
Чому важливо слухати себе: мистецтво розпізнавати власні потреби

У сучасному світі ідея «бути ідеальним у всьому» набирає обертів. Питання: як при цьому не забути про себе та зберегти своє емоційне та фізичне здоров’я — залишається відкритим. У гонитві за «ідеалом» і, маючи ряд психологічних травм, люди ігнорують себе і власні потреби.
Актуальність теми походить від результату «ігнорування себе». Перевтома, емоційне вигорання, життя «на автоматі» — дають про себе знати.
Чому ми повинні навчитися?
Слухати себе — це не егоїзм, а необхідна навичка для вашого здоров’я та загалом життя.
Усі ми з чогось починаємо, та перше, що треба зрозуміти в цьому:

Що означає «слухати себе»?
Слухати себе — це вміння усвідомлювати свої емоції, думки, фізичний стан і внутрішні сигнали. Відчуваєш, що життя йде не в такт, постійно погане самопочуття, навіть волосся, що «без причини» випадає — це вже дзвіночки, які кажуть про те, що треба змінюватися.

Чому ми втрачаємо контакт із собою?
Як виявилося, стандарти та «нав’язані» правила суспільства, закладені в кожному з нас, — руйнують зсередини.
«Ти повинен більше працювати! На тому світі відіспишся!»
«Мама каже не йти туди працювати, каже, що в мене нічого не вийде.»
«Я повинна бути хорошою, бо мене ніхто не буде любити.»
Знайомо? Це слова людей, які не вміють розпізнавати свої потреби та піклуватися про себе.

Як цьому навчитися?
— Практикуй самоусвідомлення: щоденник, медитації, тілесні практики.
— Слухай тіло: що воно намагається сказати?
— Приділяй увагу своїм емоціям — навіть «незручним».

Що змінюється, коли ми починаємо слухати себе?
Покращується якість життя, зростає впевненість у собі, закінчується період «смути». Життя починає грати новими барвами. Ти відчуваєш себе.

Саме чути себе — це ключ до балансу і справжнього життя. Почни з малого: постав собі запитання — чого я саме зараз хочу і що мені потрібно?
Будь собою, не «хорошим хлопчиком» чи «дівчинкою» для когось, а просто собою. Життя повне прекрасного — будь частиною цього.
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