Как полюбить себя?
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Что это значит - любить себя? Что мы вкладываем в это понятие?

Например, христианская заповедь «Возлюби ближнего как самого себя» подразумевает изначальную любовь к себе и советует относиться к другим так же, как ты относишься к себе. 
А если ты постоянно предъявляешь к себе претензии, обвиняешь, критикуешь, оскорбляешь, злишься, ранишь мыслью и словом, то как ты тогда относишься к другим?

Однако можно сколько угодно об этом рассуждать, но любовь идет не от головы, а от сердца. Любовь - это чувство, и любовь к себе нужно почувствовать. А как?

Давайте разберем, что значит любить, как мы проявляем любовь к другому? Что мы делаем, чтобы близкий человек понял, что мы его любим? Мы о нем заботимся, говорим добрые слова, делаем комплименты, поддерживаем в трудную минуту. Всячески проявляем знаки внимания.

Тогда любовь к себе - это в первую очередь дарить себе радость, любоваться собой, заботиться о себе, беречь себя!

Любовь к себе начинается с маленьких шагов. Начните замечать то хорошее, что вы делаете сейчас. Говорите себе:

· Как здорово я это умею делать.

· Как прекрасно я сегодня выгляжу.

· Какая замечательная чашечка кофе была на завтрак.

· Как здорово мы посидели и пообщались с друзьями и т.д.
Продолжите этот ряд самостоятельно. Это простое упражнение поможет вам полюбить себя! Не сразу, но с каждым днем вы будете все больше видеть, что вы на самом деле прекрасны! 

Замечайте то, что у вас здорово получается, и вы постепенно с каждым днем будете все больше любить и ценить себя!

Самостоятельно выполните простое упражнение, которое позволит вам полюбить себя, повысить самооценку, начать радоваться жизни каждый день и стать уверенной в себе!
Вы заметите, что постепенно фокус вашего внимания сместится на ваши успехи - а это то, к чему мы с вами стремимся.

Упражнение «Список похвальных дел»
Заведите «дневник» своих успехов и в течение двух недель в конце каждого дня записывайте туда все, что вам удалось сделать, все, чем вы остались довольны.  Внесите в список те дела, которыми вы можете гордиться, а также то, от чего вы получили удовольствие, что было для вас приятным. Это может касаться как быта, так и работы, и взаимоотношений с другими людьми. 

Существует еще несколько принципов, которые помогут вам научиться любить себя.

1. Прекратить критиковать самих себя - это первое, что вы должны сделать, чтобы полюбить себя.
Все трудности возникают, когда мы считаем себя плохими и недостойными чего-то. Но мы все меняемся. Каждый новый день – неповторим, и мы его живем не так, как жили вчера. Наша сила - в способности меняться и приспосабливаться к изменениям в жизни.

Не нужно притворяться совершенными, поскольку у всех есть недостатки. Отказавшись от стремления к совершенству, мы можем открыть свою индивидуальность, творческие способности, оценить в себе то, что делает нас непохожими на других. 

2. Прекратить запугивать самих себя.
Если вы постоянно терроризируете себя мрачными мыслями, предположениями, чем есть на самом деле, вы раздуваете маленькие проблемы до очень большой величины. Таким образом, вы ждете этого самого худшего. Это поведение ребенка, которому чудятся страшные монстры. 

Стоит только кому-то забыть позвонить вам, как вы тут же думаете, что вас не любят, не ценят, что вы ничтожны. Если кто-то критикует вас, вы считаете это личным оскорблением. 

Как только думаете о нехорошем, скажите про себя «СТОП!», включайте переключатель на хорошее.

3. Будьте добры, мягки с собой, развивайте терпение по отношению к себе.
Это значит не корить себя без повода, не ругать по мелочам, не наделять себя негативными эпитетами – «ты такая некрасивая, ты слишком много весишь, у тебя кривые ноги, ты глупая» и т.д.

Будьте к себе добры! Никогда не упрекайте себя за свои прошлые ошибки. Их не делают те, кто вообще ничего не делает. Сам факт признания и понимания, что ты ошибся – это уже громадный плюс в вашу сторону! Многие так никогда и не признают своих ошибок. Просто простите себя и двигайтесь дальше, не зацикливайтесь на этом. Учитесь на своих ошибках, а не используйте их как кнут для самобичевания.

4. Научитесь хвалить себя.
Если критика сжигает душу, похвала возрождает ее из пепла. Начните с самого малого. Например, скажите, что вы прекрасны. Повторяйте это время от времени. В следующий раз, когда вы будете делать что-то новое, побалуйте себя похвалой. Не ругайте себя, если что-то у вас не получается первого раза. Если вы будете настойчивы и терпеливы, со временем у вас все получится и похвала самого себя станет неотъемлемой частью вашей жизни. Позвольте себе принимать добро независимо от того, заслуживаете ли вы его, по вашему мнению, или нет.

5. Ухаживайте за собой и своим телом!
Думайте о своем теле, заботьтесь, берегите его, ухаживайте за ним, следите за тем, чем питаетесь, занимайтесь спортом.

И не спешите говорить, что ничего не помогает, чтобы полюбить себя: значит, вы мало пробовали, ведь проще сдаться, чем идти дальше. Проще - не значит правильнее!

Выбор за вами! Хотите не любите себя, ненавидьте, ругайте и живите так, как жили раньше! Хотите - любите и меняйтесь!
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