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Аннотация
Изменение себя – первый шаг к осознанной жизни. Мы

должны быть готовы отказаться от старых привычек и развить
новые, позитивные. Это может быть непросто, но это важно, если
мы хотим создать полноценную и наполненную смыслом жизнь.
Изменение наших мыслей также важно. Наши мысли оказывают
сильное влияние на наши эмоции и поведение, и важно обращать
на них внимание. Бросая вызов негативным разговорам с самим
собой и ограничивающим убеждениям, мы можем создать более
позитивную и полноценную жизнь.
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Введение

 
Осознанная жизнь – это мощный инструмент для полно-

ценной жизни, свободной от отвлекающих факторов и нега-
тива, которые могут отравлять нашу повседневную жизнь.
Это включает в себя внимательность к своим мыслям и дей-
ствиям и осознанный выбор, ведущий к более счастливому
и гармоничному существованию.

Время от  времени жизнь может казаться подавляющей,
со  стрессом, беспокойством и  другими негативными эмо-
циями. В  таких ситуациях важно сосредоточиться на  том,
чтобы изменить себя, изменить свои мысли и  уменьшить
стресс, чтобы достичь внутреннего спокойствия и психиче-
ского благополучия.

Первый шаг к  осознанной жизни  – изменить себя. Это
включает в себя шаг назад и размышление о наших мыслях
и поведении. Это требует от нас быть честными с самими со-
бой в отношении наших недостатков и быть открытыми для
изменений. Мы должны определить то, что нас сдерживает,
и работать над тем, чтобы преодолеть это. Это может озна-
чать отказ от вредных привычек или развитие новых, поло-
жительных. Например, мы можем попробовать медитацию
или техники осознанности, которые помогут нам стать более
присутствующими и осознанными.

Изменение наших мыслей – еще один важный аспект со-



 
 
 

знательной жизни. Наши мысли могут оказывать глубокое
влияние на наше эмоциональное и психическое благополу-
чие, и важно обращать на них внимание. Негативные раз-
говоры с самим собой и ограничивающие убеждения могут
удерживать нас от достижения наших целей и могут способ-
ствовать чувству беспокойства и стресса. Бросая вызов этим
мыслям и  заменяя их позитивными, мы можем улучшить
свое ментальное мировоззрение и создать более позитивную
и полноценную жизнь.

Снижение стресса также необходимо для осознанной жиз-
ни. Стресс может иметь пагубное влияние на наше здоро-
вье и самочувствие, приводя к физическому и психическому
истощению. Принимая меры по снижению стресса, мы мо-
жем улучшить общее качество жизни. Это может означать
практику релаксационных техник, таких как глубокое ды-
хание или йога, или поиск способов упростить нашу жизнь
и уменьшить нашу рабочую нагрузку.

Чтобы обрести покой и обрести большее счастье, важно
сосредоточиться на улучшении нашего психического здоро-
вья. Это может включать обращение за профессиональной
помощью, если это необходимо, заботу о  себе и  построе-
ние прочных отношений с окружающими. Заботясь о своем
психическом здоровье, мы можем создать более позитивное
и гармоничное существование.

Изменение нашей жизни к лучшему также является важ-
ным аспектом осознанной жизни. Это может включать в себя



 
 
 

постановку целей для себя, принятие рисков и выход за пре-
делы нашей зоны комфорта. Бросая себе вызов и следуя сво-
им увлечениям, мы можем создать полноценную и наполнен-
ную смыслом жизнь.

Сознательная жизнь – это достижение гармонии во всех
аспектах нашей жизни. Это требует от  нас присутствия
и осознания, быть честными с самими собой и принимать
меры для улучшения своей жизни. Поступая так, мы можем
достичь чувства баланса и внутреннего покоя, которые мо-
гут привести к большему счастью и удовлетворению.

Можно смело сказать, что сознательная жизнь – это мощ-
ный инструмент для полноценной жизни. Это требует, что-
бы мы внимательно относились к своим мыслям и действиям
и предпринимали шаги для улучшения нашего психическо-
го и эмоционального благополучия. Изменяя себя, изменяя
свои мысли, уменьшая стресс и следуя своим увлечениям,
мы можем создать гармоничную и полноценную жизнь.



 
 
 

 
Измени себя

 
Путь к осознанной жизни начинается с глубокого само-

анализа. Это требует готовности исследовать наши привыч-
ки, убеждения и  модели мышления. Это требует от  нас
острого осознания нашего внутреннего мира и того влияния,
которое он оказывает на наш внешний опыт.

Изменение себя – это процесс, который требует терпения,
самоотверженности и мужества. Это включает в себя опреде-
ление областей нашей жизни, которые мы хотим улучшить,
и небольшие шаги к достижению наших целей. Это требует
честной оценки наших сильных и слабых сторон, а также го-
товности противостоять нашим страхам и неуверенности.

Один из способов начать это путешествие – вести днев-
ник. Записывая свои мысли, чувства и переживания, мы мо-
жем лучше понять свою собственную психику. Это позволя-
ет нам выявлять закономерности и тенденции в нашем пове-
дении и отслеживать наш прогресс в достижении наших це-
лей. Это также служит источником мотивации и вдохнове-
ния, поскольку мы можем оглянуться назад и отметить наши
достижения.

Однако путь к  самосовершенствованию не  обходится
без препятствий. Мы можем столкнуться с  сопротивлени-
ем внутри себя, поскольку наши старые привычки и убежде-
ния могут быть глубоко укоренившимися. Мы также можем



 
 
 

столкнуться с сопротивлением со стороны окружающих, ко-
торые могут не понять или не поддержать наше путешествие.

Но важно помнить, что мы являемся архитекторами сво-
ей жизни. У нас есть сила формировать наши мысли, эмоции
и действия и создавать реальность, которую мы хотим испы-
тать. Изменяя себя, мы можем создать волновой эффект, ко-
торый вдохновит окружающих делать то же самое.

Осознанная жизнь требует, чтобы мы присутствовали
в данный момент и культивировали чувство благодарности
и признательности за благословения в нашей жизни. Это тре-
бует от нас отпустить прошлое и принять настоящее с откры-
тым сердцем и разумом.

Отправляясь в  это путешествие самопознания, давайте
помнить, что изменение – это постепенный процесс, и что
каждый шаг, который мы делаем на пути к нашим целям, –
это победа. Давайте будем добры и сострадательны к  себе
и будем отмечать наши достижения, какими бы незначитель-
ными они ни казались.

Благодаря этому путешествию самопознания мы также
учимся развивать чувство осознанности в нашей повседнев-
ной жизни. Осознанность  – это практика полного присут-
ствия в данный момент без суждений и отвлечений. Это поз-
воляет нам соединиться с нашим внутренним я и оценить
красоту и чудо мира вокруг нас.

Один из способов развить внимательность – это медита-
ция. Медитация – это мощный инструмент, который помо-



 
 
 

гает нам успокоить ум и сосредоточиться на настоящем мо-
менте. Это позволяет нам отпустить наши заботы и тревоги
и соединиться с нашим внутренним я.

Еще один способ развивать внимательность – это практи-
ка благодарности. Благодарность – это акт признания и оцен-
ки благословений в нашей жизни, какими бы маленькими
они ни были. Это позволяет нам переключить внимание с то-
го, чего нам не хватает, на то, что у нас есть, и найти радость
и удовлетворение в настоящем моменте.

Осознанная жизнь также требует от нас осознания нашего
влияния на окружающий мир. Он требует, чтобы мы брали
на себя ответственность за свои действия и делали выбор,
соответствующий нашим ценностям и убеждениям. Это тре-
бует, чтобы мы помнили о влиянии нашего выбора на окру-
жающую среду, на других людей и на будущие поколения.

Мы можем сделать это, делая сознательный выбор в на-
шей повседневной жизни, например, выбирая переработ-
ку, уменьшая наш углеродный след, поддерживая местные
предприятия и проявляя доброту и сострадание к другим.
Эти небольшие действия могут показаться незначительны-
ми, но они способны создать позитивные изменения в мире
вокруг нас.

Путешествие к осознанной жизни начинается с готовно-
сти изменить себя. Это требует, чтобы мы помнили о своих
мыслях, эмоциях и действиях и брали на себя ответствен-
ность за то влияние, которое мы оказываем на окружающий



 
 
 

мир. Это требует, чтобы мы культивировали чувство внима-
тельности, благодарности и сострадания в нашей повседнев-
ной жизни и делали сознательный выбор, соответствующий
нашим ценностям и убеждениям.

Отправляясь в  это путешествие, давайте помнить, что
каждый шаг, который мы делаем на пути к осознанной жиз-
ни, – это шаг к светлому будущему для нас самих и для мира
вокруг нас. Давайте примем вызовы и препятствия, встреча-
ющиеся на нашем пути, и отпразднуем победы, какими бы
маленькими они ни были. Поступая так, мы создаем волно-
вой эффект, который вдохновляет других делать то же са-
мое.



 
 
 

 
Измени свои мысли

 
Наши мысли способны формировать нашу реальность.

Они могут влиять на наши эмоции, наше поведение и наш
жизненный опыт. Негативные мысли могут создать цикл
стресса, беспокойства и депрессии, в то время как позитив-
ные мысли могут улучшить наше настроение и повысить на-
шу мотивацию.

Чтобы жить осознанно, мы должны научиться менять
свои мысли и развивать позитивный настрой. Для этого тре-
буется готовность осознать свои мысли и бросить вызов нега-
тивным моделям мышления. Это также требует, чтобы мы
практиковали внимательность и медитацию, чтобы трениро-
вать свой ум, чтобы сосредоточиться на положительном.

Осознанность – это практика полного присутствия в дан-
ный момент без суждений и отвлечений. Это позволяет нам
осознавать свои мысли, эмоции и  физические ощущения
и наблюдать за ними без привязанности. Благодаря внима-
тельности мы учимся распознавать негативные модели мыш-
ления, такие как размышления, катастрофизация и самоби-
чевание, и бросать им вызов с помощью позитивных утвер-
ждений и рационального мышления.

Медитация – еще один мощный инструмент для измене-
ния наших мыслей. Это позволяет нам успокоить ум и со-
средоточить внимание на настоящем моменте. Через меди-



 
 
 

тацию мы учимся отделяться от своих мыслей и наблюдать
за ними без осуждения. Мы также учимся культивировать
положительные эмоции, такие как благодарность, сострада-
ние и радость, которые могут противодействовать негатив-
ным моделям мышления.

Изменение наших мыслей также требует от нас практики
сострадания к себе. Сострадание к себе – это акт обращения
с собой с добротой, пониманием и принятием. Это включа-
ет в себя признание нашего несовершенства и принятие на-
шей человечности с сочувствием и любовью. Когда мы прак-
тикуем самосострадание, мы учимся отпускать самокритику
и самоосуждение и развивать чувство собственного досто-
инства и любви к себе.

Чтобы развивать позитивный настрой, мы также можем
практиковать благодарность. Благодарность  – это акт при-
знания и оценки благословений в нашей жизни, какими бы
маленькими они ни были. Это позволяет нам переключить
внимание с того, чего нам не хватает, на то, что у нас есть,
и  найти радость и  удовлетворение в  настоящем моменте.
Благодаря благодарности мы учимся культивировать поло-
жительные эмоции, такие как радость, удовлетворение и сча-
стье, которые могут поднять наше настроение и повысить на-
шу мотивацию.

Изменение наших мыслей является мощным инструмен-
том для осознанной жизни. Это требует готовности осознать
свои мысли и бросить вызов негативным моделям мышле-



 
 
 

ния. Это также требует, чтобы мы практиковали вниматель-
ность, медитацию, сострадание к себе и благодарность, что-
бы развивать позитивный настрой. Когда мы меняем свои
мысли, мы меняем нашу реальность и создаем светлое буду-
щее для себя и для мира вокруг нас.



 
 
 

 
Мысль материальна

 
В современном мире многие из нас привыкли думать о те-

ле и уме как о отдельных сущностях. Однако исследования
показали, что связь между этими двумя явлениями гораздо
сильнее, чем мы думали ранее. Мысли, эмоции и убеждения
могут оказывать сильное влияние на наше физическое здо-
ровье, влияя на все, от наших гормонов до нашей иммунной
системы.

Идея о том, что «мысль материальна», не нова. Древние
культуры давно признали важность связи между разумом
и телом, и современная наука теперь догоняет эту мудрость.
Теперь мы знаем, что разум и  тело тесно взаимосвязаны
и что наши мысли могут оказывать глубокое влияние на на-
ше здоровье.

Одним из самых увлекательных направлений исследова-
ний в этой области является изучение того, как мысли влия-
ют на гормоны. Гормоны – это химические мессенджеры, ко-
торые регулируют многие функции нашего организма, вклю-
чая обмен веществ, иммунную систему и репродуктивную
систему. Когда мы испытываем стресс или негативные эмо-
ции, наш организм вырабатывает гормоны, такие как корти-
зол и адреналин, которые со временем могут пагубно ска-
заться на нашем здоровье.

С  другой стороны, позитивные мысли и  эмоции могут



 
 
 

привести к  высвобождению гормонов «хорошего самочув-
ствия», таких как окситоцин и эндорфины, которые, как бы-
ло доказано, укрепляют нашу иммунную систему, уменьша-
ют воспаление и способствуют заживлению.

Связь между мышлением и физическим здоровьем, по-
жалуй, наиболее очевидна, когда речь идет о  воздействии
стресса на организм. Хронический стресс связан с широким
спектром проблем со  здоровьем, включая болезни сердца,
диабет и даже рак. Когда мы испытываем стресс, наш орга-
низм вырабатывает гормоны, которые могут подавлять нашу
иммунную систему, делая нас более восприимчивыми к бо-
лезням.

Кроме того, стресс может также привести к нездоровому
поведению, такому как переедание, злоупотребление психо-
активными веществами и недостаток физических упражне-
ний, что может еще больше усугубить проблемы со здоро-
вьем. Изменив свое мышление и снизив уровень стресса, мы
можем улучшить общее состояние здоровья и снизить риск
заболеваний.

Навредить нашему здоровью могут не только негативные
мысли и стресс, но и наши убеждения и представления. На-
пример, исследования показали, что люди, которые негатив-
но относятся к старению, с большей вероятностью будут ис-
пытывать негативные последствия для здоровья с  возрас-
том. Это известно как эффект «самосбывающегося пророче-
ства», когда наши убеждения и ожидания могут формиро-



 
 
 

вать нашу реальность.
Точно так же люди, которые считают, что они более вос-

приимчивы к  болезни, могут на  самом деле болеть чаще,
независимо от их фактических факторов риска. Это связано
с тем, что наши мысли и убеждения могут влиять на нашу
иммунную систему, делая нас более уязвимыми для инфек-
ций и болезней.

Однако очень хорошая новость заключается в том, что мы
можем изменить свое мышление и убеждения, чтобы улуч-
шить свое здоровье. Практикуя позитивное мышление, бла-
годарность и внимательность, мы можем уменьшить стресс
и способствовать исцелению тела. Более того, культивируя
чувство цели и смысла в нашей жизни, мы можем улучшить
свое психическое и физическое здоровье и улучшить общее
самочувствие.

Идея о том, что «мысль материальна», является не про-
сто философской концепцией, а научной реальностью. На-
ши мысли и убеждения могут оказывать глубокое влияние
на наше физическое здоровье, влияя на все, от наших гор-
монов до нашей иммунной системы. Изменив свое мышле-
ние и снизив уровень стресса, мы можем улучшить свое здо-
ровье и самочувствие и вести более счастливую и полноцен-
ную жизнь. Поэтому найдите время, чтобы подумать о сво-
их мыслях и убеждениях и подумать, как они могут повли-
ять на ваше здоровье. Проявив немного осознанности и по-
зитивного мышления, вы можете изменить свое здоровье



 
 
 

и свою жизнь.



 
 
 

 
Самоисполняющееся пророчество

 
Как человеческие существа, мы все восприимчивы к силе

внушения. Наши мысли и убеждения могут оказывать глубо-
кое влияние на нашу реальность, формируя то, как мы вос-
принимаем окружающий мир и взаимодействуем с ним. Это
особенно верно, когда речь идет о концепции «самосбываю-
щегося пророчества».

Самоисполняющееся пророчество – это психологический
феномен, при котором наши убеждения и ожидания отно-
сительно ситуации или результата могут фактически влиять
на сам результат. Другими словами, наши мысли и убежде-
ния могут стать самоисполняющимся пророчеством, приво-
дящим к тому, чего мы боялись или ожидали.

Например, представьте, что вы сдаете важный экзамен.
Если вы идете на экзамен, думая, что провалите экзамен, вы
можете начать нервничать и беспокоиться, что может нега-
тивно сказаться на вашей успеваемости. С другой стороны,
если вы идете на экзамен с уверенностью и позитивным на-
строем, вы можете показать результаты лучше, чем вы дума-
ли.

Самоисполняющееся пророчество может иметь как по-
ложительное, так и отрицательное влияние на нашу жизнь.
Когда мы верим в себя и свои способности, мы можем до-
биться многого и достичь наших целей. Однако, когда у нас



 
 
 

есть негативные мысли и убеждения, мы можем саботиро-
вать собственный успех и добиться негативных результатов.

Одним из самых известных примеров самосбывающего-
ся пророчества является «эффект Пигмалиона», который за-
ключается в том, что наши ожидания от других могут вли-
ять на их поведение и действия. В известном исследовании
ученые рассказали учителям начальной школы, что некото-
рые ученики в их классах были «интеллектуалами», от кото-
рых ожидалось, что в этом году они добьются значительно-
го прогресса в учебе. На самом деле эти ученики были вы-
браны случайным образом. Однако к концу года «интеллек-
туалы» действительно добились значительно большего про-
гресса, чем их сверстники, что позволяет предположить, что
ожидания учителей стали самосбывающимся пророчеством.

Точно так же и на рабочем месте наши убеждения и ожи-
дания относительно собственных способностей могут вли-
ять на нашу работу и успех. Если мы считаем, что способны
и компетентны, у нас больше шансов принять новые вызовы
и добиться успеха в нашей работе. С другой стороны, если
мы считаем, что мы недостаточно хороши или что мы потер-
пим неудачу, мы можем сдерживать себя и упускать возмож-
ности для роста и успеха.

Самоисполняющееся пророчество также может иметь
негативные последствия для нашего здоровья и благополу-
чия. Например, если мы считаем, что склонны к болезням,
мы можем стать более тревожными и  напряженными, что



 
 
 

может ослабить нашу иммунную систему и сделать нас более
восприимчивыми к болезням. Точно так же, если мы счита-
ем, что не способны достичь своих целей в отношении здо-
ровья, мы можем отказаться от здоровых привычек и не до-
биться положительных изменений в своей жизни.

Однако мы можем использовать силу самосбывающегося
пророчества в своих интересах. Развивая позитивные убеж-
дения и ожидания, мы можем добиться многого и преодолеть
трудности в своей жизни. Веря в себя и свои способности,
мы можем стать более уверенными и успешными в работе
и личной жизни.

Более того, распознавая наши негативные модели мышле-
ния и убеждения, мы можем бросить им вызов и заменить их
более позитивными и вдохновляющими убеждениями. По-
ступая так, мы можем вырваться из замкнутого круга нега-
тивных разговоров с самим собой и самосаботажа и полно-
стью реализовать свой потенциал.

Самосбывающееся пророчество – это мощное психологи-
ческое явление, которое может формировать нашу реаль-
ность и влиять на нашу жизнь как положительным, так и от-
рицательным образом. Культивируя позитивные убеждения
и ожидания, мы можем достичь наших целей и полностью
раскрыть свой потенциал. С другой стороны, позволяя нега-
тивным мыслям и убеждениям укореняться, мы можем сабо-
тировать собственный успех и приводить к негативным по-
следствиям. Поэтому найдите время, чтобы подумать о сво-



 
 
 

их убеждениях и ожиданиях и подумать, как они могут по-
влиять на  вашу жизнь. Проявив немного внимательности
и самосознания, вы сможете использовать силу самосбыва-
ющегося пророчества, чтобы создать для себя лучшее буду-
щее. Помните, что наши мысли и убеждения – это мощные
инструменты, которые могут формировать нашу реальность,
поэтому используйте их мудро и осознанно.

Одним из  ключей к  использованию силы самосбываю-
щегося пророчества является развитие позитивного мыш-
ления. Это означает, что нужно сосредоточиться на  своих
сильных сторонах и способностях, а не на слабостях и огра-
ничениях. Это означает верить в себя и свой потенциал, да-
же когда вы сталкиваетесь с препятствиями или неудачами.
И это означает подходить к вызовам с чувством оптимизма
и стойкости, а не со страхом и беспокойством.

Еще одним важным аспектом самосбывающегося проро-
чества является концепция «предвзятости подтверждения».
Это тенденция интерпретировать информацию таким обра-
зом, чтобы она подтверждала наши существующие убежде-
ния и ожидания. Например, если вы считаете, что недоста-
точно хороши, чтобы преуспеть в определенной задаче, вы
можете интерпретировать любые ошибки или неудачи как
доказательство того, что ваши убеждения верны. С другой
стороны, если вы верите в свои способности, вы можете ин-
терпретировать те же самые неудачи как возможность учить-
ся и расти.



 
 
 

Чтобы преодолеть предвзятость подтверждения, важно
подходить к  ситуациям с  открытым и  любопытным умом,
а  не  с  фиксированным набором ожиданий. Это означает
готовность бросить вызов своим существующим убеждени-
ям и рассмотреть альтернативные точки зрения. Это также
означает, что вы должны быть открыты для обратной связи
и готовы учиться на своих ошибках.

Важно признать, что самоисполняющееся пророчество –
это не разовое событие, а скорее непрерывный процесс. На-
ши убеждения и  ожидания могут со  временем меняться
в  зависимости от  нашего опыта и  взаимодействия с  окру-
жающим миром. Поэтому важно регулярно проверять себя
и оценивать наши убеждения и ожидания в различных сфе-
рах нашей жизни. Поступая так, мы можем убедиться, что
культивируем позитивные, вдохновляющие убеждения, ко-
торые помогут нам достичь наших целей и создать жизнь,
которую мы желаем.

Поэтому самосбывающееся пророчество – мощный пси-
хологический феномен, который может оказать глубокое
влияние на нашу жизнь. Развивая позитивный настрой, бо-
рясь с предвзятостью подтверждения и регулярно оценивая
наши убеждения и ожидания, мы можем использовать силу
самосбывающегося пророчества для достижения наших це-
лей и создания лучшего будущего для себя. Помните, что на-
ши мысли и убеждения – это мощные инструменты, которые
могут формировать нашу реальность, поэтому используйте



 
 
 

их мудро и осознанно.



 
 
 

 
Уменьшите стресс

 
В  эту современную эпоху стресс стал повсеместной ча-

стью нашей жизни. Будь то из-за работы, отношений или
личных обстоятельств, стресс может оказать значительное
влияние на наше общее самочувствие. Как человек, который
испытал стресс на  себе, я знаю, как важно найти способы
уменьшить его и восстановить баланс в жизни.

Одним из самых эффективных способов снижения стрес-
са являются физические упражнения. Физическая актив-
ность помогает высвобождать эндорфины, которые есте-
ственным образом снимают стресс. Бег, плавание или лю-
бой другой вид упражнений, который вам нравится, может
помочь очистить ваш разум и уменьшить напряжение в те-
ле. Кроме того, физические упражнения могут помочь улуч-
шить общее состояние здоровья, что в  долгосрочной пер-
спективе может еще больше снизить уровень стресса.

Еще один способ уменьшить стресс – заниматься йогой.
Йога  – это практика, которая сочетает в  себе физические
позы, дыхательные упражнения и медитацию, чтобы помочь
успокоить ум и уменьшить стресс. Медленные и осознанные
движения йоги помогут снять напряжение в теле, а дыхатель-
ные упражнения помогут успокоить ум и уменьшить трево-
гу. Кроме того, йога может помочь улучшить гибкость, си-
лу и баланс, что еще больше улучшит ваше общее самочув-



 
 
 

ствие.
Глубокое дыхание  – еще одна техника, которая может

помочь уменьшить стресс. Когда мы находимся в  состоя-
нии стресса, наше дыхание часто становится поверхностным
и учащенным, что может усилить чувство беспокойства и на-
пряжения. Делая глубокие, медленные вдохи, мы можем ак-
тивировать реакцию расслабления тела и уменьшить послед-
ствия стресса. Одна из  техник, которую я считаю особен-
но полезной, называется «дыхание коробкой». Это включа-
ет в себя вдох в течение четырех секунд, задержку дыхания
на  четыре секунды, выдох на  четыре секунды, а  затем за-
держку дыхания на четыре секунды перед повторением цик-
ла.

Проведение времени на природе – еще один эффектив-
ный способ уменьшить стресс. Природа оказывает успока-
ивающее воздействие на разум и тело, а времяпрепровож-
дение на свежем воздухе может помочь уменьшить чувство
беспокойства и напряжения. Будь то прогулка в парке, по-
ход в  горы или просто отдых у  реки или озера, пребыва-
ние на природе может помочь успокоить душу и уменьшить
стресс.

Умение расставлять приоритеты и  делегировать задачи,
когда это возможно, также имеет решающее значение для
снижения стресса. Часто мы берем на себя слишком много
и становимся подавленными, что может привести к чувству
стресса и беспокойства. Приоритизируя задачи и делегируя



 
 
 

обязанности другим, мы можем уменьшить нашу рабочую
нагрузку и создать более сбалансированную жизнь. Это мо-
жет быть как просто составить список дел и разбить задачи
на управляемые части, так и сложно, например, нанять вир-
туального помощника или передать работу другим.



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
 

Текст предоставлен ООО «Литрес».
Прочитайте эту книгу целиком, купив полную легальную

версию на Литрес.
Безопасно оплатить книгу можно банковской картой Visa,

MasterCard, Maestro, со счета мобильного телефона, с пла-
тежного терминала, в салоне МТС или Связной, через
PayPal, WebMoney, Яндекс.Деньги, QIWI Кошелек, бонус-
ными картами или другим удобным Вам способом.

https://www.litres.ru/book/nikolay-petrov-32452/kak-zhit-osoznanno-i-sozdat-zhizn-napolnennuu-schaste-68954742/
https://www.litres.ru/book/nikolay-petrov-32452/kak-zhit-osoznanno-i-sozdat-zhizn-napolnennuu-schaste-68954742/

	Введение
	Измени себя
	Измени свои мысли
	Мысль материальна
	Самоисполняющееся пророчество
	Уменьшите стресс
	Конец ознакомительного фрагмента.

