„5 skutecznych sposobów na radość życia”

Zamknij oczy i spokojnie zastanów się, co daje ci energię, chęć do życia, po czym czujesz przypływ sił i radości. Potem pomyśl, po czym ledwo żyjesz, co cię drażni i smuci. Za chwilę dowiesz się, co zrobić, byś poczuła się wolna, zadowolona i spełniona. 
„Świadomość to pierwszy krok do zmiany” – mówi Katarzyna Głowacka-Stewart, doradczyni rozwoju osobistego i zawodowego – personal coach.

Teraz, kiedy już to wiesz, zabierz się do działania! 

Uporządkuj życie codzienne 

Zlikwiduj wszystkie drobne uciążliwości, które – gdy się nagromadzą - stają się nie do zniesienia. Jeśli wstajesz rano i masz oberwany guzik, nieuprasowaną marynarkę, drzwiczki w szafie skrzypią, samochód jest brudny, a na dodatek brakuje twojej ulubionej kawy - poziom energii dramatycznie spada. Zaczynasz dzień poirytowana i zła. Systematycznie wyrabiaj w sobie nawyki pilnowania porządku i dbania o siebie, metodą małych kroków -  najpierw zlikwiduj jedną uciążliwość, potem kolejną. To na początku może się wydawać nudne i pracochłonne, ale uwierz nam, działa! 

Zbuduj rezerwy

Rezerwy czasu, pieniędzy czy wiedzy dają ci poczucie bezpieczeństwa i spokój. Jeżeli masz oszczędności, twojej energii nie pochłania martwienie się o przyszłość. Spokój daje też ubezpieczenie samochodu, mieszkania czy posiadanie dostępu do dobrej opieki medycznej. 

Prostym, a skutecznym sposobem jest zaplanowanie dnia z 30 - minutową zakładką czasową. Wtedy, nawet mimo korka, nie spóźnisz się na ważne spotkanie, a twoja energia pozostanie na wysokim poziomie. „Radzę też dbać o chwile tylko dla siebie. Cisza i samotność sprzyjają ładowaniu wewnętrznych baterii. No i proponuję do niczego się nie zmuszać, bo obowiązek i przymus to dopiero są potężni wrogowie energii. Najważniejsze to znaleźć swój sposób na odbudowywanie sił życiowych. Dla jednych będzie to sport, dla innych błogie leniuchowanie. Tu nic nie jest lepsze, czy gorsze.” – podkreśla Katarzyna Głowacka-Stewart.
Myśl o sobie tylko dobrze!

Przyjrzyj się etykietkom, jakie sama sobie przyklejasz. Najgorsze (na przykad: jestem głupia i do niczego się nie nadaję) odrzuć i już nigdy do nich nie wracaj. Wszystkie inne odwróć na swoją korzyść. Zawsze myślałaś o sobie, ze jesteś nieśmiała i zamknięta w sobie? A czy to nie właśnie dzięki tym cechom umiesz uważnie obserwować, widzisz wiele aspektów sprawy i nie szafujesz pochopnymi ocenami?

Przeszłości zrób „pa pa”

 „Nieustanne analizowanie dawnych, niepozamykanych i drażniących cię konfliktów, to ogromny pożeracz energii. Uczucia żalu, złości czy smutku nigdy nie dodadzą nam sił.” – wyjaśnia Katarzyna Głowacka-Stewart – „Zadzwoń do osoby, która cię zraniła (lub spotkaj się z nią), powiedz jej o tym i poproś, żeby cię przeprosiła. Tak samo zachowaj się, jeżeli to ty zrobiłaś komuś przykrość i masz z tego powodu wyrzuty sumienia. Powiedz „przepraszam” i definitywnie zamknij sprawę.” Identycznie podejdź do swoich niedokończonych projektów - studiów, kursów, zadań w pracy. Kiedy się z tym uporasz, poczujesz naprawdę wielką ulgę oraz szybki przypływ optymizmu i radości.

Wampirom powiedz „nie”!

Wszyscy czujemy się źle przy kimś, kto narzeka, marudzi, plotkuje. Nasza ekspertka radzi bez ogródek: „Jeżeli tylko możesz, po prostu utnij kontakt z taką osobą, nie spotykaj się z nią, nie rozmawiaj, nie pocieszaj. Jeżeli jest to ktoś z twojego bliskiego otoczenia, dobrą taktyką jest demonstrowanie optymizmu, radości i wiary życiowej. Nawet przesadne. Wtedy taki wampir energetyczny nie ma w co się wczepić i przestaje cię nękać.”

Wszystkie te działania wydają ci się trudne i wyczerpujące? Przypomnij sobie  powiedzenie Alberta Einstaina: „Absolutnym szaleństwem jest robić ciągle to samo, a oczekiwać innych rezultatów.”

