15 порад на щастя

1. Усюди шукайте щастя. Навіть під час кризи можна знайти те, що викличе радість. Просто треба уважніше дивитися довкола.

2. Вибирайте позитивних людей. Вони випромінюють позитивну енергетику, яка підживлює та зберігає плюсовий настрій.

3. Повірте: ви щасливі. Це не самообман, а методика виклику радості зсередини себе. У момент щирої усмішки мозок виробляє гормони турботи (окситоцин) та любові (ендорфіни), тому людині насправді стає добре.

4. Не бійтеся ризикувати. Життя у зоні комфорту – існування без відчуття щастя. Виходьте із замкненого світу, щоб подолати почуття страху. Пікові моменти – коли після великих зусиль людина отримує позитивний результат.

5. Частіше торкайтеся один одного. Фізичний контакт мінімізує рівень гормону стресу та призводить до викиду гормону щастя. Тому обіймайтеся, танцюйте, тримайтеся за руки! Або хоча б сходіть на масаж.

6. Навчіться віддавати. Причому не обов’язково матеріальні речі чи гроші. Особистий час, витрачений на людину, теж цінний і викликає приплив радості.

7. Будьте у передчутті веселощів. Цікавтеся новим, будіть у собі інтерес – він підживлює творчу активність, стимулює мозок. Захоплюйтесь життям і не гасіть спрагу пізнання.

8. Знаходьте час для тварин. Навіть кілька хвилин, проведених з котом або собакою, обернуться викидом окситоцину та серотоніну на тлі зниження кортизолу (гормону стресу).

9. Найчастіше формулюйте позитивні бажання. Це пасивний спосіб посіяти насіння змін на краще, оскільки мозок програмується на підсвідомому рівні.

10. Вибирайте жовте та зелене. За даними фахівців Амстердамського університету, такі кольори найщасливіші. Вони максимально наближені до природних та пов’язані з позитивним сприйняттям.

11. Відпочивайте без гаджетів. Перепочинок знімає стрес, допомагає налагодити контакт з близькими. Тому хоча б ввечері ховайте електронні девайси, щоб спокійно поспілкуватися з рідними.

12. Живіть по принципу лагом. Це шведське правило дотримання помірності, коли щастя виникає від задоволеності високоякісним мінімумом.

13. Створіть набір для умиротворення. До нього можуть входити милі серцю дрібниці, що передвіщають безтурботність і відпочинок: кухоль улюбленого чаю, трав’яний настій, свічки, теплий плед та багато іншого.

14. Читайте про щастя. Отримуйте з книг досвід життя щасливих людей. Вивчайте їхній шлях до благодушності.

15. Пам’ятайте: щоб виграти, треба купити квиток. Складайте внутрішню «декларацію щастя» і частіше надсилайте запит у Всесвіт. Бо загадуючи позитивне бажання, людина вже налаштовується на радісну хвилю.
15 советов на счастье
1. Всюду ищите счастье. Даже в кризис можно отыскать то, что вызовет прилив радости. Просто надо внимательнее смотреть вокруг.
2. Выбирайте позитивных людей. От них исходит положительная энергетика, которая подпитывает и сохраняет плюсовой настрой.
3. Поверьте: вы счастливы. Это не притворство, а методика вызова радости изнутри себя. В момент искренней улыбки мозг вырабатывает гормоны заботы (окситоцин) и любви (эндорфины), отчего человеку на самом деле становится хорошо.
4. Не бойтесь рисковать. Жизнь в зоне комфорта – существование без ощущения счастья. Выходите из замкнутого мирка, чтобы преодолеть чувства страха. Пиковые моменты – это когда после больших усилий человек получает положительный результат.
5. Чаще касайтесь друг друга. Физический контакт минимизирует уровень гормона стресса и ведет к выбросу гормона счастья. Поэтому обнимайтесь, танцуйте, держитесь за руки! Или хотя бы сходите на массаж.
6. Научитесь отдавать. Причем не обязательно материальные вещи или деньги. Личное время, потраченное на человека, тоже ценно и вызывает прилив радости.
7. Предвкушайте веселье. Восхищайтесь новым, будите в себе любопытство – оно подпитывает творческую активность, стимулирует мозг. Восторгайтесь жизнью и не гасите жажду познания.
8. Находите время на животных. Даже несколько минут, проведенных с домашними питомцами, обернутся выбросом окситоцина и серотонина на фоне снижения кортизола (гормона стресса).
9. Чаще формулируйте позитивные желания. Это пассивный способ посеять семена перемен в лучшую сторону, так как мозг программируется на подсознательном уровне.
10. Выбирайте желтое и зеленое. По данным специалистов Амстердамского университета, такие цвета самые счастливые. Они максимально приближены к природным и связаны с положительным восприятием.
11. Отдыхайте без гаджетов. Передышка снимает стресс, помогает наладить контакт с близкими. Поэтому хотя бы по вечерам прячьте электронные девайсы, чтобы спокойно пообщаться с родными.
12. Живите по лагом. Это шведское правило соблюдения умеренности, когда счастье возникает от удовлетворенности высококачественным минимумом.
13. Создайте набор для умиротворения. В него могут входить милые сердцу вещицы, предвещающие беззаботность и отдых: кружка любимого чая, травяной настой, свечи, теплый плед и многое другое.
14. Читайте про счастье. Получайте из книг опыт жизни счастливых людей. Изучайте их путь к благодушию.
15. Помните: чтобы выиграть, надо купить билет. Составляйте внутреннюю «декларацию счастья» и почаще отправляйте запрос во Вселенную. Потому что, загадывая позитивное желание, человек уже настраивается на радостную волну.
