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Elements Of A Healthy Mindset
This is an example of what you want your mindset to look like.

• Have an increased awareness and appreciation of yourself and your body.

• Set aside time each day to perform rituals or to relax and meditate. Do yoga or Tai-Chi (amazing for stress reduction), read the bible, pray, and be thankful.

• Keep in touch with close relationships.

• The ability to adapt to ever-changing conditions.

• Always crave physical activity and healthy food; exercise, eat right, and take good nutritional supplements.

• Laugh a lot. A great comedy can make you feel better. You can also force a smile (believe me this works wonders and is contagious).

• Have fun and do things. Don’t be anti-social!
• Always see the glass as half-full. Have an optimistic attitude and be hopeful.

• Always care about how you look and about your body, not letting it go downhill. Your outside is a reflection of your inside.
• Never let worry bother you; reject worry. Don’t ever sweat the small stuff!
Элементы здорового мышления

Вот пример, как должно выглядеть ваше мышление:

· Стараться постоянно узнать больше о себе и своем организме;

· Выделить время для ежедневного выполнения каких-то ритуалов или медитации, чтобы расслабиться. Займитесь йогой или тай-чи (удивительно помогает снизить уровень стресса), читайте библию, молитесь и будьте благодарны за все.

· Поддерживать связь со своими близкими.

· Иметь способность адаптироваться к постоянно изменяющимся условиям.

· Всегда стараться быть физически активным и питаться здоровой пищей; заниматься спортом, правильно питаться и принимать нужные пищевые добавки.

· Много смеяться. От отличной комедии ваше настроение значительно повысится. Можете стараться побольше улыбаться (поверьте, это удивительно работает и при этом заразительно).

· Получать удовольствие и участвовать в мероприятиях. Не быть антисоциальным человеком.

· Всегда видеть стакан наполовину полным. Быть оптимистичным и надеяться.

· Всегда заботиться о своем внешнем виде и том, как выглядит ваше тело, не пускать все на самотек. Ваша внешность – это отражение внутреннего мира.

· Никогда не позволяйте волнениям брать верх. Отбросьте беспокойство. Никогда не расстраивайтесь по пустякам.
