
• Ведущий сертифицированный коуч 
международных ассоциаций коучей (ICC) 
и (ICTA),

• член международной АРК, 
• бизнес-тренер, тренер Эннеаграммы, 
• спикер III международной практической 

конференции «Психология: вызовы 
современности».

• автор курса «Я – вчера, сегодня, завтра»

Любовь Насонова

@lynasonova



Наши мысли материальны



Тест 

Есть 3 варианта ответов на вопросы: да, может быть (возможно, иногда), нет.

• Вы ощущаете себя моложе своего возраста?
• Вы самоуверенны?
• Вы страдаете, если приходится работать под принуждением?
• Вы любите слушать Баха, Моцарта, Бетховена и других классиков?
• Вы стремитесь к общению с другими?
• Комплекс неполноценности — это не про вас?
• Вам всё по плечу?
• Вы часто генерируете идеи и становитесь инициатором чего-то грандиозного?
• Вам часто нужно выходить из затруднительных ситуаций?
• Вы всегда добиваетесь поставленных целей?
• Для всех остальных вы — положительный?
• Вы никогда не унываете?
• Вы часто увлекаетесь чем-то новым и необычным?
• Вы способны испытывать счастье, доведённое до уровня блаженства?
• Вы готовы отвечать судьбе на вызов?



Ответы

Каждый ответ «да» оценивается в 2 балла, «может быть» 
— 1, «нет» — 0. 
Суммируем. Смотрим результаты:

21-30 балов

Вы — идеальный кандидат на одного из самых ярких 
сторонников позитивного мышления. Вы во всём видите 
только хорошее и светлое, нацелены исключительно на 
успех, всех любите. Несомненно, добиваетесь многих 
высот, делаете мир вокруг себя добрее. Однако здесь 
главное — не переусердствовать и не попасть в ловушки 
(см. выше). Вы убегаете от проблем, сознательно не 
замечая всех тех трудностей, которыми полна жизнь. Не 
переоценивайте себя.



Ответы

11-20 баллов

Это золотая середина между полярными сторонами —
негативизмом и позитивизмом. Вы реально оцениваете 
ситуацию и умеете контролировать баланс душевного 
равновесия. Вы доброжелательны, но лишь к 
избранным. Вы радуетесь жизни, но при этом умеете 
видеть не только солнце, но и дождь. Вы добиваетесь 
успеха, благодаря не только природным 
способностям, но и упорному труду. Однако ваш 
большой минус — слишком много сомнений и 
неясных ответов. Вы часто стоите на перепутье, что 
приводит к постоянным срывам.



Ответы

0-10 баллов

Вам точно есть чему поучиться у позитивистов. Вы яркий 
представитель пессимизма. Вы из тех, кто надеется на 
худшее, а лучшее само придёт. Однако удачу иногда 
приходится ждать годами. Вы наверняка хороший 
работник, рассудительный человек, заботливый муж 
(нежная жена). Однако окружающие нередко тяготятся 
вашим нытьём о том, как у вас всё плохо. Подумайте, 
о чём вы говорите с остальными: экономический спад, 
несостоявшийся политический режим, ваша ипотека, 
ссоры с женой — одни проблемы и полная 
безвыходность. Срочно меняйте подобное 
мировоззрение. Найдите хотя бы другие темы для 
бесед.



Что такое позитивное мышление?

Позитивное мышление — это концепция, основанная на 
положительных, вдохновляющих образах и мыслях, 
которые в итоге обеспечивают человеку оптимистическое 
настроение и повышают удовлетворенность своим 
качеством жизни. 
Суть позитивного образа мышления состоит в том, чтобы 
в тяжёлых жизненных обстоятельствах найти повод 
порадоваться, уметь анализировать неудачи и извлекать 
из них положительный опыт.
Искусство позитивного мышления состоит вовсе не в том, 
чтобы запрещать себе огорчаться, а в том, чтобы любые 
неприятности превращать в новые возможности и опыт.



Почему важно мыслить позитивно?

«Я не потерпел неудачу. Я лишь узнал 10 000 способов, которые не работают».
Томас Эдиссон

Позитивный образ мысли приносит пользу в 
первую очередь здоровью:

• продолжительность жизни увеличивается;
• оптимисты не страдают депрессиями, или 

такие состояния для них редки;
• повышенная стрессоустойчивость;
• психологические и физические жизненные 

показатели намного выше;
• позитивисты быстрее выходят из различных 

негативных состояний, апатии, у них реже 
повышается давление.

Научившись позитивно мыслить, вы, помимо 
улучшения физического состояния, добьетесь 
следующего:

• будет проще достигать своих целей;
• укрепится сила воли и повысится мотивация;
• станет проще общаться с людьми и выходить из 

конфликтных ситуаций;
• повысится концентрация;
• вы будете более уверенны в себе.



Улыбка

Современная наука открыла, что в улыбке скрыт ключ к 
счастью. 
Оказалось, с помощью нее можно изменить свое 
настроение, гормональный баланс, артериальное 
давление, устойчивость к стрессу и многое другое.
Ребенок может улыбнуться за день до 400 раз.
В среднем взрослый человек улыбается 20 раз в день. 
Треть населения Земли делает это чаще 20 раз в сутки. 
А менее 14% – до 5 раз в день.

• Улыбка дарит радость
• Улыбка дарит успех
• Улыбка украшает
• Улыбка продлевает жизнь
• Улыбка улучшает здоровье



В чем опасность оптимизма?

Оптимисты упорно верят в то, что всё закончится хорошо, не 
обращая внимания на явные факты, которые доказывают 
обратное. То есть эти люди не желают видеть истину, 
следовательно, они не могут принять правильные решения, что 
неизбежно их приводит в еще худшую ситуацию.
Вот примеры, демонстрирующие опасность позитивного 
мышления:

• Вы не бросаете курить, поскольку считаете, что не заболеете 
раком легких – ведь не все же курильщики заболевают, вот и 
вам повезет.

• У вас проблемы в отношениях, но вы ничего не делаете для их 
устранения, потому что считаете, что всё само собой 
нормализуется.

• Вы терпеть не можете свою работу, на которой вам мало 
платят и ничего не светит, но всё равно держитесь за неё.

• Вы не откладываете никаких сбережений, чтобы обеспечить 
свою старость, потому что считаете, что вам наконец-то 
повезёт в лотерее.

Эти примеры демонстрируют, что человек не 
предпринимает никаких попыток улучшить свою 
жизнь просто потому, что необоснованно верит в 
лучшее будущее. А на самом деле он в своём 
оптимизме уходит от реальности.



Истинность позитивного мышления

Истинно позитивное мышление – это то, каким образом вы 
думаете о происходящих событиях.
Здесь должен присутствовать трезвый, рациональный взгляд на 
реальность и не было места лжи. Вы сами можете выбрать 
степень собственного позитива, чтобы он не стал чрезмерным 
или высокомерным.
Например:

Предположим, вы заболели. Ваше состояние можно описать по-
разному:

• Я умираю.
• Я болею.
• Мой привычный образ питания и работы нарушился.
• Я что-то делаю не так, мне нужно изменить некоторые из 

своих привычек.
• У меня появился повод и отличная возможность, чтобы сделать 

свою жизнь лучше.



Как мыслить позитивно?

Окружение.

Старайтесь общаться с успешными людьми, 
которые многого достигли, смотрят на жизнь 
легко и с позитивом, будучи для вас 
примером. Также следует исключить друзей, 
которые вас «тянут на дно» – провоцируют на 
негативные мысли, унижают ваши успехи и 
прочее.



Как мыслить позитивно?

Контролируйте себя. 

Как только вы почувствовали, что в вашу голову 
проникла негативная мысль, сразу прекратите ее 
распространение. 
Поссорились с близким человеком? Поставьте 
себя на его место, подумайте, почему у вас 
настолько разные взгляды, что дело дошло до 
конфликта. Выведите его на разговор по душам и 
решите проблему. 
Поссорились с попутчицей в автобусе или 
продавщицей – это вообще не стоит того, чтобы 
рассуждать об этом. Этот человек был в плохом 
настроении или случилось так, что он озлоблен на 
мир сам по себе, и к вам это не имеет никакого 
отношения.



Как мыслить позитивно?

Смотрите на ситуацию со стороны. 

Возможно, вы частенько переоцениваете 
масштабы проблемы, и на самом деле все 
не так-то и плохо? 

Как бы охарактеризовали происходящую 
ситуацию, если бы вы были сторонним 
наблюдателем?



Как мыслить позитивно?

Принцип «ЗАТО». 

Какая бы неудача с вами не случилась, мысленно 
добавляйте к ее описанию слово «зато» и 
продолжайте перечислять плюсы. 
Возможно, продолжение сразу придет на ум, 
пусть даже и смешное, а возможно, вам 
придется постараться. Например: «из-за пробки я 
не попала на собеседование, зато сейчас выпью 
чашку вкусного кофе», «Сломался телевизор, зато 
я почитаю книгу», «Я простудился, зато побуду 
дома». Как видите, продолжения могут быть 
совсем уже нелепыми и, казалось бы, 
неуместными, но все же этот принцип нередко 
позволяет держать себя в руках в критические 
моменты.



4 закона позитивного мышления

Закон притяжения

Подобное притягивается к подобному. Это 
справедливо как для человеческого сообщества, 
так для прочих живых и неживых объектов. Добро 
тянется к добру, зло быстро находит себе 
подобное и приумножается. Если вы всё время 
пребываете в плохом настроении, то замечаете 
вокруг только негатив, и жизнь ваша от этого 
становится только хуже. Если же вы находите в 
вашем окружении только радостное и светлое, то 
к вам будут притягиваться соответствующие 
обстоятельства и люди с позитивным мышлением. 
Это правило, или закон притяжения, не просто 
везение, а объективная закономерность.



4 закона позитивного мышления

Закон дарения

Если хотите что-то получить, то прежде нужно 
отдать. Не ждите, когда вас полюбят, полюбите 
сами. Деньги охотно потекут к тем людям, которые 
легко пускают их в оборот. Проявите нежность и 
заботу к близким, в ответ получите то же самое. 
На работе помогайте коллегам, с клиентами 
выкладывайтесь по максимуму. Тогда вам 
воздастся всё той же монетой.



4 закона позитивного мышления

Закон обратного действия

Если вы чувствуете, что внутри накопились и ищут 
выхода обида, раздражение, задайте себе 
вопрос : «Какая моя потребность не 
удовлетворилась?» 
Это поможет вам успокоиться и улыбнуться. 

Хочется плакать — смейтесь. Ненавидите кого-то 
— посочувствуйте этому человеку. Это позволит 
создать позитивный мир вокруг себя. Если 
тренироваться, негативные эмоции и мысли будут 
приходить всё реже.



4 закона позитивного мышления

Закон позитивных мыслей

Думайте о своей жизни в положительном 
ключе. Поставьте привлекательную, 
позитивную цель и продумайте пути её 
реализации в виде списка задач. Все они 
должны быть с плюсовым вектором, не 
используйте частицу «не». Читайте этот 
список ежедневно вслух, и помощь 
Вселенной не заставит себя ждать.



Как настроить себя на позитивное 
мышление в негативной ситуации

Как спасти наш внутренний сад от сорняков 
отрицательных эмоций?

• Оцените ситуацию
• Установите причину, вызывающую негативную 

реакцию
• Избавьтесь от негативных мыслей
• Передавайте свой опыт позитивного мышления 

другим людям.

.



Аффирмации

Отлично помогают выработать позитивное мышление 
аффирмации. Чтобы они сработали,
они должны быть максимально краткими и конкретными, 
отражать всю суть того, что вы чувствуете.
Их необходимо  правильно проговаривать:
• Прочитывать их следует ежедневно, количество повторов не 

ограничено (можно 1 раз прочитать список из 50 
аффирмаций, а можно 1 аффирмацию проговорить 500 
раз за день);

• Нужно создать определённое настроение — расслабьтесь и 
успокойтесь, в нервном состоянии никакого эффекта от них 
не будет;

• Нельзя работать с аффирмациями в моменты гнева или 
болезни;

• Одна из ошибок — проговаривание установок вслух в 
присутствии кого-либо, они должны действовать 
исключительно на ваше подсознание, не распыляясь на кого-
то другого;

• Важно обязательно верить в то, что проговаривается.



Примеры аффирмаций

Я спокойно отпускаю все свои страхи и тревоги, я очищаюсь от негативных мыслей и образов.
Я люблю жизнь.
Я излучаю положительную энергию.
Моя лучезарная улыбка наполняет светом сердца окружающих людей.
Я нахожусь на своём месте, занимаюсь любимым делом.
Я всегда делаю свой правильный выбор.
Я избавляюсь от любого напряжения в моей душе и теле.
В моей жизни всегда все происходит своевременно и по наилучшему сценарию.
Я нахожусь в покое и мире со всеми и с самим собой.
В моей душе радость, покой, любовь.
С каждым днём мои мысли становятся чище, гармоничнее, яснее.
Я делаю всё, что от меня зависит. Я всё делаю хорошо.
Я благодарна Вселенной за все материальные блага в моей жизни.
Сегодня — лучший день в моей жизни.
У меня есть все, что нужно, чтобы наслаждаться жизнью здесь и сейчас.
Я привлекаю в свою жизнь духовное и материальное благополучие.
С каждым днём мне становится жить легче, комфортнее.
Меня наполняют энтузиазм, энергия.
Я вижу позитив в каждом событии своей жизни.
Моя жизнь улучшилась. Моя жизнь находится в полной гармонии с разумом и окружающими.



Медитативная позитивная 
визуализация

Суть: регулярное воссоздание в мыслях 
положительного образа-мечты. 

Как работает: мозг, психика в результате 
постоянной медитации над одним и тем же 
посылом начинают воспринимать его как 
норму, базу, обязательный элемент жизни. 



Медитативная позитивная 
визуализация

Её легко проводить самостоятельно в домашних условиях:
Создать словесный образ мечты (цели): хочу автомобиль, отдых на море, выйти замуж, стать визажистом и т. д.
Найти тематическую яркую картинку своей мечты, которая, по-вашему, отражает самую её суть. Рассмотреть 
все её детали. Запомнить до мелочей.
Расслабиться: исключить посторонние шумы, сесть или лечь поудобнее, включить релакс-музыку, закрыть глаза.
Мысленно представить свою мечту во всех деталях. Продумать и «просмотреть» каждую мелочь: блик на 
лобовом стекле автомобиля, песчаный пляж и т.д.
Вызвать обонятельные ощущения: почувствовать запах нового автомобиля, аромат моря.
Кульминация — мысленно вызвать тактильные ощущения: ощутить под рукой прохладную сталь автомобиля, 
войти в воду, погулять по пляжу.
Наслаждаться моментом в течение 7-10 минут.
Открыть глаза.
Улыбнуться. Вслух проговорить словесный образ мечты.
Посидеть в расслабленном состоянии, ни о чём не думая, ещё 1-2 минуты, прежде чем вернуться к 
повседневным делам.



Упражнение

Проведите анализ негативного события вашей 
жизни.
Вспомните любую ситуацию из вашей жизни, 
которая вызывает у вас негативные эмоции.
детально ответьте себе на следующие вопросы:
• Почему так произошло?
• Какие посторонние факторы или собственные 

действия к этому привели?
• Что можно сделать для разрешения проблемы 

вообще?
• Какие шаги следует предпринять в самом 

ближайшем будущем?
• Чему научила меня эта ситуация?
• Что я буду делать по другому в следующий раз?
• К какому позитивному результату меня это 

приведет?



Рекомендуемая литература

1. Брайан Трейси
«Измени мышление – и ты изменишь свою жизнь»
2. Ник Вуйчич
«Неудержимый. Невероятная сила веры в 
действии»
3. Александр Свияш
«Улыбнись, пока не поздно»
4. Наполеон Хилл
«Механизмы работы мозга, которые делают нас 
богатыми»
5. Анвар Бакиров
«Источник красивых решений»
6. Ангелина Могилевская
«Я все могу!»
7. Том Батлер-Боудон
«Как научиться оптимизму»



Бонус

По окончанию курса я выберу 3х участниц, по следующим критериям:
- Активность
- Своевременное и качественное выполнение заданий
- Положительный результат ваших изменений
В подарок вы получите:
1.   Бесплатный доступ к моему авторскому курсу «Я – вчера, сегодня, завтра!»,
пакет «Самостоятельный»

2. Онлайн коуч-сессия 45 мин
3. Мотивирующий блокнот с моим напутствием

Желающие приобрести курс сейчас, пишите в директ Инстаграмма

@lynasonova
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