Как стать счастливее?
1.  Ощути вкус.
 Быть счастливой очень легко. Можно лежать на мосту и смотреть, как течет вода. Или же свернувшись клубочком и слушать, как дождь стучит по крыше. Но в шумном городе это практически невозможно. Город не дает возможность остановиться  ни на минуту.

А ведь пауза позволяет найти в жизни радость  и удовольствие. Если ты устала и перестала  вообще что- либо чувствовать стоит остановиться прямо сейчас, оглянуться  вокруг и попробовать почувствовать вкус этого мгновения. Пьешь кофе или чай? Закрой глаза, вдохни терпкий или сладкий аромат напитка. Сколько в нем неповторимых оттенков и нот! А если сейчас ты завернешься в теплый плед, расположишься в уютном кресле, почувствуешь, как нежно шерсть покалывает кожу. Именно такие мелочи, как вкус клубники, тепло солнечных лучей, могут стать источником непрекращающегося   наслаждения и удовлетворения.

Дай себе возможность насладиться мгновение, не откладывай на потом. Иначе счастье за тобой не угонишься.

2.    Поймай поток. 
Приходилось ли тебе когда-нибудь  испытывать ощущение  всепоглощающей увлеченностью тем, что делаешь? Например, ты могла бы это почувствовать во время занятий спортом, приготовление экзотического  блюда. Наверняка это время ты  настолько увлечена процессом, что забыла обо всем на свете: времени, заботах, и даже о себе самой!

Люди наиболее счастливы, если прибывают  в особом состоянии потока. Этого состояния может достичь любой человек, ведь оно порождается нашими собственными усилиями.

Для начала составьте список занятий, которые вызывают у тебя ощущение потока. Достаточно от 3-5 пунктов. Напротив каждого пункта напиши умения, которые доставляют радость. Например, состояние потока вызывает занятия кулинарией. Когда список твоих увлечений и их описаний будет готов, возьми другой лист и перечисли занятия, которым ты хотела бы посвятить время в ближайшее будущее. 

3.Стань обученным оптимистом. 
Конечно, свое прошлое ты изменить не может, зато в твоих силах изменить  к нему отношение.  Конечно, стать оптимистом  по мгновению палочки сложно, зато с помощью простых и доступных упражнений можно научиться концентрироваться на  положительных моментах жизни.

Заведи блокнот и каждый вечер записывай все хорошее, что с тобой произошло за день. Это могут быть впечатления от встречи с друзьями, или просто улыбка  проходящего  мимо симпатичного парня. Постепенно увидишь, какие приятных моментов есть в жизни

4.    Научитесь мечтать. 
Конечно, ты знаешь о том, что настоящее жизнь сложнее, чем мечты и иллюзии. Реальность нас ограничивает, не дает нам возможности видеть перспективу. Но как ни парадоксально именно благодаря способности мечтать ты находишь силы преодолевать препятствия и достигать тех высот, которые раньше казались недостижимыми. Однако нужно мечтать правильно. Если в качестве цели выбрать что-то недостижимое, руководствуясь принципом «я хочу того во чтобы то ни стало», то постепенно попадаешь в иллюзорный мир, в котором жизнь и счастье зависит от  этого желания.

5.    Позволь себе не быть идеальной. 
Разве плохо во всем и везде быть лучшей? Чувствуешь себя победительницей, идеалом. У тебя все получается, окружающие восхищаются тобой. Сколько радости и счастья дарит тебе это ощущение!

Но существует и обратная сторона медали: ради того, что бы держать эту планку, приходится многим жертвовать. Например, временем, энергией, возможностью периодически расслабиться и получать удовольствие от жизни.

Чтобы выйти из замкнутого круга, задай себе несколько вопросов « Действительно ли счастливые люди, которых ты видела в своей жизни , идеальны и не совершали ошибок? Людей любят за то, что они совершенны?  Или за что-то иное? Легко ли жить с идеальным человеком?

Ответив на них, ты может, придешь к выводу, что излишняя требовательность к себе и окружающим вряд ли поможет тебе стать  счастливее. Так позволь себе не быть идеалом.

6.    Заботься о себе. 
«То, что мы называем счастьем, случается в результате удовлетворения длительное время сдерживаемых потребностей».

Если расшифровать эту фразу, добавив к потребностям еще и желания, то перед тобой появится  вполне доступная формула достижения счастья: « пойми, в чем ты себе отказывала в ближайшее время, и позволь себе делать это!»

Ответь себе на вопрос: « Есть ли у тебя собственные увлечения? Позволяешь и ты себе  заниматься любимыми  делами? Или все забросила, оправдывая себя тем, что ты нужнее любимому мужчине, близким людям и друзьям?

Если на все три вопроса ты ответила отрицательно,  задумайся. Отказ от своих интересов, стремление жертвовать собой – основной способ удержать кого-то рядом. Может быть, хватит жертвовать собой и тем, что приносит тебе радость? Поверь, твой любимый, твои близкие, семья и друзья будут гораздо счастливее, если радости и счастья в твоей собственной жизни прибавиться.

7. Будь разной 
В современном мире существует миф о том, что жизнь человека удалась лишь тогда  если он успешен и счастлив. Более того, ощущение счастья связывают обязательно с такими эмоциями как радость, восторг, эйфория. А такие эмоции как гнев, печаль, обида, считаются неприемлемыми.  Те, кто считает,  что главная цель жизни  - постоянно быть жизнерадостным, оптимистичным, и позитивным не позволяют себе быть разными. Психологи утверждают, что именно гармоничные и разносторонние люди чувствуют себя более счастливыми. Конечно, принимать неприятные эмоции не так просто. И самый простой способ справиться  с ними дать себе внутреннюю установку: «Я не чувствую  злости (ненависти, печали)» В психологии это называется отщеплением  негативных чувств. Если ты придерживаешься  такой тактики, помни что вытесненный негатив скапливается в бессознательном, создавая внутреннее напряжение.

Рано и ли поздно наступит момент, когда сдержанные эмоции хлынут наружу.

Подумай, что именно возможность ощущать весь спектр эмоций делает тебя такой  живой и целостной. Тем более что ощущение несчастья иногда бывает очень полезным, заставляя взглянуть в лицо неприятным истинам и задуматься о том, как ты живешь! Позволяя  себе быть разной ты становишься более цельной, гармоничной и зрелой личностью. Это ли не путь  к настоящему, а не мифическому счастью.

