bookskimw' It

Laimés menas
Autorius Dalai Lama
MP3 versija: https://bookskim.lt/mp3/It/book/www.bookskim.It 33 abstrakt-Laimes_menas-Dalai_L.mp3

Santrauka:

~Laimés menas" - Dalai Lamos ir psichiatro Howardo C. Katlerio parasyta knyga. Knyga paremta dviejy autoriy
pokalbiy serija, kurioje Dalai Lama dalijasi savo nuomone, kaip rasti laime gyvenime. Knyga padalinta j dvi dalis.
Pirmoje dalyje démesys sutelkiamas | Dalai Lamos poZilrj | laimés prigimtj ir kaip ja pasiekti. Jis aiSkina, kad laimé
néra kazkas, kg galima rasti iSoréje, o tai, kg reikia ugdyti is vidaus. Jis taip pat aptaria, kaip svarbu ugdyti teigiama
pozilrj ir ugdyti uzuojautg kitiems. Antroji knygos dalis skirta Dalai Lamos mokymy pritaikymui kasdieniame
gyvenime. Jis aptaria tokias temas kaip sunkiy emocijy tvarkymas, prasmingy santykiy karimas ir gyvenimo tikslo
radimas. Knygoje taip pat pateikiami praktiniai patarimai, kaip ugdyti vidinés ramybés ir pasitenkinimo jausma.
~Laimés menas" - tai jkvepianti ir verCianti susimastyti knyga, sillanti skaitytojams unikaly pozidrj j tai, kaip rasti
tikrajg gyvenimo laime.

Pagrindinés idéjos:

#1. Ugdykite uzuojautos jausmq: uZuojauta yra butina laimingam gyvenimui, nes ji leidzia mums buti
supratingesniems ir atlaidesniems sau ir kitiems. Tai taip pat padeda mums biti labiau susieti su mus
supanciu pasauliu ir biuti atviresniems gyvenimo dziaugsmams ir vargams.

UZuojautos jausmo ugdymas yra batinas laimingam gyvenimui. Uzuojauta leidzia mums buti supratingesniems ir
atlaidesniems sau ir kitiems, taip pat bati labiau susieti su mus supanciu pasauliu. Tai padeda mums bditi
atviresniems gyvenimo dziaugsmams ir vargams, labiau priimti savo ir kity netobulumus. Uzuojauta taip pat padeda
mums biti gailestingesniems sau, o tai gali sukelti didesne savigarbg ir pasitikéjima savimi. Uzuojauta néra kazkas,
ko galima iSmokti per naktj, bet tai yra kazkas, ko galima iSsiugdyti laikui bégant. Tai reikalauja, kad bGtume atidds
savo mintims ir jausmams ir zinotume, kaip musy veiksmai ir zodziai veikia kitus. Mes taip pat galime praktikuoti
uzuojautg bddami malonds ir dosnds aplinkiniams bei atviri kity patirciai. Taip elgdamiesi galime iSmokti bati
gailestingesni ir supratingesni sau bei kitiems, taip pat labiau priimti savo ir kity netobulumus. Uzuojautos jausmo
ugdymas gali biti sudétingas procesas, taciau jis gali atnesti daug naudos. Tai gali padéti mums biti labiau susieti su
mus supanciu pasauliu ir bati atviresniems gyvenimo dZiaugsmams ir vargams. Tai taip pat gali padéti mums bdti
supratingesniems ir atlaidesniems sau ir kitiems, taip pat labiau priimti savo ir kity netobulumus. Uzuojauta gali bati
galingas jrankis kuriant laimingesnj ir pilnesnj gyvenima.

#2. Ugdykite teigiamaq pozituri: teigiamas poziiris i gyvenimgqg gali padéti mums buti atsparesniems
nelaimems ir rasti dziaugsmg mazomis akimirkomis. Tai taip pat padeda mums biti atviresniems
gyvenimo teikiamoms galimybéms.

Teigiamo pozilrio | gyvenima ugdymas yra svarbi laimingo ir visavertiSko gyvenimo dalis. Tai padeda mums
susitelkti ties geru gyvenimo dalyku, o ne pasinerti | neigiama. Tai taip pat padeda mums buti atviresniems
gyvenimo teikiamoms galimybéms ir biti atsparesniems nelaiméms. Teigiamas pozilris gali padéti mums rasti
dziaugsma mazomis akimirkomis ir jvertinti mus supancio pasaulio grozj. Tai taip pat gali padéti mums islikti
motyvuotiems ir toliau siekti savo tiksly, net kai viskas atrodo sunku. Tai taip pat gali padéti mums buti
gailestingesniems ir supratingesniems kity atzvilgiu bei priimti save labiau. ISsiugdyti teigiama poziurj ne visada
lengva, bet verta stengtis. Tai gali padéti mums gyventi prasmingesnj ir visavertiSkesnj gyvenimg ir iSnaudoti
kiekvieng akimirka. Tai taip pat gali padéti mums buti atsparesniems sunkumy akivaizdoje ir rasti dZziaugsma
mazomis akimirkomis.
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#3. Praktikuokite pasitenkinimg: pasitenkinimas yra raktas i laimingg gyvenimg, nes jis leidzia mums
jvertinti tai, kg turime, ir buti dekingiems uz gerus dalykus savo gyvenime. Tai taip pat padeda mums
labiau isisgmoninti savo veiksmus ir priimti savo aplinkybes.

Pasitenkinimo praktika yra batina norint gyventi laiminga gyvenima. Tai leidzia mums jvertinti gerus dalykus, kuriuos
turime, ir buti uz juos dékingiems. Tai taip pat padeda mums labiau jsisgmoninti savo veiksmus ir labiau priimti savo
aplinkybes. Kai mes praktikuojame pasitenkinima, mes geriau suvokiame savo poreikius ir norus ir galime geriau
suprasti kity poreikius ir norus. Taip pat galime geriau suvokti savo apribojimus ir juos priimti, o ne bandyti stumti
save uz savo galimybiy riby. Pasitenkinimas taip pat padeda mums bdti kantresniems ir supratingesniems. Galime
iSmokti bati kantresni su savimi ir su kitais ir susitaikyti su tuo, kad ne visada viskas klostosi taip, kaip planuota. Taip
pat galime iSmokti geriau suprasti kovas ir isStkius, su kuriais susiduria kiti, blti gailestingesni ir palankesni.
Galiausiai, pasitenkinimo praktikavimas gali padéti mums labiau bati Siuo momentu. Galime iSmokti vertinti dabarties
grozj ir mégautis gyvenimo teikiamais dziaugsmais bei malonumais. Taip pat galime iSmokti labiau jsisgmoninti savo
mintis ir jausmus bei geriau suvokti savo poreikius ir norus. Pasitenkinimo praktika yra svarbi laimingo ir visavercio
gyvenimo dalis. Tai leidzia mums jvertinti gerus dalykus, kuriuos turime, biti atidesniems apie savo veiksmus ir
labiau priimti savo aplinkybes. Tai taip pat padeda mums buti kantresniems ir supratingesniems bei buti labiau
buvimui akimirkoje. Praktikuodami pasitenkinimg galime iSmokti biti dékingesni uz gerus dalykus savo gyvenime ir
meégautis gyvenimo teikiamais dziaugsmais ir malonumais.

#4. Ugdykite vidine ramybe: vidiné ramybeé yra butina laimingam gyvenimui, nes ji leidzia mums
labiau isisgmoninti savo mintis ir jausmus ir priimti save bei kitus. Tai taip pat padeda mums buti labiau
susieti su mus supanciu pasauliu ir buti atviresniems gyvenimo dZziaugsmams ir vargams.

Vidinés ramybés ugdymas yra svarbi laimingo ir visavercio gyvenimo dalis. Tai apima saves ir kity priémimo ir
supratimo jausmo ugdyma bei savo minciy ir jausmy atiduma. Tai taip pat apima glaudesnj rysj su mus supanciu
pasauliu ir atvirumg gyvenimo dziaugsmams ir vargams. Vidiné ramybé gali bati ugdoma per meditacijg,
samoningumo praktikas ir kitas ripinimosi savimi formas. Jj taip pat galima ugdyti bendraujant su gamta, uzsiimant
prasminga veikla ir leidziant laikg su artimaisiais. Ugdydami vidine ramybe, galime geriau suvokti savo vidinj pasaulj
ir bati geriau pasirenge susidoroti su gyvenimo isSukiais. Vidiné ramybé néra kazkas, ko galima pasiekti per naktj,
bet tai yra kazkas, ka galima iSsiugdyti laikui bégant. Tai reikalauja kantrybés ir atsidavimo, ir svarbu atsiminti, kad
tai kelioné, o ne tikslas. Svarbu bati maloniems sau ir pripazinti, kad visi einame savo unikaliais keliais.
Praktikuodami ir atsiduodami galime iSsiugdyti vidine ramybe ir rasti daugiau dziaugsmo bei pasitenkinimo savo
gyvenime.

#5. Ugdykite tikslo jausmq: gyvenimo tikslo jausmas gali padéti mums biuti labiau motyvuotiems ir
rasti dziaugsmg mazomis akimirkomis. Tai taip pat padeda mums buti labiau susieti su mus supanciu
pasauliu ir biti atviresniems gyvenimo teikiamoms galimybéms.

Tikslo jausmo ugdymas gali biti galingas jrankis ieSkant laimés ir gyvenimo pilnatvés. Kai turime aisky tikslo jausma,
tai gali padéti islikti susikaupusiems ir motyvuotiems net ir susidurus su sunkiais iSSikiais. Tai taip pat gali padéti
mums bati labiau susieti su mus supanciu pasauliu, nes stengiamés daryti teigiama poveikj kity gyvenimui. Tikslo
jausmas taip pat gali padéti mums rasti dziaugsma mazomis akimirkomis, nes pripazjstame atliekamo darbo svarba
ir jo poveikj pasauliui. Tikslo jausmas taip pat gali padéti mums buti atviresniems gyvenimo teikiamoms galimybéms.
Kai aiskiai suvokiame tiksla, galime bati labiau linke rizikuoti ir ieSkoti naujy galimybiy. Taip pat galime bati atviresni
mokymuisi ir augimui, nes stengiamés kuo geriau iSnaudoti savo gyvenima. Galiausiai tikslo jausmo ugdymas gali
padéti mums rasti didesne laime ir pasitenkinimg gyvenime.

#6. Ugdykite savidisciplinos jausmgq: Savidisciplina yra bitina laimingam gyvenimui, nes ji leidzia
mums biiti labiau atidiems savo poelgiams ir labiau priimti savo aplinkybes. Tai taip pat padeda mums
biti labiau susieti su mus supanciu pasauliu ir buti atviresniems gyvenimo dZziaugsmams ir vargams.

Norint gyventi laimingg gyvenima, butina ugdyti savidisciplinos jausma. Tai padeda mums labiau jsisgmoninti savo
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veiksmus ir priimti savo aplinkybes. Tai taip pat padeda mums bditi labiau susieti su mus supanciu pasauliu ir bati
atviresniems gyvenimo dziaugsmams ir vargams. Savidisciplina leidzia mums geriau suvokti savo mintis ir jausmus
bei labiau kontroliuoti savo reakcijas j juos. Tai padeda mums labiau suvokti savo sprendimus ir buti atsakingesniems
uz savo veiksmus. Savidisciplina taip pat padeda mums bati organizuotesniems ir produktyvesniems. Tai padeda
mums bati labiau susikaupusiems ir efektyvesniems savo darbe. Tai taip pat padeda mums labiau disciplinuoti savo
iprocius ir bdti nuoseklesniems savo elgesyje. Savidrausmé padeda mums laikytis disciplinos dietos ir labiau rapintis
savo sveikata. Tai taip pat padeda mums buti drausmingesniems finansy klausimais ir atidesniam savo islaidas.
Savidisciplinos jausmo ugdymas yra svarbi laimingo gyvenimo dalis. Tai padeda mums labiau jsisgmoninti savo
veiksmus ir priimti savo aplinkybes. Tai taip pat padeda mums bdti labiau susieti su mus supanciu pasauliu ir bati
atviresniems gyvenimo dziaugsmams ir vargams. Savidisciplina leidzia mums geriau suvokti savo mintis ir jausmus
bei labiau kontroliuoti savo reakcijas j juos. Tai padeda mums labiau suvokti savo sprendimus ir buti atsakingesniems
uz savo veiksmus.

#7. Ugdykite dekingumo jausmq: Dékingumas yra butinas laimingam gyvenimui, nes jis leidzia mums
labiau vertinti gerus dalykus miisu gyvenime ir buti atidiems savo mintims bei jausmams. Tai taip pat
padeda mums biiti labiau susieti su mus supanciu pasauliu ir buti atviresniems gyvenimo dziaugsmams
ir vargams.

Dékingumo jausmo ugdymas gali bti galinga priemoné pagerinti mlsy gyvenima. Tai padeda mums atpazinti ir
vertinti gerus dalykus muasy gyvenime ir bati atidiems savo mintims bei jausmams. Tai taip pat gali padéti mums buti
labiau susieti su mus supanciu pasauliu ir biti atviresniems gyvenimo dziaugsmams ir vargams. Dékingumas gali
padéti mums labiau uzjausti ir suprasti kitus bei labiau priimti savo netobulumus. Tai taip pat gali padéti mums bati
labiau patenkintiems savo gyvenimu ir buti atsparesniems nelaiméms. Dékingumas gali bati ugdomas jvairiais
bldais. Galime pradéti kiekvieng dieng skirdami laiko apmastyti dalykus, uz kuriuos esame dékingi. Taip pat galime
praktikuoti dékinguma kitiems ir sau. Taip pat galime déti pastangas, kad daugiau atsizvelgtume | gerus dalykus
savo gyvenime ir labiau vertintume Zmones bei patirtj, teikian¢ig mums dzZiaugsmo. Galiausiai galime stengtis buti
atviresni groziui ir dZziaugsmui, kurj gali pasillyti gyvenimas.

#8. Praktikuokite sgmoningumaq: sgqmoningumas yra biutinas laimingam gyvenimui, nes jis leidzia
mums geriau suvokti savo mintis ir jausmus bei priimti save ir kitus. Tai taip pat padeda mums buti
labiau susieti su mus supanciu pasauliu ir biti atviresniems gyvenimo dziaugsmams ir vargams.

Samoningumo praktika yra svarbi laimingo gyvenimo dalis. Tai padeda mums geriau suvokti savo mintis ir jausmus
bei priimti save ir kitus. Sgmoningumas taip pat padeda mums biti labiau susieti su mus supanciu pasauliu ir b{ti
atviresniems gyvenimo dziaugsmams ir vargams. Tai leidZia mums bdti labiau Siuo momentu ir jvertinti gyvenimo
grozj. Budami démesingi, galime geriau suvokti savo ir aplinkiniy emocijas bei geriau j jas reaguoti uzjauciantys ir
supratingi. Sgmoningumas taip pat padeda mums geriau suvokti savo mintis ir bati atidesniems apie savo veiksmus.
Galime geriau suvokti savo elgesio modelius ir jy jtaka muasy bei aplinkiniy gyvenimui. Budami atidus, galime geriau
suvokti savo ir aplinkiniy poreikius ir geriau juos patenkinti. Taip pat galime geriau suvokti savo apribojimus ir geriau
juos priimti. Sgmoningumas taip pat gali padéti mums geriau suvokti savo dvasinius poreikius ir buti atviresniems
dvasiniams gyvenimo aspektams. Budami atidus, galime geriau suvokti savo dvasine kelione ir geriau jvertinti
gyvenimo groZzj ir paslaptj. Taip pat galime geriau suvokti savo dvasinius poreikius ir geriau juos patenkinti.
Samoningumo praktikavimas gali padéti mums geriau suvokti savo mintis ir jausmus bei priimti save ir kitus. Tai taip
pat gali padéti mums buti labiau susieti su mus supanciu pasauliu ir bati atviresniems gyvenimo dziaugsmams ir
vargams. Bidami démesingi, galime geriau suvokti savo ir aplinkiniy emocijas bei geriau | jas reaguoti uzjauciantys ir
supratingi.

#9. Ugdykite nuolankumo jausmgq: nuolankumas yra biutinas laimingam gyvenimui, nes jis leidzia
mums biiti supratingesniems ir atlaidesniems sau ir kitiems. Tai taip pat padeda mums biuti labiau
susieti su mus supanciu pasauliu ir buti atviresniems gyvenimo dZziaugsmams ir vargams.

Nuolankumo jausmo ugdymas yra batinas laimingam gyvenimui. Tai leidzia mums bdti supratingesniems ir
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atlaidesniems sau ir kitiems bei bati labiau susieti su mus supanciu pasauliu. Nuolankumas padeda mums biti
atviresniems gyvenimo dziaugsmams ir vargams, labiau priimti savo ribotumga ir klaidas. Tai taip pat padeda mums
labiau uZjausti ir suprasti kitus, bati labiau linkusiems atleisti ir priimti juos tokius, kokie jie yra. Nuolankumas reiskia
ne nuolankuma ar nuolankumg, o realy poziirj j save ir savo vietg pasaulyje. Tai yra misy stipriyjy ir silpnyjy pusiy
pripazinimas ir atvirumas mokytis iS savo klaidy. Tai taip pat reiskia biti pakankamai nuolankiam, kad priimtum
pagalba ir patarimus is kity, ir noréty duoti mainais. Nuolankumas yra pagrindiné sudedamoji dalis kuriant dziaugsmo
ir pasitenkinimo gyvenimg. Nuolankumas néra kazkas, ko galima pasiekti per naktj, o tai, kg reikia ugdyti laikui
bégant. Tai reikalauja, kad batume atidls savo mintims ir poelgiams ir bltume pasirenge prisiimti atsakomybe uz
savo klaidas. Tai taip pat reikalauja, kad bGtume atviri mokytis iS savo patirties ir bGtume pasirenge priimti kity
kritika ir atsiliepimus. Ugdydami nuolankumo jausma, galime sukurti didesnj taikos ir pasitenkinimo gyvenima.

#10. Ugdykite optimizmo jausma: optimizmas yra butinas laimingam gyvenimui, nes jis leidzia mums
biti atsparesniems nelaimems ir rasti dziaugsmg mazomis akimirkomis. Tai taip pat padeda mums biuti
labiau susieti su mus supanciu pasauliu ir buti atviresniems gyvenimo teikiamoms galimybéms.

Optimizmo jausmo ugdymas yra svarbi laimingo gyvenimo dalis. Optimizmas leidzia mums bdti atsparesniems
sunkumy akivaizdoje ir rasti dziaugsma mazomis akimirkomis. Tai taip pat padeda mums buti labiau susieti su mus
supanciu pasauliu ir bati atviresniems gyvenimo teikiamoms galimybéms. Optimizma galima ugdyti per teigiama
mastyma, dékinguma ir savirefleksijg. Teigiamas mastymas apima bet kokioje situacijoje sutelkima j gérj, o ne |
bloga. Dékingumas apima gery dalyky musy gyvenime atpazinima ir jvertinimg, kad ir kokie mazi jie buty.
Savirefleksija reiskia, kad reikia skirti laiko apmastyti savo mintis ir jausmus ir nustatyti sritis, kuriose galime padaryti
teigiamy pokyc¢iy. Ugdydami optimizmo jausma galime susikurti pozityvesnj pozilrj | gyvenima ir biti geriau
pasirenge susidoroti su iSkylanciais iSSikiais. Optimizmas taip pat gali padéti mums bati kirybiskesniems ir atviriems
naujoms idéjoms. Kai esame optimistai, labiau rizikuojame ir iSbandome naujus dalykus. Taip pat labiau linke bdti
atviri atsiliepimams ir kritikai, o tai gali padéti mums augti ir tobuléti. Optimizmas taip pat gali padéti mums buti
produktyvesniems, nes leidzia sutelkti démesj j atliekama uzduotj ir iSlikti motyvuotiems. Galiausiai optimizmas gali
padéti mums uzmegzti tvirtesnius santykius su kitais, nes jis leidzia mums bati supratingesniems ir uzjauciantiems.
Optimizmo jausmo ugdymas yra svarbi laimingo gyvenimo dalis. Tai gali padéti mums bati atsparesniems,
klrybiskesniems, produktyvesniems ir susieti su mus supanciu pasauliu. Skirdami laiko praktikuoti teigiama
mastyma, dékinguma ir savirefleksija, galime sukurti pozityvesnj pozilrj | gyvenimg ir blti geriau pasirenge
susidoroti su iSkylanciais iSSukiais.
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