[image: image1.jpg]


СветЛана ЛИТКЕ 

ЗАПУСК СЧАСТЬЯ
1. Разделите свой возраст на 3 равных периода жизни. Например, если вам 34 года, то 1-ый период от 0 до 10 лет; 2-ой период от 11 до 22 лет; 3-ий период от 23 до 34 лет.

2. Разделите лист на три части, и каждый столбик озаглавьте в соответствии с возрастным периодом. Например, 
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Вспомните и запишите по три самых счастливых события в каждом периоде вашей жизни.

3. Вспоминая счастливое событие, обратите внимания на обстоятельства, в которых оно происходит, кто рядом с вами в этот момент, что вы ощущаете в теле, какие чувства, эмоции, мысли сопровождают вас.

4. Проанализируйте, что общего во всех событиях вашей жизни. Что является важнейшим условием для вашего состояния счастья.
5. Почувствуйте это состояние здесь и сейчас вне зависимости от обстоятельств. Зажмите кулак правой руки. Это «включатель» вашего счастливого состояния.

6. Переверните лист и проделайте то же самое, только вспомнив по одному событию из каждого периода вашей жизни, где вы чувствовали себя очень несчастным человеком.
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7. Проанализируйте, что общего во всех событиях вашей жизни. Что является важнейшим условием для вашего состояния несчастья.

8. Почувствуйте это состояние здесь и сейчас вне зависимости от обстоятельств. Зажмите кулак правой руки и «переключите» состояние несчастья на счастливую волну.

9. Запомните стратегию вашего успеха.

