Asimilar todo positivo

Se trata de tres pasos importantes:

1. Es necesario convertir los hechos positivos en una experiencia positiva. Algo bueno siempre ocurre alrededor, sin embargo a menudo no prestamos la atención a lo que nos rodea.

Te han dedicado una sonrisa y has enterado de algo valioso de tu mismo; han florecido las flores; has terminado un trabajo duro: por lo general todo esto no nos deja una impresión profunda. Esto no está bien. Es necesario que notes y fijes para ti mismo todo lo positivo, especialmente en la vida cotidiana: las caras de los niños, el olor de los naranjos, los nubes en el cielo, las vacaciones exitosas, pequeños episodios agradables en el trabajo, etcétera. Date cuenta de cualquier hecho positivo, ábrete a este hecho y déjalo que te toque. Si vienes al banquete no mires a los platos sabrosos, sino los comas.  

2. Saborea cada  hecho positivo. ¡Es maravilloso! Reténlo durante 5, 10 o aún 20 segundos. Evita que te distraigas por otras cosas. Cuanto más tiempo mantengas este bien en tu mente, más fuerte lo sentirás, entonces más clara será la huella de esta experiencia positiva en tu memoria.

Nota tus emociones positivas y sensaciones físicas: son la base de la memoria involuntaria. Déjalos que llenen tu cuerpo completamente y que estén vivos al máximo. Por ejemplo, si alguien te ha hecho algo bueno, deja tu pecho que se rellene de calor.
3. Imagínate o siente como un evento agradable alcanza hasta el fondo de tu cuerpo y tu alma: como el calor del sol a la piel, el agua a la esponja o una joya metida en el joyero, a tu corazón. Relaja todo el cuerpo y absorbe las emociones, sensaciones y pensamientos sobre recién vivido.

Усваивать положительное

Вот три важных шага:

1. Следует превратить положительные факты в положительный опыт. Что-нибудь хорошее постоянно происходит вокруг, но мы в основном этого не замечаем.


Кто-то вам улыбнулся, и вы увидели в себе что-то ценное; расцвели цветы; вы закончили трудную работу – и все это обычно не оставляет в нас глубоких следов. Это нехорошо. Надо замечать, фиксировать для себя все позитивное, особенно в повседневной жизни: лица детей, запах апельсина, облака в небе, удачно проведенный отпуск, мелкие приятные эпизоды на работе и так далее. С каким бы приятным фактом вы ни столкнулись, осознайте его, откройтесь ему, позвольте ему тронуть вас. Если вы пришли на банкет, не смотрите на вкусные блюда – ешьте их.

2. Смакуйте любой положительный факт. Он чудесен! Удерживайте его 5, 10, даже 20 секунд. Не позволяйте себе переключать внимание на что-то другое. Чем дольше вы будете держать это благо в своем сознании, чем сильнее прочувствуете его, тем четче будет след этого позитивного опыта в вашей памяти.

Отметьте свои положительные эмоции и физические ощущения – это основа непроизвольной памяти. Пусть они заполнят ваше тело целиком и будут максимально остры. Например, если кто-то сделал вам что-то хорошее, пусть вся ваша грудь наполнится теплом.

3. Представьте себе или ощутите, что приятное событие проникает в глубь вашего тела и души, как тепло солнца в кожу, вода в губку или как помещенная в шкатулку драгоценность – в ваше сердце. Расслабьте все тело и впитывайте в себя эмоции, ощущения и мысли о пережитом.
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