
Ïîâûøàåì íàñòðîåíèå çà 7 ìèíóò Ðàçâå ìîæíî çà êàêèå-òî ñåìü ìèíóò ïîâëèÿòü íà ñîáñòâåííîå íàñòðîåíèå? Ïñèõîòåðàïåâòû ñ÷èòàþò, ÷òî ýòî âïîëíå ðåàëüíî, åñëè îâëàäåòü ýëåìåíòàðíûìè ïðèåìàìè ñàìîðåãóëÿöèè. Îòáðîñüòå íà âðåìÿ ìðà÷íûå ìûñëè î áðåííîñòè áûòèÿ. Ïîñòàðàéòåñü îñîçíàòü, ÷òî â êàæäîì èç íàñ ñïðÿòàí "ïîðòàòèâíûé óëó÷øèòåëü íàñòðîåíèÿ", êîòîðûé ìîæíî íàñòðîèòü íà ýôôåêòèâíûé ðåæèì ðàáîòû. Íóæíî òîëüêî çíàòü êàê. Íåâçèðàÿ íà íåðàäîñòíûå âíåøíèå ñîáûòèÿ, ìû ìîæåì íàõîäèòü ìèêðîêðóïèöû ðàäîñòè, ïðåóìíîæàòü èõ è íàêàïëèâàòü â âèäå çàðÿäà õîðîøåãî íàñòðîåíèÿ è îïòèìèçìà. ×òîáû ïîñòè÷ü ýòî ìàñòåðñòâî, âîñïîëüçóåìñÿ ðåêîìåíäàöèÿìè ïñèõîëîãîâ. Èòàê, âðåìÿ ïîøëî...Ìèíóòà ïåðâàÿ - óëûáíèòåñü! Íàó÷íî äîêàçàíî, ÷òî ñòèìóëÿöèÿ âèëî÷êîâîé æåëåçû ïîâûøàåò îáùèé òîíóñ îðãàíèçìà è ïðèíîñèò îùóùåíèÿ óäîâîëüñòâèÿ è ñ÷àñòüÿ. Êàæäûé ðàç, êîãäà âû óëûáàåòåñü, ýòîò ìàëåíüêèé ýíäîêðèííûé îðãàí âûðàáàòûâàåò "ãîðìîíû ñ÷àñòüÿ", è îíè ïîìîãàþò ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ëó÷øå.Òåõíèêà: Óëûáíóâøèñü âî âåñü ðîò (êðèâàÿ óñìåøêà íè÷åì íå ïîìîæåò), ñäåëàéòå ìàññàæ âèëî÷êîâîé æåëåçû. Ïîëîæèòå äâà ïàëüöà íà ëîæáèíêó íàä ãðóäèíîé è îñòîðîæíî íàäàâèòå ðàç äâàäöàòü (íå çàáûâàéòå óëûáàòüñÿ).È åùå îäíî íåïðåìåííîå óñëîâèå - ïðè ýòîì âàø ÿçûê äîëæåí ñïîêîéíî ëåæàòü íà íåáå çà âåðõíèìè çóáàìè. Îêàçûâàåòñÿ åãî "öåíòðàëüíîå" ïîëîæåíèå óðàâíîâåøèâàåò âçàèìîäåéñòâèå ïîëóøàðèé ìîçãà, è ìû ñðàçó æå äóìàåì ÿñíåé è ÷óâñòâóåì ñåáÿ ëó÷øå. Ýòî óòâåðæäåíèå áûëî íàó÷íî äîêàçàíî çàïàäíûìè ó÷åíûìè íåñêîëüêî ëåò íàçàä (â òàêèõ âîñòî÷íûõ ïðàêòèêàõ, êàê éîãà, öèãóí è äð. ýòîò ïðèåì èñïîëüçóåòñÿ óæå òûñÿ÷è ëåò).Â Âòîðàÿ è òðåòüÿ ìèíóòà - çàéìèòåñü äûõàòåëüíîé ãèìíàñòèêîé! Ãëóáîêîå äûõàíèå âëèÿåò íà íàøå ôèçè÷åñêîå çäîðîâüå è íàñòðîåíèå. Îáðàòèòå âíèìàíèå - êîãäà íà âàñ ñíèñõîäèò ñïîêîéñòâèå, óìèðîòâîðåííîñòü è îùóùåíèå áëàæåíñòâà, âàøå äûõàíèå ìåíÿåòñÿ (âäîõè ñòàíîâÿòñÿ ãëóáîêèìè è ðàçìåðåííûìè). Ýòî âåðíî è â îáðàòíîì ïîðÿäêå - íà÷íèòå òàê äûøàòü, è ïî÷óâñòâóåòå, êàê ñòðåëî÷êà áàðîìåòðà âàøåãî íàñòðîåíèÿ ïîäíèìàåòñÿ âñå âûøå.Òåõíèêà: Äûøèòå æèâîòîì, à íå ãðóäüþ. Äëÿ ýòîãî ñÿäüòå ïîóäîáíåé, ðàññëàáüòåñü è ãëóáîêî âäîõíèòå, îïóñêàÿ äèàôðàãìó è íàïîëíÿÿ âîçäóõîì ñàìóþ íèæíþþ ÷àñòü ëåãêèõ (äëÿ ýòîãî ïîòèõîíüêó âûïÿ÷èâàéòå æèâîò). Çàäåðæèòå äûõàíèå íà íåñêîëüêî ñåêóíä è ñïîêîéíî âûäîõíèòå ÷åðåç íîñ.Ãëàâíîå, íå ïåðåóñåðäñòâîâàòü (âû æå íå ñòàâèòå ñåáå öåëüþ íàäóòüñÿ âîçäóõîì äî ïðåäåëà, êàê âîçäóøíûé øàðèê). Ïðîäîëæàéòå â òîì æå äóõå, çàêðûâ ãëàçà è óëûáàÿñü, íåñêîëüêî ìèíóò. Íó êàê íàñòðîåíèå, óæå ëó÷øå? À âåäü ïðîøëî òîëüêî òðè ìèíóòû!Â ×åòâåðòàÿ ìèíóòà - âûïåéòå ñòàêàí ôðóêòîâîãî ñîêà! Âñå çíàþò, ÷òî íàñòðîåíèå çàâèñèò îò òîãî, ÷òî ìû åäèì. È åñëè ìû ïèòàåìñÿ íåïðàâèëüíî, îðãàíèçì ñòðàäàåò îò äåôèöèòà âèòàìèíîâ è ýíåðãèè.Òåõíèêà: Âûïåéòå ñòàêàí íàòóðàëüíîãî ôðóêòîâîãî ñîêà, è âàø æèçíåííûé òîíóñ óëó÷øèòñÿ. Ïóñòü íåíàäîëãî - íî çà ýòî âðåìÿ âû óæå îñòàâèòå ïëîõîå íàñòðîåíèå ïîçàäè è óñïååòå ïåðåñòðîèòüñÿ íà ïîçèòèâíûé ëàä.Â Ìèíóòû ïÿòàÿ è øåñòàÿ - ïåðåïðîãðàììèðóéòå ñîçíàíèå! Íåñêîëüêî ëåò íàçàä ãðóïïà àìåðèêàíñêèõ ó÷åíûõ ïðîâåëà òàêîé ýêñïåðèìåíò. Èç ñòóäåíòîâ ñôîðìèðîâàëè òðè ãðóïïû. Çàäà÷à áûëà ïðîñòàÿ - êàê ìîæíî òî÷íåå çàáðàñûâàòü áàñêåòáîëüíûé ìÿ÷ â êîëüöî. Ïåðâàÿ ãðóïïà òðåíèðîâàëàñü 20 äíåé, âòîðàÿ æå íå äåëàëà íè÷åãî. À ñòóäåíòîâ òðåòüåé ãðóïïû ïîïðîñèëè ïðîñòî ïðåäñòàâëÿòü ñåáå, êàê áðîøåííûé ìÿ÷ ïîïàäàåò â êîðçèíó ñíîâà è ñíîâà.Ðåçóëüòàò ïîðàçèë âñåõ. Äîñòèæåíèÿ ïåðâîé ãðóïïû âûðîñëè íà 24 ïðîöåíòà, âòîðîé îñòàëîñü íà ïðåæíåì óðîâíå (íè÷åãî óäèâèòåëüíîãî). À âîò ñïîñîáíîñòè òðåòüåé ãðóïïû... òîæå âûðîñëè (ïðè÷åì òàê æå, êàê è ó ïåðâîé). Íî âåäü îíè íè ðàçó çà ýòî âðåìÿ íå áðàëè â ðóêè ìÿ÷!Ó÷åíûå îáîñíîâàëè ôåíîìåí òåì, ÷òî íàøå ïîäñîçíàíèå íå îòëè÷àåò ôàíòàçèè îò ðåàëüíîñòè. Ïîêà ñòóäåíòû, ëåæà íà äèâàíå, èçî âñåõ ñèë ïðåäñòàâëÿëè ñåáÿ, èõ ñîçíàíèå áûëî óâåðåíî, ÷òî òàê îíî è åñòü, à ïîòîì íà÷àëî óïðàâëÿòü è òåëîì.Â Ìèíóòà ñåäüìàÿ - èçìåíèòå ïîâåäåíèå! Åñëè âû âåäåòå ñåáÿ êàê ñ÷àñòëèâûé ÷åëîâåê, âû èì ñòàíîâèòåñü. Åñëè âû ñ÷èòàåòå ñåáÿ áîëüíûì è ëîæèòåñü â ïîñòåëü, òî ïðåâðàùàåòåñü â ðàçâàëèíó.Òåõíèêà: Âåäèòå ñåáÿ òàê, áóäòî âû â ýêñòàçå. Óëûáàéòåñü, ãëóáîêî äûøèòå, ïðûãàéòå, òàíöóéòå, äâèãàéòåñü òàê, êàê â ìîìåíòû íàèâûñøåãî âîñòîðãà. Ïîáóäüòå â ýòîì ñîñòîÿíèè âñåãî îäíó ìèíóòó. Âàøå òåëî ïîäàñò ñèãíàëû â ìîçã, à ïîäñîçíàíèå íà÷íåò è â ñàìîì äåëå ïðèâîäèòü âàñ â òàêîå ñîñòîÿíèå.×òî æå, ñåìü ìèíóò ïðîøëî. Åñëè âû òî÷íî ñëåäîâàëè âñåì èíñòðóêöèÿì, ó âàñ ñåé÷àñ ïðîñòî íå ìîæåò áûòü ïëîõîãî íàñòðîåíèÿ. Íó à åñëè îíî êîãäà-íèáóäü ñíîâà âàñ îäîëååò, ïîìíèòå - äî ïîçèòèâà âñåãî ñåìü ìèíóò! Îïóáë³êîâàíî íà delfi.ua.PortalLgUa :)Â 
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