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Постоянная тревожность, страх, хандра… Это совсем не те чувства, которые должен испытывать здоровый телом и душой человек. Но, к сожалению, в современном мире избавиться от этих навязчивых состояний очень трудно и жизнь в стрессе становиться нормой. Проблемы на работе, семейные неурядицы, детские обиды и психологические травмы ─ все это неизбежно ведет к затяжной депрессии и апатии. В следствии, потеря интереса к жизни и проблемы со здоровьем.Гармония ─ это не большой  бриллиант, а мозаика гармонично уложенных маленьких камушков. (Альфонс Жан Карр)



 Обрести состояние внутреннего покоя и гармонии помогают приемы и техники, разработанные психологами всего мира.  Рассмотрим самые действенные методы.
Прощение
Чтобы достичь гармонии обязательно нужно очиститься от всего плохого, постараться простить обиды и обидчиков. Порой бывает тяжело вынуть из подсознания ту эмоцию, которая долгие годы лежала на глубине души и была своеобразным подводным камнем. В этом случае без помощи специальных техник не обойтись. Всеобщее одобрение заслужила методика прощения «Трех писем» разработанная писателем Коллингом Типпингом. Суть инструмента в том, что прощающий воскрешает свои чувства на бумаге и переосмысливает их.  В идеале нужно писать все три письма в разные дни, чтобы дать обидам свежий взгляд. Плюсом данной техники является то, что мы не общаемся с обидчиком напрямую и можем без стеснения высказать все, что накипело. После полной отработки обид письма сжигаются.


Благодарность
Чувство благодарности наполняет нашу жизнь положительными эмоциями и настраивает подсознание на более высокие волны. Заполняйте благодарностью каждую частичку своей души, не думайте о плохом, а сконцентрируйтесь на всем том положительном, что есть у вас сейчас. Психологи рекомендуют завести «Дневник благодарности», в котором будете записывать добрые слова за все прекрасное, что произошло за день. Практикуя технику благодарности, вы смещаете фокус в позитивную сторону, оставляя на заднем плане обиды и неудачи.
Осознанность
Подумайте, чего вы хотите на самом деле, не обращая внимания на ложные ценности, насильно навязанные обществом. Принимайте себя, любите себя, слушайте свое сердце и отсеивайте негативные мысли. Если не получается контролировать себя и в голове постоянно всплывают проблемы или обиды, то попробуйте интересное упражнение «Резиночка». Одеваете на руку тонкую резинку и как только задумаетесь о чем-то плохом, сразу щелкаете ей по руке ─ это позволит осознанно контролировать мысли и думать только в позитивном русле.
Применяя эти техники можно со временем обрести внутреннюю гармонию. Главное помнить, что долгий и кропотливый путь самопознания требует немало усилий и времени. Верьте в себя и у вас все получится!















