nepakankamai miegame, kencia
muUsy kdnas ir protas. Mes lengviau blaskomés, kencia musy koncentracija ir démesys, sutrinka gebéjimas priimti
sprendimus ir spresti problemas. Mes tampame irzlesni ir maziau jveikiame stresa. Pakankamas miegas padeda
atkurti energijg ir susikaupti. Tai padeda mums aiSkiau mastyti ir priimti geresnius sprendimus. Tai taip pat padeda
mums buti produktyvesniems ir kiirybiSkesniems. Kai teikiame pirmenybe miegui, galime geriau valdyti savo energija
ir sutelkti démesj | atliekamas uzduotis. Jimo Loehro ir Tony Schwartzo , The Power of Full Engagement" pabrézia
miego svarba valdant energija ir naSuma. Jie sillo teikti pirmenybe miegui ir pasirtpinti, kad kiekvieng naktj
pakankamai pailsétume. Jie taip pat sitlo sudaryti reguliary miego grafikg ir jo laikytis. Tai padés mums pailséti, kurio
mums reikia, ir islikti susikaupusiems bei produktyviems per diena.

#12. Praktikuokite sqmoningumaq: sqmoningumas padeda sukurti buvimo ir aiSkumo jausmgq. Tai
padeda islikti susikaupusiam ir iSvengti blaskymosi.

Samoningumo praktikavimas yra galingas bldas padidinti jisy démesj ir buvimg akimirkoje. Tai apima savo minciy,
jausmy ir fiziniy pojaciy suvokima be sprendimo. Sgmoningumas padeda sukurti aiSkumo ir susikaupimo jausma,
leidzia islikti Salia ir iSvengti blaskymosi. Tai taip pat gali padéti sumazinti stresg ir nerimg, taip pat pagerinti bendrg
savijautg. Skirdami laiko démesingam, galite geriau suvokti savo mintis ir jausmus bei geriau juos valdyti. Tai gali
padéti priimti geresnius sprendimus ir imtis veiksmingesniy veiksmy gyvenime. Mindfulness gali bati praktikuojamas
jvairiais bldais, pavyzdziui, medituojant, joga ir samoningu kvépavimu. Tai taip pat gali bati praktikuojama atliekant
kasdiene veikla, pavyzdziui, valgant, vaiksc¢iojant ir net kalbant. Skirdami laiko démesingam, galite geriau suvokti
savo mintis ir jausmus bei geriau juos valdyti. Tai gali padéti priimti geresnius sprendimus ir imtis veiksmingesniy
veiksmy gyvenime. Sgmoningumas gali biti galinga priemoné, padedanti islikti susikaupusiam ir b{ti Siuo metu. Tai
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gali padéti sumazinti stresg ir nerima, taip pat pagerinti bendrg savijautg. Skirdami laiko démesingam, galite geriau
suvokti savo mintis ir jausmus bei geriau juos valdyti. Tai gali padeéti priimti geresnius sprendimus ir imtis
veiksmingesniy veiksmy gyvenime.

#13. Ugdykite sveikus jprocius: sveiki jprociai yra butini norint valdyti energijq ir sukurti tikslo
jausma. Jie padeda sukurti kontrolés jausmaq ir suteikia energijos valdymo struktiirg.

Sveiky jprociy ugdymas yra svarbi subalansuoto ir visavercio gyvenimo dalis. Sveiki jprociai gali padéti valdyti
energija, sukurti tikslo jausma ir suteikti energijos valdymo struktlra. Sveiki jprociai gali apimti reguliary manksta,
subalansuotg mityba, pakankamai miego ir laiko atsipalaidavimui bei savigarbai. Sveiky jprociy ugdymas taip pat gali
padéti sumazinti stresg ir nerima, pagerinti psichine ir fizine sveikatg bei pagerinti bendrg savijautg. Sukurti sveikus
iprocius gali bati sudétinga, taciau tai jmanoma su atsidavimu ir nuoseklumu. Pradékite uzsibrézdami realius tikslus ir
suskirstydami juos | mazesnius, pasiekiamus zingsnius. Butinai stebékite savo pazangg ir Sveskite savo sékmes. Taip
pat svarbu bati atidiems savo aplinkai ir aplinkiniams Zzmonéms, nes jie gali turéti didelés jtakos jlsy jpro¢iams.
Galiausiai, atsiminkite, kad turite bidti malonis sau ir blkite kantrls, kol ugdysite sveikus jprocius.

#14. Susisiekite su Kitais: RysSys su kitais padeda sukurti priklausymo ir rysio jausmgq. Tai padeda
ugdyti dziaugsmo ir pasitenkinimo jausmgq.

RySys su kitais yra svarbi gyvenimo dalis. Tai padeda sukurti priklausymo ir rySio jausma, o tai gali sukelti didesnj
dziaugsmo ir pasitenkinimo jausma. Kai bendraujame su kitais, galime pasidalinti savo patirtimi, mintimis ir jausmais.
Galime pasimokyti vieni iS kity ir palaikyti vieni kitus prireikus. RySys su kitais taip pat gali padéti mums iSsiugdyti
savo tapatybés ir tikslo jausma. Tai gali padéti mums jaustis labiau susieti su mus supanciu pasauliu ir jaustis labiau
susije su savimi. RySys su kitais gali bati atliekamas jvairiais bldais. Galime susisiekti su vietinés bendruomenés
Zzmoneémis arba zmonémis i$ viso pasaulio. Mes galime susisiekti su Zzmonémis per socialine ziniasklaida arba per
pokalbius akis j akj. Mes galime susisiekti su Zmonémis per bendrus pomégius arba per bendrg patirtj. Kad ir kaip
nusprestume uzmegzti rysj su kitais, svarbu atsiminti, kad visi esame tos pacios Zzmoniy Seimos nariai ir visi turime
ka pasillyti vieni kitiems. RySys su kitais gali blti galingas asmeninio augimo ir tobuléjimo jrankis. Tai gali padéti
mums uzmegzti santykius, iSmokti naujy jgudziy ir geriau suprasti save bei mus supantj pasaulj. Bendraudami su
kitais galime sukurti priklausymo ir rysSio jausma, kuris gali sukelti didesnj dZiaugsmo ir pasitenkinimo jausma.

#15. Issikelkite tikslus: tikslu nustatymas padeda sukurti tikslo ir krypties jausmaq. Tai padeda islikti
susikaupusiam ir motyvuotam.

Tiksly nustatymas yra svarbi sékmes dalis. Tai padeda sukurti tikslo ir krypties pojutj ir suteikia galimybe jvertinti
pazanga. Tikslai gali bati trumpalaikiai arba ilgalaikiai ir turi bati konkretds, iSmatuojami, pasiekiami, realus ir laiku.
Nustate tikslus galite islikti susikaupe ir motyvuoti pasiekti norima rezultata. Jimo Loehro ir Tony Schwartzo knygoje
The Power of Full Engagement autoriai pabrézia tiksly nustatymo svarba. Jie teigia, kad tikslai turéty bati sudétingi,
taciau pasiekiami ir turéty bati suskirstyti | mazesnius, lengviau valdomus Zingsnius. Jie taip pat sillo, kad tikslai
turéty buti reguliariai perziGrimi ir prireikus koreguojami. Tiksly nustatymas gali padéti nenukrypti nuo kelyje ir
pasiekti norima rezultata. Tai gali suteikti tikslo ir krypties jausma bei padéti islaikyti motyvacijg. Nustate tikslus
galite jvertinti savo pazanga ir prireikus koreguoti. Turédami tinkamus tikslus, galite pasiekti sékmés.

#16. Skirkite laiko apmgstymams: Skirkite laiko apmgstymams sukurti buvimo ir aiSkumo jausmgq. Tai
padeda nustatyiti stiprigsias ir silpngsias sritis bei parengti tobulinimo plang.

Skirti laiko apmastymams yra svarbi visavercio ir prasmingo gyvenimo dalis. Tai padeda mums geriau suvokti savo
mintis, jausmus ir veiksmus bei suprasti savo motyvus ir elgesj. Apmastymai gali padéti mums nustatyti stiprigsias ir
silpngsias sritis bei parengti tobulinimo plana. Tai taip pat gali padéti mums labiau jsisamoninti savo santykius su
kitais ir atpazinti, kaip masy veiksmai ir zodZiai veikia aplinkinius. Refleksijos taip pat gali padéti mums labiau buti
dabartiniu momentu. Skirdami laiko pauzei ir apmastymams, galime geriau suvokti aplinka ir savo gyvenime
esancius Zzmones. Tai gali padéti mums jvertinti gyvenimo grozj ir blti atidesniems apie savo bendravimg su kitais.
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Refleksijos taip pat gali padéti mums geriau suvokti savo emocijas ir geriau suprasti savo poreikius bei norus.
Galiausiai, refleksija gali padéti mums geriau suvokti gyvenimo tikslg ir kryptj. Skirdami laiko apmastyti savo tikslus ir
vertybes, galime jgauti aiSkumo ir susitelkti j tai, kas mums i$ tiesy svarbu. Tai gali padéti mums priimti sprendimus,
atitinkancius musy vertybes, ir susikurti prasmingga bei visavertj gyvenima.

#17. Praktikuokite rupinimgsi savimi: Rupinimasis savimi yra butinas norint valdyti energijq ir
sukurti tikslo jausmaq. Tai padeda sukurti kontroles jausmag ir suteikia energijos valdymo strukturg.

Rlpinimasis savimi yra svarbi energijos valdymo ir tikslo jausmo kdrimo dalis. Tai padeda sukurti kontrolés jausmga ir
suteikia energijos valdymo struktiira. Saves priezilra gali apimti tokias veiklas kaip pakankamai miegoti, sveikai
maitintis, reguliariai mankstintis ir skirti laiko sau. Taip pat reikia nustatyti ribas ir skirti laiko atsipalaiduoti bei
pasikrauti. Rupinimasis savimi yra ne tik fiziné, bet ir emociné bei psichiné sveikata. Svarbu skirti laiko apmastyti
savo mintis ir jausmus, praktikuoti uzuojautg ir meile sau. Skirdami laiko saves priezidrai, galite sumazinti stresa,
pagerinti nuotaika ir pagerinti bendrg savijauta. RUpinimasis savimi yra nuolatinis procesas, reikalaujantis atsidavimo
ir atsidavimo. Svarbu skirti laiko saves priezilrai ir suteikti jam prioritetg savo gyvenime. Taip pat svarbu nepamirsti
savo energijos lygio ir atpazinti, kada reikia padaryti pertrauka. Rpinimasis savimi gali biti toks paprastas, kaip
kelias minutes medituoti ar pasivaikscioti. Tai taip pat gali apimti labiau jtrauktg veikla, pavyzdziui, Zurnaly rasyma,
joga ar laiko praleidima su draugais. Kad ir kokig rupinimosi savimi forma pasirinktuméte, svarbu, kad tai buty
jprasta jusy gyvenimo dalis.

#18. Sukurkite vizijq: Vizijos kiirimas padeda sukurti tikslo ir krypties pojiti. Tai padeda islikti
susikaupusiam ir motyvuotam.

Vizijos suklrimas yra svarbus zingsnis siekiant sékmés. Tai padeda suteikti aiSkumo ir susikaupimo, suteikia tikslo ir
krypties pojutj. Tai gali padéti iSlaikyti mus motyvuotus ir eiti teisingu keliu, net ir tada, kai sekasi sunkiai. Vizija gali
bati galinga priemoné, padedanti susikaupti ir siekti savo tiksly. Jimo Loehro ir Tony Schwartzo ,VisiSko jsitraukimo
galia" pabrézia vizijos kirimo svarba. Jie teigia, kad turédami aiskig vizijg, ko norime pasiekti, galime islikti
motyvuotiems ir energingiems. Jie taip pat teigia, kad vizijos turéjimas gali padéti mums susitelkti ties savo tikslais ir
daryti pazanga ju link. Vizijos klrimas yra svarbi sékmés dalis. Tai padeda suteikti aiSkumo ir susikaupimo, suteikia
tikslo ir krypties pojitj. Tai gali padéti iSlaikyti mus motyvuotus ir eiti teisingu keliu, net ir tada, kai sekasi sunkiai.
Skirdami laiko vizijai sukurti, galime uztikrinti, kad iSliksime susikaupe ir sieksime savo tiksly.

#19. Ugdykite atsparumgq: Atsparumas yra butinas norint visapusiskai jsitraukti. Tai padeda sukurti
optimizmo ir atsparumo jausmq sunkumu akivaizdoje.

Atsparumo ugdymas yra svarbi visapusisko jsitraukimo dalis. Atsparumas - tai gebéjimas atsigauti po negandy ir
sukurti gyvenimo tikslo ir prasmeés jausma. Atsparumas néra kazkas, kg galima iSsiugdyti per naktj, bet tai yra
kazkas, ka galima ugdyti laikui bégant. Tai reikalauja jsipareigojimo rlpintis savimi, savirefleksijos ir savimonés. Tai
taip pat reikalauja noro rizikuoti ir mokytis is klaidy. Ugdydami atsparuma galime tapti atsparesni sunkumy
akivaizdoje ir pajégesni siekti savo tiksly. Jimo Loehro ir Tony Schwartzo ,Visisko jsitraukimo galia" pateikia iSsamy
vadovg, kaip ugdyti atsparuma. Jame pabréziama rlpinimosi savimi, savirefleksijos ir savimonés svarba. Jame taip
pat pateikiamos praktinés atsparumo ugdymo strategijos, pavyzdziui, iSsikelti realius tikslus, valdyti stresg ir ugdyti
teigiama pozilrj. Be to, knygoje pateikiamos gairés, kaip ugdyti atsparuma nelaiméms ir kaip jj panaudoti siekiant
sékmeés. Vadovaudamiesi Sioje knygoje pateiktais patarimais, skaitytojai gali iSmokti ugdyti atsparumag ir panaudoti jj,
kad labiau jsitraukty | gyvenima.

#20. Gyvenk su tikslu: gyvenimas su tikslu padeda sukurti prasmes ir rysio jausmgq. Tai padeda ugdyti
dziaugsmo ir pasitenkinimo jausmgq.

Gyvenimas turint tikslg - tai daugiau nei tik tikslo ar ambicijy turéjimas. Tai yra gyvenimo krypties ir tikslo jausmas.
Tai yra supratimas, kas jums svarbu ir ko norite pasiekti. Tai yra aiski vizija, ka norite pasiekti ir kaip norite gyventi
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savo gyvenima. Tai reiSkia prasmés jausma ir rysj su kazkuo didesniu uz save. Gyvenimas su tikslu gali padéti ugdyti
dziaugsmo ir pasitenkinimo jausma. Tai gali padéti suteikti gyvenimo krypties ir susikaupimo jausma. Tai gali padéti
sukurti gyvenimo tikslo ir prasmeés jausma. Tai gali padeti suteikti pasitenkinimo ir pasitenkinimo jausma. Tai gali
padéti suteikti gyvenimo krypties ir tikslo jausma. Gyvenimas su tikslu taip pat gali padéti sukurti pusiausvyros ir
harmonijos jausmg gyvenime. Tai gali padéti suteikti gyvenime aiSkumo ir susikaupimo jausma. Tai gali padéti
suteikti gyvenimo krypties ir tikslo jausma. Tai gali padéti suteikti rySio ir priklausymo gyvenime jausma. Tai gali
padéti suteikti gyvenimo tikslo ir prasmés jausma. Gyvenimas su tikslu gali padéti sukurti gyvenimo tikslo ir prasmeés
jausma. Tai gali padéti suteikti gyvenimo krypties ir susikaupimo jausma. Tai gali padéti suteikti pasitenkinimo ir
pasitenkinimo jausma. Tai gali padéti suteikti rySio ir priklausymo gyvenime jausma. Tai gali padéti suteikti gyvenimo
tikslo ir prasmes jausma.
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