Как мыслить позитивно

Выбирая свою реакцию на происходящие события, человек делает выбор: быть ли ему счастливым или страдать. Мир нейтрален, все зависит от того, каким его предпочитают видеть. Позитивно мыслящий все видит в теплых тонах.

Кстати, обмануть свое подсознание не так уж трудно. Достаточно просто представить картину, что вам приятно. Можно выработать в себе свойство принципиально избегать неприятных ситуаций и отрицательных эмоций.

Человек должен понимать – он сам хозяин своей жизни. Не стоит сильно реагировать на критические замечания других людей. Хотя всегда почему-то кажется, якобы со стороны виднее. Иногда люди под видом высказывания правды просто сливают имеющийся негатив или зависть. Прислушиваться следует к конструктивной критике, опять-таки сохраняя спокойствие.

Тяжелее приходится людям, подверженным излишней эмоциональности. Придется работать над собой. Применить способы расслабления:

· глубоко подышать;
· посидеть с закрытыми глазами;
· посмотреть на себя в зеркало и испугаться.
Хороший способ: на то, что беспокоило годами и портило настроение, посмотреть другими глазами и сказать «Ну, да ладно…».

Очень важно научиться жить в настоящем. Не стоит переживать о том, что уже прошло.
Сайты, созданные и сопровождаемые ВРОО «ПОИСК ЛИТ:

Официальный сайт организации:
http://поиск-лит.рф/.

Сайт «АКАДЕМИЯ РАЗВИТИЯ и ТВОРЧЕСТВА», где находится информация о реализации проекта, а также бесплатные КОНКУРСЫ для детей, подростков и молодежи:

http://bestart-com.ru/.
Адрес для посещений: 400015, г. Волгоград, пр. им. В.И. Ленина, д. 197 А, ост. 12-я школа или Хлебозавод                    (1-я продольная), здание слева от школы, вход со стороны остановки.

Адрес для писем: 400006, г. Волгоград,

ул. Дзержинского, дом 4, кв.16.
ИНН: 3441040299; КПП: 344101001; ОГРН: 1123400003341;

р/с 40703810914300000634

в ПАО АКБ «Авангард», г. Москва.

БИК: 044525201, к/с 30101810000000000201

Назначение платежа: в графе "назначение платежа" просьба указывать: "Добровольное пожертвование на уставную деятельность организации".

Тел.: 8-906-405-50-69; 8-902-312-82-60.

E-mail: poisk_lit@

 HYPERLINK "mailto:nouck-lit@yandex.ru" mail.ru 
Волгоградская региональная общественная организация
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ВРОО «ПОИСК ЛИТ»
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ПРОЕКТ
«АКАДЕМИЯ РАЗВИТИЯ и ТВОРЧЕСТВА:

СТУПЕНИ УСПЕХА»
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Чтобы осуществить позитивный настрой, надо делать себе ежедневно что-то приятное. Обязательно отведите несколько минут в день, которые будут принадлежать лично вам. 
Делайте то, что нравится именно вам, а не то, что рекомендуют ваши друзья, знакомые, интернет. Учитывайте свою индивидуальность. 

Хорошо высыпайтесь! Из-за недосыпания могут возникнуть эмоциональные проблемы. Слишком долго спать тоже вредно.

Позитивный лад зависит от того, научились ли вы радоваться даже пустякам и мелким успехам. Ориентируетесь не на крупные достижения, а на небольшие достижения ежедневно. То есть этот способ обрести счастье вполне жизнеспособен.

От утреннего настроя зависит, как пройдет день. От семи дней зависит настроение недели. От четырех недель – месяц. Так по кирпичику можно составить всю жизнь. То есть позитивный утренний настрой даст толчок прожить счастливую жизнь. Не стоит упускать возможность с утра настроить себя на позитив.

Не менее важно правильно закончить день. Перед тем, как заснуть, следует вспомнить все приятное, что с вами сегодня произошло и еще раз пережить мысленно. Следует поблагодарить всех, кто помог испытать позитивные чувства. Вообще, чувство благодарности гораздо важнее для тех, кто его испытывает.

Каждому дню надо дать шанс, чтобы он стал самым лучшим. И первый помощник на пути к тому – позитивный настрой.
Позитив можно создать с помощью некоторых приемов:

· Предвкушение приятного события.
Проснувшись, надо сразу представить себе, какая приятность может произойти за сегодняшний день. Вполне может быть чашечка кофе или приятная встреча.

· Приятные воспоминания.

· Если уже произошло что-то приятное, не надо сразу перескакивать на другие дела. Остановите мгновение. Насладитесь еще раз случившимся.

· Послушать любимую мелодию.

· Лучше с утра, чтобы ее напев целый день звучал в голове.

· Принять душ. Вода «смывает» негативные эмоции.

· Посмотреть веселый фильм. Почитать хорошую книгу

· Прогуляться. Именно погулять, а не сделать закупки в продовольственном или промтоварном магазине.

· Сделайте физические упражнения. Не перенапрягаясь, а в удовольствие.

· Потанцуйте. Прекрасный способ придать жизни яркую эмоциональную окраску.

Позитивные мысли требуют быть осознанным. Необходимо научиться отслеживать собственные мысли. Если они носят негативный характер, необходимо срочно изменить или прекратить процесс. Сделать несколько дыхательных упражнений. Переключиться на позитив. Главное – получать удовольствие от всего, чем человек занимается, будь то учеба, работа, занятия спортом, путешествия. И положительные мысли. Тогда легко получится настроить себя на позитив каждый день. Тогда спутниками жизни будут радость и здоровье.
Притча о счастье: я выбираю радость
Мастер Бахауддин всю свою жизнь был счастливым, улыбка никогда не сходила с его лица. Вся его жизнь была пропитана ароматом праздника! Даже умирая, он весело смеялся. Казалось, будто он радуется приходу смерти. Его ученики сидели вокруг, и один спросил: 

– Почему вы смеётесь? Всю свою жизнь вы смеялись, и мы всё не решались спросить, как вам это удаётся? И вот сейчас, в последние минуты, вы смеётесь! Что здесь смешного?

Старый Мастер ответил:

– Много лет назад я пришёл к моему Мастеру молодым человеком, но уже глубоко страдающим. Мастеру же было семьдесят, а он улыбался и смеялся просто так, без всякой видимой причины.

Я спросил его: «Как вам это удаётся?» И он ответил: «Внутри я свободен в своём выборе. Просто это – мой выбор. Каждое утро, когда я открываю глаза, я спрашиваю себя, что выбрать сегодня – радость или страдание? И так случается, что я выбираю радость, ведь это так естественно».

Позитивный настрой Георгия Сытина

Сядьте удобно, закройте глаза, расслабьтесь и представьте, что чистые и теплые лучи солнца проникают во все ваше тело, вы наполняетесь этим светом и светитесь! Вы сами, как маленькое солнышко светитесь и дарите тепло, Любовь, добро, гармонию всем без исключения!
