КУЛЬТУРА МЫШЛЕНИЯ
Если хочешь узнать, каковы твои мысли были вчера, взгляни на своё тело сегодня. Если хочешь понять, как будет выглядеть твоё тело завтра, смотри на свои сегодняшние мысли.
Лао-Цзы.
Цель: формирование позитивного мышления.
Предполагаемый результат:
· Овладение методами позитивного мышления.
· Умение составлять позитивные аффирмации.
Материалы и оборудование: любые словари русского языка, «Декларация самоценности» В. Сатир, приложения 1 и 2 - для каждого участника занятия.
Ход занятия
1. Знакомство.
Упражнение «Я горжусь тем...».
Участники по кругу называют своё имя и продолжают предложение, начинающееся словами: «Я горжусь тем...».
2. Работа по теме.
Информирование. Позитивное мышление - это мысли о том, что вы хотите, а не о том, чего не хотите. Когда вы думаете о том, чего не хотите, вы именно это и получаете, поскольку только об этом и думаете. Лучше думайте о том, чего вы хотите!
Сравним два утверждения: «Я не хочу болеть» и «Я хочу быть здоровым». В первом случае мы думаем о том, чего не хотим, но психика человека устроена так, что, когда он о чём-то думает (в данном случае - о негативном), именно это и происходит в его жизни. Этого бывает вполне достаточно, чтобы материализовать мысли. Второе высказывание «Я хочу быть здоровым» по принципу «подобное притягивает подобное» также перестраивает мозг на выполнение конкретной команды «быть здоровым». Таким образом, от качества формулировки утверждений — позитивной или негативной, по существу, зависит направленность цели».
Упражнение 1 «Создание позитивных утверждений».
Инструкция. Возьмите бланки (См. Приложение 1) и заполните правую часть таблицы, трансформируя негативные утверждения в позитивные.
Упражнение 2. Трансформация негативных утверждений.
Инструкция.
1. Выберите в аудитории наиболее удобное для вас место. Спросите себя: «Что я хотел бы иметь в жизни, но пока не имею?» Возьмите лист бумаги, разделите его пополам по вертикали, составьте список своих желаний и запишите их в правой части листа.
2. Перейдите ко второму вопросу «Что я имею, но не желал бы иметь?», составьте список и запишите ответы в левой части листа.

3. Сравните оба списка. Какой из них больше притягивает ваше внимание? Если список в правой части листа, то это упражнение тем более является для вас необходимым.
Тот, кто развил в себе направление мотивации от, концентрируется в своей жизни на том, чего не любит и не хочет. Человек, отстраняющийся от того, что ему не нравится, получает облегчение и избавляется от стресса, но это не приносит ему чувство удовлетворения. Чтобы испытать успех, необходимо переориентировать своё внимание. Этого можно достичь, переключив своё внимание на то, чего вам хочется.
4. Ещё раз перечитайте всё, чего вы «не хотите, но имеете», и придумайте позитивную фразу, имеющую такое же значение, но называющую то, чего вы «не имеете, но хотите».
Например, если вы не хотите, но имеете «лишний вес», то наверняка тем, что хотите, но не имеете, является «стройная фигура». Если вы не хотите, но имеете «совершенно бесперспективную и изнуряющую работу», это значит, что вы не имеете, но хотите иметь «работу, дающую новые возможности роста». То есть вам необходимо каждое «не хочу, но имею» заменить на «хочу, но не имею», которое наверняка удовлетворит вас.
5. Запишите все изменённые фразы в единый список своих желаний, чаще их повторяйте и вы, без сомнения, достигнете своих целей!
3. Информирование.
Всё есть энергия, но самая сильная энергия - мысль человеческая. Овладение силой мысли - очень увлекательное и тонкое занятие. Человек в состоянии использовать силу мысли в тысячи раз эффективнее и убедиться в том, что мысль способна творить чудеса.
Один из постулатов гласит: «Вы есть то, что вы о себе думаете». Мысль - это сигнал мозга. Когда человек отвлечён и рассеян, эти сигналы ничтожно малы. Но стоит человеку собраться, те же сигналы открывают перед ним неограниченные творческие горизонты. Разум - это тонкая форма физического тела. Физическое тело - это внешнее проявление мыслей. Ментальные действия - это реальные действия, проявление динамической силы ума. Благодаря аппарату мышления человек обретает возможность творческого созидания. Как человек думает, то и получает. Какие у него мысли, такова и жизнь. Если человек в своём сознании сосредоточен на нездоровых мыслях - мыслях о боли, о слабых нервах, о постоянных неудачах и проблемах, то ему не стоит даже надеяться на здоровье, красоту и гармонию.
Каждая клетка ежесекундно страдает или развивается, получает импульс жизни или смерти от всякой мысли, возникающей в вашем сознании. Этот факт заслуживает особого внимания и осторожности, так как человек склонен превращаться в образ того, о чём он больше всего думает. Известный психолог Верджиния Сатир создала «Декларацию самоценности»; прочитаю ее по предложениям, которые предлагаю вам озвучить (см. Приложение 2).
(Каждый участник получает декларацию.)
Упражнение 3 «Создание позитивного образа Я».
Инструкция. Возьмите лист бумаги, напишите местоимение «Я», а также самостоятельно (или используя любую имеющуюся в этой аудитории литературу, справочные материалы и словари) 100 позитивных прилагательных или причастий, отражающих вашу сущность и характеризующих вас в настоящем или будущем с лучшей стороны (при этом частицу не- и приставку без- рекомендуется не употреблять).
Например: «Я весёлый, самостоятельный, радостный, любящий, любимый и т. д.».
Ежедневно перечитывая эту «похвальную грамоту», вы через некоторое время обязательно заметите, что всё написанное - правда. С этого момента продолжите ваши записи, сотворяя себя таким, каким хотите!
Упражнение 4. «Круг комплиментов».
Участники делятся на пары, а затем образуют два круга - внешний и внутренний. При этом один из пары оказывается во внешнем, а другой - во внутреннем круге. Затем по команде ведущего люди, стоящие во внешнем круге, говорят людям, стоящим перед ними, комплимент. Человек, выслушавший похвалу, говорит: «Спасибо». А затем добавляет собственную похвалу самому себе: «А ещё я...».
По команде ведущего люди, стоящие во внешнем круге, делают шаг влево, оказываясь при этом напротив следующего участника, стоящего во внутреннем круге. Диалог повторяется. Затем по команде участники внешнего круга постоянно сдвигаются на одного участника внутреннего круга до тех пор, пока пары не встретятся.
Участники внешнего круга меняются местами со своими напарниками и образуют во второй части упражнения внутренний круг. Действия повторяются, и в результате каждый участник получает возможность услышать приятные слова о себе и высказать комплимент остальным людям.
4. Рефлексия.
Участники заполняют бланки рефлексии. Возможен устный обмен впечатлениями по результатам занятия.
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Приложение 1
	Негативные утверждения
	Позитивные утверждения

	1
	2

	Я не хочу болеть
	Я хочу быть здоровым

	Я не хочу быть несчастным
	

	Я не хочу ошибаться
	

	Я не хочу проигрывать
	

	Я не хочу быть зависимым
	

	Я не хочу ненавидеть
	

	Я не хочу быть злым
	

	Я не хочу скупым
	

	Я не хочу отстать от жизни
	


Приложение 2
Декларация самоценности
Я - это Я. Во всём мире нет никого в точности такого же, как Я.
Есть люди, чем-то похожие на меня, но нет в точности такого же, как Я.
Поэтому всё, что исходит от меня, это подлинно моё, потому что именно Я выбрал (а) это.
Мне принадлежит всё, что есть во мне: моё тело, включая всё, что оно делает; моё сознание, включая все мои мысли и планы; мои глаза, включая все образы, которые они могут видеть; мои чувства, какими бы они ни были, - тревога, удовольствие, напряжение, любовь, раздражение, радость; мой рот и все слова, которые он может произносить, - вежливые, ласковые или грубые, правильные или неправильные; мой голос - громкий или тихий; мои действия, обращенные к другим людям или ко мне самому.
Мне принадлежат все мои фантазии, мои мечты, мои надежды и мои страхи.
Мне принадлежат все мои победы и успехи, все мои поражения и ошибки.
Всё это принадлежит мне. И поэтому Я могу очень близко познакомиться с собой. И Я могу сделать так, чтобы всё во мне содействовало моим интересам.
Я знаю, что кое-что во мне озадачивает меня и есть во мне что-то такое, чего Я не знаю. Но поскольку Я дружу с собой и люблю себя, Я могу осторожно и терпеливо открывать в себе источники того, что озадачивает меня, и узнавать всё больше и больше разных вещей о себе.
Всё, что Я вижу и ощущаю, всё, что Я говорю и что Я делаю, что Я думаю и чувствую в данный момент, - это моё. И это в точности позволяет мне узнать, где Я и кто Я в данный момент.
Когда я вглядываюсь в своё прошлое, смотрю на то, что Я вдел (а) и ощущал (а), что Я говорил (а) и что Я делал (а), как Я думала и как Я чувствовал (а), Я вижу то, что, что не вполне меня устраивает. Я могу отказаться от того, что кажется неподходящим, и сохранить то, что кажется очень нужным, и открыть что-то новое в себе.
Я могу видеть, слышать, чувствовать, думать, говорить и действовать.
Я имею всё, чтобы быть близким (ой) с другими людьми, чтобы быть продуктивным (ой), вносить смысл и порядок в мир вещей и людей вокруг меня.
Я принадлежу себе, поэтому Я могу строить себя.
Я - это Я, и Я - это замечательно!
Верджиния Сатир
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