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Santrauka:

Sharon Wegscheider-Cruse ,,Menas myléti save" - tai knyga apie meile sau ir ripinimasi savimi. Tai vadovas,
padésiantis skaitytojams iSmokti myléti save ir ripintis savo emociniais bei fiziniais poreikiais. Knyga suskirstyta j tris
dalis: Pirmoji dalis skirta suprasti meilés sau svarbg ir kaip jg ugdyti; Antroje dalyje démesys sutelkiamas j tai, kaip
praktikuoti rlpinimasi savimi; ir treCioje dalyje démesys sutelkiamas  tai, kaip iSlaikyti meile sau ir ripintis savimi.
Pirmoje dalyje Wegscheider-Cruse paaiSkina meilés sau svarba ir kaip ji gali padéti mums buti sékmingesniems
gyvenime. Ji aptaria skirtingus meilés sau tipus, tokius kaip besglyginé meilé sau, saves priémimas ir uzuojauta sau.
Ji taip pat paaiskina, kaip ugdyti meile sau suvokiant savo poreikius ir norus bei mokantis bati maloniems sau.
Antroje dalyje Wegscheider-Cruse paaiskina, kaip praktikuoti saves priezitra. )i aptaria, kaip svarbu rlpintis savo
fiziniais ir emociniais poreikiais, pavyzdziui, pakankamai miegoti, sveikai maitintis ir mankstintis. Ji taip pat paaiskina,
kaip praktikuoti riipinimasi savimi per tokias veiklas kaip zurnalas, meditacija ir laiko praleidimas gamtoje. Trecioje
dalyje Wegscheider-Cruse paaiskina, kaip islaikyti meile sau ir ripintis savimi. Ji aptaria, kaip svarbu nustatyti ribas,
iSmokti pasakyti ,ne" ir skirti laiko sau. Ji taip pat paaiskina, kaip praktikuoti ripinimasi savimi santykiuose,
pavyzdziui, iSmokti efektyviai bendrauti ir nustatyti sveikas ribas. Menas myléti save yra jkvepiantis ir praktiSkas
meilés sau ir rupinimosi savimi vadovas. Jame gausu naudingy patarimy ir patarimy, kurie padés skaitytojams
iSmokti myléti save ir pasirlpinti savo emociniais bei fiziniais poreikiais.

Pagrindinés idéjos:

#1. Meilé sau yra sveiko gyvenimo pagrindas: Meilé sau yra kertinis sveiko gyvenimo akmuo, todél
labai svarbu ismokti myleti save, kad galetum myléti kitus. Svarbu atpazinti ir priimti savo verte ir verte,
kad galetum duoti ir priimti meile.

Meilé sau yra sveiko gyvenimo pagrindas. Tai kertinis misy emocinés gerovés akmuo ir raktas j visavertj gyvenima.
ISmoke myléti save, sugebame atverti savo Sirdis kitiems ir sukurti prasmingus santykius. Taip pat galime iSmokti
priimti savo trikumus ir netobulumus ir bati malonds sau, kai klystame. Meilé sau yra bitina norint iSsiugdyti stipry
savivertés jausma ir pasitikéjima savimi, kurie yra batini norint pasiekti savo tikslus ir gyventi tikslingai. ISmokti
myléti save ne visada lengva, taciau tai svarbus Zingsnis kuriant pusiausvyros ir dziaugsmo gyvenima. Tai apima
savo vertés ir vertés pripazinimg ir priemima bei supratima, kad esate vertas meilés ir pagarbos. Tai taip pat apima
rupinimasi savimi tiek fiziSkai, tiek emociskai ir mokymasi atleisti sau uz savo klaidas. Meilé sau yra kelioné, kurig
ugdyti reikia laiko ir pastangy, bet galiausiai verta. Meilé sau yra sveiko gyvenimo pagrindas, todél labai svarbu
iSmokti myléti save, kad galétum myléti kitus. Svarbu atpazinti ir priimti savo verte ir verte, kad galétum duoti ir
priimti meile. Kai iSmokstame myléti save, galime sukurti prasmingus santykius, pasiekti uzsibrézty tiksly, gyventi
tikslg ir dziaugsma.

#2. Rupinimasis savimi yra butinas: rupinimasis savimi yra svarbi meiles sau dalis, todél butina
pasirupinti savo fiziniais, protiniais ir emociniais poreikiais, kad galétum myléti save. Svarbu skirti laiko
sau ir uzsiimti savitarnos veikla, tokia kaip manksta, atsipalaidavimas ir sveika mityba.

Rupinimasis savimi yra esminé meilés sau dalis. Svarbu skirti laiko savo fiziniams, protiniams ir emociniams
poreikiams puoseléti, kad galétum myléti save. Savitarnos veikla, tokia kaip manksta, atsipalaidavimas ir sveika
mityba, gali padéti jaustis geriau ir labiau atitikti savo poreikius. Svarbu skirti laiko sau ir reguliariai uzsiimti
savitarnos veikla, kad galétum myléti save. RUpinimasis savimi taip pat gali padéti suvaldyti stresg ir susidoroti su
sunkiomis emocijomis. Skirdami laiko saves priezilros veiklai, galésite geriau valdyti savo gyvenima ir geriau valdyti
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sunkias emocijas. Tai taip pat gali padéti jaustis labiau susieti su savimi ir labiau atitikti savo poreikius. RUpinimasis
savimi yra svarbi meilés sau dalis ir batina pasirtpinti savo fiziniais, protiniais ir emociniais poreikiais, kad galétum
myléti save. Skirdami laiko saves priezilros veiklai, galite jaustis geriau ir geriau atitikti savo poreikius. Tai taip pat
gali padéti valdyti stresg ir susidoroti su sunkiomis emocijomis. RUpinimasis savimi yra esminé meilés sau dalis, todél
svarbu skirti laiko sau ir reguliariai uzsiimti savitarnos veikla, kad galétum myléti save.

#3. Saves suvokimas yra svarbiausias dalykas: savimone yra svarbi meilés sau dalis, todél labai svarbu
Zinoti savo mintis, jausmus ir elgesi, kad galétume daryti teigiamus pokycius. Svarbu nepamirsti savo
vidinio dialogo ir pripazinti bei priimti savo stiprigsias ir silpngsias puses.

Saves suvokimas yra raktas | meile sau. Labai svarbu Zinoti savo mintis, jausmus ir elgesj, kad galétuméte daryti
teigiamus pokycius. Svarbu nepamirsti savo vidinio dialogo ir pripazinti bei priimti savo stiprigsias ir silpngsias puses.
Saves suvokimas leidzia geriau suprasti save ir priimti sprendimus, atitinkancius jasy vertybes ir tikslus. Tai taip pat
padeda nustatyti jisy gyvenimo sritis, kurias reikia tobulinti, ir imtis veiksmy Siems pokyciams atlikti. Saves
suvokimas yra galingas jrankis, galintis padéti jums tapti geriausia saves versija. Kai suvokiate save, galite bati
sgziningi sau apie savo stiprigsias ir silpnasias puses. Taip pat galite biti sgziningi apie savo jausmus ir tai, kaip jie
veikia jlsy elgesj. Tai gali padéti priimti geresnius sprendimus ir prisiimti atsakomybe uz savo veiksmus. Saves
suvokimas taip pat leidzia buti uzjauciantiems ir supratingesniems sau ir kitiems. Tai gali padéti jums sukurti
sveikesnius santykius ir sukurti pozityvesnj poziurj j gyvenima. Saves suvokimas yra svarbi meilés sau dalis. Labai
svarbu zinoti savo mintis, jausmus ir elgesj, kad galétuméte daryti teigiamus pokycius. Svarbu nepamirsti savo
vidinio dialogo ir pripazinti bei priimti savo stiprigsias ir silpngsias puses. Saves suvokimas yra galingas jrankis,
galintis padeti jums tapti geriausia saves versija ir gyventi meilés bei priémimo gyvenima.

#4. Saves priemimas yra butinas: Saves priemimas yra svarbi meiles sau dalis, todél butina priimti
save toki, koks esi, kad galetum judéti i priekj. Svarbu pripazinti ir priimti savo trikumus bei atleisti sau
uz klaidas.

Saves priémimas yra esminé meilés sau dalis ir butina norint judéti j priekj. Svarbu pripazinti ir priimti savo trukumus
bei atleisti sau uz klaidas. Saves priémimas reiskia ne tobuluma, o supratima, kad esi Zmogus ir kad gali klysti. Tai
yra pripazinimas, kad esi vertas meilés ir pagarbos, net jei ne visada taip jautiesi. Tai supratimas, kad esate pajégus
augti ir keistis ir kad galite pasimokyti i savo klaidy. Saves priémimas taip pat reiSkia pripazinimg, kad esate
unikalus ir kad turite ka nors ypatingo pasiulyti pasauliui. Tai yra supratimas, kad esi vertingas ir turi prie ko prisideéti.
Tai yra pripazinimas, kad galite pasiekti savo tikslus ir kad turite galig kg nors pakeisti. Saves priémimas reiskia
priimti tokj, koks esi, ir myléti save uz tai. Saves priémimas yra procesas, reikalaujantis laiko ir pastangy, bet
galiausiai verta. Tai mokymasis biti maloniam sau ir pripazinti savo verte. Tai yra supratimas, kad sugebate buti
didingi ir kad turite galig susikurti norima gyvenimag. Saves priémimas yra svarbi meilés sau dalis ir batina norint
judéti j priekj.

#5. UZuojauta sau yra svarbi: uzuojauta sau yra svarbi meilés sau dalis, todél butina buti maloniam ir
supratingam sau, kad galétum judeéti i priekj. Svarbu praktikuoti uzuojautq sau ir buti Svelniam bei
supratingam sau.

UZuojauta sau yra esminé meilés sau dalis ir yra raktas | galimybe judéti | priekj gyvenime. Svarbu bati maloniam ir
supratingam sau bei praktikuoti uzuojautg sau. Tai reiSkia, kad bik Svelnus ir supratingas su savimi, net kai klysti ar
jautiesi nesékmingas. Svarbu pripazinti, kad visi daro klaidy ir kad yra gerai biti netobulam. Uzuojauta sau leidZia
priimti save ir savo trikumus bei mokytis i$ savo klaidy. Uzuojauta sau taip pat padeda mums bdti atsparesniems ir
geriau susidoroti su sudétingomis situacijomis. Kai esame gailestingi sau, galime geriau atpazinti savo stiprigsias ir
silpnasias puses ir panaudoti savo stiprigsias puses, kad jveiktume savo silpnybes. Taip pat galime buti atlaidesni sau
ir kitiems, bati atviresni mokymuisi ir augimui. UZuojauta sau padeda priimti labiau save ir labiau pasitikéti savo
jégomis. Uzuojauta sau yra svarbi meilés sau dalis ir bltina asmeniniam augimui bei tobuléjimui. Svarbu praktikuoti
uzuojautg sau ir bati Svelniam bei supratingam sau. Tai padés jums bti atsparesniems ir geriau susidoroti su
sudétingomis situacijomis. Tai taip pat padés labiau priimti save ir labiau pasitikéti savo jegomis.
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#6. Saviraiska yra gyvybiskai svarbi: saviraiska yra svarbi meilés sau dalis, todél biitina save isreiksti,
kad galetum judeti j priekj. Svarbu rasti biidu, kaip kurybiskai iSreiksti save ir pasidalinti mintimis bei
jausmais su kitais.

SaviraiSka yra gyvybiskai svarbi mlsy psichinei ir emocinei gerovei. Tai bldas iSreiksti savo tikrajj save ir perduoti
savo mintis bei jausmus kitiems. Tai taip pat bldas iStirti mdsy karybiSkuma ir atrasti savo unikaly balsa. Saviraiska
gali bati jvairiy formy - nuo rasymo, tapybos ir pieSimo iki muzikos, Sokio ir teatro. Tai taip pat gali bati iSreikSta per
pokalbius, santykius ir net per misy mados pasirinkima. Kai iSreiSkiame save, galime geriau suprasti savo mintis ir
jausmus bei jzvelgti savo gyvenima. Taip pat galime naudoti saviraiSkg, kad galétume susisiekti su kitais ir uzmegzti
prasmingus santykius. SaviraiSka taip pat gali bati ripinimosi savimi forma, nes ji gali padéti mums apdoroti
emocijas ir rasti bldy, kaip susidoroti su sudétingomis situacijomis. SaviraisSka yra svarbi meilés sau dalis, todél
butina save iSreiksti, kad galétume judéti j priekj. Svarbu rasti bady, kaip klrybiskai iSreiksti save ir pasidalinti
mintimis bei jausmais su kitais. Taip pat galime pasitelkti saviraiSkg, norédami istirti savo tapatybe ir rasti savo
unikaly gyvenimo kelig.

#7. Pasitikejimas savimi yra butinas: pasitikejimas savimi yra svarbi meilés sau dalis, todeél butina
tiketi savimi, kad galétum judeéti i prieki. Svarbu atpazinti ir priimti savo stiprigsias puses bei tiketi
savimi ir savo sugebeéjimais.

Pasitikéjimas savimi yra esminé meilés sau dalis. Bitent tikéjimas savimi ir savo sugebéjimais leidzia judéti | priekj ir
rizikuoti. Svarbu atpazinti ir priimti savo stiprigsias puses bei tikéti savimi ir savo sugebéjimais. Pasitikéjimas savimi
reiSkia ne tobuluma ar atsakymus j visus klausimus, o tikéjima savimi ir savo potencialu. Tai reiskia, kad reikia drgsos
rizikuoti ir pasitikéti, kad susitvarkysi su viskuo, kas pasitaikys tau. Pasitikéjimas savimi taip pat reiskia jaustis
patogiai savo odoje. Tai reiskia, kad reikia priimti save tok|, koks esate, ir didziuotis savo pasiekimais. Tai yra drgsa
bati pazeidziamam ir rizikuoti. Tai yra tikéjimas savimi ir savo sugebéjimais, net kai kiti gali jumis abejoti.
Pasitikéjimas savimi reiskia drasg bati savimi ir prisiimti atsakomybe uz savo gyvenima. Pasitikéjimas savimi yra
butinas norint myléti save. Tai yra pagrindas tiketi savimi ir savo galimybémis. Tai drasa rizikuoti ir pasitikéti, kad
susitvarkysi su viskuo, kas pasitaikys tau. Tai tikejimas, kad sugebi pasiekti savo tikslus ir kad esi vertas meilés ir
pagarbos. Pasitikéjimas savimi yra batinas norint myléti save ir gyventi dziaugsmo bei pasitenkinimo kuping
gyvenima.

#8. Pagarba sau yra biitina: pagarba sau yra svarbi meiles sau dalis, todel butina gerbti save, kad
galetum judeti j priekj. Svarbu pripazinti ir priimti savo verte bei elgtis su savimi maloniai ir pagarbiai.

Pagarba sau yra esminé meilés sau dalis ir batina asmeniniam augimui. Svarbu pripazinti ir priimti savo verte bei
elgtis su savimi maloniai ir pagarbiai. Savigarba - tai ne arogantiSkumas ar pasiputimas, o sveikas savivertés ir
savigarbos jausmas. Tai yra supratimas, kad esate vertingas ir vertas pagarbos, ir kad jus nusipelnéte, kad su jumis
buty elgiamasi maloniai ir uzuojauta. Pagarba sau taip pat reiskia riby nustatyma ir neleidima, kad juo pasinaudoty
ar su jumis blty netinkamai elgiamasi. Tai reiskia, kad reikia turéti drasos ginti save ir kalbéti, kai kazkas ne taip.
Gerbti save reiskia, kad sugebate prisiimti atsakomybe uz savo veiksmus ir sprendimus, taip pat galite priimti
sprendimus, kurie atitinka jlsy vertybes ir jsitikinimus. Tai taip pat reiSkia, kad sugebate priimti save tokj, koks
esate, su trikumais ir visa kita, ir jaustis patogiai savo odoje. Pagarba sau reiSkia pasitikéjima bati savimi ir gyventi
pagal savo standartus. Tai reiskia, kad reikia drasos bati iStikimam sau ir eiti savo keliu, net jei jis skiriasi nuo to, ko
i$ jasy tikisi kiti. Pagarba sau yra svarbi meilés sau dalis ir batina asmeniniam augimui bei tobuléjimui. Labai svarbu
gerbti save, kad galétum judéti j priekj ir gyventi pilnavertj bei dziaugsminga gyvenima. Gerbdami save, jls parodote
sau, kad esate verti meilés ir pagarbos ir kad galite pasiekti dideliy dalykuy.

#9. Pasitikejimas savimi yra svarbus: pasitikéjimas savimi yra svarbi meilés sau dalis, todél butina
pasitiketi savimi, kad galetum judeti i priekj. Svarbu atpazinti ir priimti savo intuicijq bei tikéeti savo
sprendimais ir pasirinkimais.

Pasitikéjimas savimi yra esminé meilés sau dalis. Svarbu atpazinti ir priimti savo intuicijg bei tikéti savo sprendimais
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ir pasirinkimais. Kai pasitikite savimi, galite priimti sprendimus, kurie jums tinka ir nuves jus | geresne ateit;.
Pasitikéjimas savimi taip pat svarbus ugdant pasitikéjima savimi ir savigarba. Kai pasitikite savimi, labiau rizikuojate
ir iSbandysite naujus dalykus, kurie gali paskatinti asmeninj augima ir sékme. Pasitikéjimas savimi taip pat svarbus
kuriant sveikus santykius su kitais. Kai pasitikite savimi, esate labiau linke biti saziningi ir atviri kitiems, o tai gali
lemti tvirtesnius ir prasmingesnius santykius. Be to, kai pasitikite savimi, labiau tikétina, kad sugebésite atpazinti ir
priimti kity nuomones ir perspektyvas, o tai gali paskatinti prasmingesnius pokalbius ir sgveikg. Galiausiai,
pasitikéjimas savimi yra svarbus ugdant vidinés ramybés ir pasitenkinimo jausma. Kai pasitikite savimi, labiau
tikétina, kad galésite priimti save ir savo gyvenima tokj, koks jis yra, o tai gali sukelti didesnj ramybeés ir
pasitenkinimo jausma. Be to, kai pasitikite savimi, labiau tikétina, kad sugebésite atpazinti ir priimti dalykus, kuriy
negalite pakeisti, o tai gali sukelti didesnj priémimo ir ramybés jausma. Apskritai, pasitikejimas savimi yra svarbi
meilés sau dalis ir batina asmeniniam augimui bei sékmei. Svarbu atpazinti ir priimti savo intuicijg bei tikéti savo
sprendimais ir pasirinkimais. Kai pasitikite savimi, labiau tikétina, kad galésite rizikuoti, uzmegzti sveikus santykius,
rasti vidine ramybe ir pasitenkinima.

#10. Atleidimas sau yra butinas: Atleidimas sau yra svarbi meiles sau dalis, todél bitina atleisti sau,
kad galetum judeti i prieki. Svarbu pripazinti ir priimti savo klaidas bei atsikratyti kaltes ir gedos
jausmo.

Atleidimas sau yra esminé meilés sau dalis. Svarbu pripazinti ir priimti savo klaidas bei atsikratyti kaltés ir gédos
jausmo. Kai atleidZziame sau, galime judéti j priekj ir mokytis iS savo klaidy. Taip pat galime iSmokti biti gailestingesni
ir supratingesni sau. Atleidimas sau yra procesas, reikalaujantis, kad bltume saziningi sau ir prisiimti atsakomybe uz
savo veiksmus. Taip pat svarbu pripazinti savo stiprigsias puses ir buti maloniems sau. Atleidimas sau néra misy
klaidy atleidimas ar atsakomybés neigimas. Tai yra musy klaidy pripazinimas, mokymasis is jy ir atleidimas sau.
Galime iSmokti bati gailestingesni ir supratingesni sau bei atpazinti savo stiprigsias puses. Taip pat galime iSmokti
buti atlaidesni sau ir priimti savo netobulumus. Atleidimas sau yra svarbi meilés sau dalis ir batina atleisti sau, kad
galétume judéti pirmyn.
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