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Большая часть людей просто дрейфует по жизни. Их посещает мысль о счастье и наслаждении жизнью, но это кажется нереальным и далеким. Много ли усилий нужно, чтобы улучшить свою жизнь? Во сколько это обойдется вам?




 

 

Есть несколько эффективных способов, которые помогут вам насладиться жизнью, как никогда прежде. Некоторые требуют небольших денежных вложений, но большинство связаны с изменением мышления и умением направлять энергию в нужное русло. 

Вот 11 способов наслаждаться жизнью, как никогда прежде:

1. Присутствуйте здесь и сейчас 

Проблемы начинают возникать, когда мы слишком много думаем о прошлом или будущем, когда начинаем сравнивать себя и свою жизнь с другими. 

Поэтому время от времени старайтесь полностью сосредотачиваться на том, что происходит с вами сейчас, чего вы добились, что имеете. 

Если вы хотите больше наслаждаться жизнью, то старайтесь чаще присутствовать в настоящем моменте – ведь это и есть жизнь.

 

2. Позвольте себе быть счастливым

Когда вы научитесь находиться в настоящем, вы будете на шаг ближе к счастью. У некоторых людей есть ограничивающее убеждение: им кажется, что они не достойны быть счастливыми. 

Это может показаться странным, но многие действительно сдерживают себя. Одни просто недовольны тем, что имеют, другим же кажется, что стоит им расслабиться и ощутить себя счастливым, как вся жизнь рухнет.

Отпустите все переживания. Дайте себе шанс быть счастливым. 

 

3. Держитесь подальше от драмы 

Все могут вспомнить период, когда чужая драма была интересной. Как правило, это просто способ отвлечься от своей жизни. 

Исключите из своей жизни жалобы, сплетни, обсуждение чужих проблем, обсуждение знаменитостей и т.д. Рано или поздно вы дойдете до стадии, когда сплетни будут казаться вам слишком мелочным занятием. Станьте выше этого, живите собственной жизнью. 

 

4. Используйте то, что у вас есть 

Чтобы наслаждаться жизнью, не обязательно вносить в нее что-то новое. Иногда нужно возродить то, что было раньше. 

Вспомните о вещах, которые у вас есть, но вы ими не пользуетесь. Возможно, в дальнем углу шкафа лежит ваша старенькая камера или роликовые коньки. 

Вместо того, чтобы каждый раз покупать новые вещи, сначала подумайте о том, что у вас уже есть. Так вы получите максимальную отдачу от имеющихся вещей.

 

5. Ежедневно практикуйте благодарность 

Вы можете делать это в любой удобной для вас форме: записывать то, за что вы благодарны в течение дня; делиться своими мыслями с любимым человеком, другом или просто обдумывать все это наедине с собой. 

Важно, чтобы вы научились ценить то, что имеете. 

 

6. Признайте свои достижения и отпразднуйте их 

Не принижайте значимость своих достижений. Любое продвижение вперед имеет значение. Признавайте прогресс и награждайте себя за труды. 

Составьте список целей на месяц. Возможно, вы хотите бросить курить или начать больше читать. Если вы через месяц достигните этих целей, отпразднуйте это походом в кино или кафе.

 

7. Исследуйте 

Выйдите из своей зоны комфорта. Побродите по своему городу, вы удивитесь, как много интересного ускользало от вашего внимания. Вам не обязательно отправляться в другую страну, чтобы исследовать мир. Достаточно просто выйти на улицу и отправиться, куда глаза глядят.

 

8. Пробуйте что-нибудь новое 

Чтобы наслаждаться жизнью больше, расширьте то, чем вы ее наполняете. Посетите интересное мероприятие, попробуйте себя в необычном хобби, познакомьтесь с новыми людьми, освойте какой-нибудь навык. 

 

9. Заботьтесь о своем теле

Важно заботиться о своем теле. Вы сможете наслаждаться жизнью только в том случае, если будете здоровы и полны энергии. Практикуйте медитацию, йогу, занимайтесь спортом, следите за питанием и высыпайтесь – это основные рекомендации, которые помогут вам сохранить свое здоровья. 

 

10. Будьте добры к себе

Не будьте к себе слишком суровы. Часто самым жестким своим критиком оказываемся мы сами. Мы можем ругать себя, винить в чем-то. И порой мы настолько суровы к себе, что это приводит к чувству подавленности и разочарования. 

Станьте своим лучшим другом, будьте добрее к себе. Поддерживайте, верьте в свои силы. Перестаньте сравнивать себя с окружающими.

 

11. Планируйте, но иногда будьте спонтанным 

Заниматься планированием своей жизни важно, но не менее важно иногда быть спонтанным. Вы не сможете предугадать все ситуации, с которыми столкнетесь в будущем, поэтому иногда нужно принимать решения, которые не совсем согласуются с вашими планами. 

Будьте готовы к спонтанным решениям. Возможно, именно они приведут вас к самым масштабным открытиям и достижениям в жизни.
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