Как бороться с вредными привычками
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"Побеждает в этой жизни только тот, кто победил сам себя.
Кто победил свой страх, свою лень,

свою неуверенность." (Виктор Суворов)
С нежелательными привычками бороться трудно. 
Прежде всего их не следует подавлять. 
Для избавления от них нужно изменить себя так, чтобы хотеть полезного, а не вредного или опасного.

Не стоит тешить себя мыслью, что вы - хозяин своей жизни и по велению самодисциплины сможете ее изменить. 
Необходимым условием для достижения результата должно быть наличие мотивации. Чем сильнее энергия мотивации, тем меньше нужно приложить усилий. Человеку тогда легко что-либо дается, когда не нужно принуждать себя, когда фразы "Я должен", "Я обязан" могут быть легко заменены на "Мне это интересно", "Мне этого хочется". 

 
Попадая в определенную ситуацию, мы не всегда можем изменить ее, но исключительно от нас зависит, как мы на нее отреагируем. Как говорит народная мудрость: 
не можешь изменить мир, измени отношение к нему.
 Отсюда - как мыслишь, таков и результат. 
Если у человека в привычке все время мысленно рисовать удручающие картины и воспроизводить неблагоприятные события своей жизни, то все это, конечно же, будет сказываться в настоящем и будущем. 


Каждый сам программирует определенные реакции в подсознании и центральной нервной системе. Это заставляет его ощущать и делать так, как он себя приучил, независимо от того, насколько искаженными или деструктивными могут быть его чувства и мысли. Через некоторое время появятся и соответствующие эмоции, которые привычно (автоматически) будут сопровождать любое событие: страх, беспокойство, беззащитность, отчаяние, которые на самом деле являются результатом собственного воображения. 

Вектор негативных привычек не только программирует развитие человеческой жизни, но и активно влияет на здоровье. 
Помимо болезней, вызванных химическим воздействием (алкоголь, никотин и т. д.), благодаря мыслям, организм поддается психической атаке. Он все время реагирует на то, что с нами происходит. 

 "Мысли-индикаторы", овладевающие человеком, формируют самого человека, т. е. он таков, как он привык думать о себе. Если для вас привычны негативные проявления на жизненные ситуации, вы автоматически будете действовать и чувствовать в соответствии с ними. 

Поэтому неплохо время от времени проверять свои реакции или схемы поведения и согласовывать их со следующими правилами: 
1. Устраните из жизни все, что не улучшает вашего благополучия. 
2. Найдите то, что работает непосредственно на вас, и запрограммируйте это в своем подсознании. 

3. Постоянно добавляйте то новое, что вы считаете полезным для себя. 
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"От природы мы не обладаем ни одним недостатком, 
который не мог бы стать добродетелью,
 и ни одной добродетелью, 
которая не могла бы стать недостатком." (Гете)
Следующий шаг - осознать и решить для себя, нужно вам устранять ее или нет. Не спешите. Вы должны полностью к этому прийти. Подумайте о том, что вы будете чувствовать, как будете думать, как изменится ваша работоспособность. Попробуйте ощутить изменения, происходящие в вашем организме. 

Обратите внимание на окружающий мир: как изменится к вам отношение людей, когда они узнают о желании изменить вашу привычку. Сравните ваши намерения с планами тех, кто близок вам. 
 Если же намерения тверды и вы нащупали подходящий путь - вперед. 

Путей множество. Их выбор может зависеть и от особенностей вашего характера, и от целей, и от самих привычек. 
Начать можно с переоценки привычек. Определите свою проблему. Лучше всего ее записать. Попробуйте выяснить, чем она помогает и чем мешает. Для этого выполните три действия. На выполнение первого шага понадобится 20 минут. Чтобы не думать о времени, можно поставить будильник. Возьмите лист бумаги и разделите его на две части. Справа напишите любую фразу или знаки, которые точно укажут на положительные стороны наличия у вас проблемы. Например: "Что я, благодаря этому, имею" или "Преимущества", или "+". Слева запишите отрицательные стороны наличия проблемы, поэтому фраза должна быть противоположной, но четко сформулированной: "Что теряю" или "Почему же мне так плохо", или поставьте "-". 

Отложите этот лист. Возьмите новый лист бумаги и в течение 20 минут, вперемешку, как приходит в голову, запишите на нем все мыслимые и немыслимые, самые дикие и странные преимущества и отрицательные стороны наличия проблемы, то, в чем она помогает и в чем мешает вам жить. Не контролируйте себя! Самое главное условие - пишите все, что приходит вам в голову, и так, как оно приходит. Когда закончите, посмотрите, уложились ли вы в отведенный срок или его не хватило. 
Посмотрите на свои записи и на то, как сформулирована ваша проблема. Может быть, теперь вы захотите дать ей другое, еще более конкретное, точное имя? Если вы бросили работу в самом начале, подумайте о том, где вы остановились. О чем была эта запись - о преимуществах или недостатках? Что вы после этого почувствовали? Пустоту? Ничего не приходило в голову? Или необъяснимое беспокойство, может быть, даже страх? Если так, то значит, что ваше внутреннее сопротивление действует очень сильно. Вам необходимо попробовать еще, чтобы снять его. Хотя объяснение может быть и иным. 

Возможно, все дело в вашем состоянии, например, совсем недавно или только что произошло событие, оживившее вашу проблему, сделавшую ее особенно болезненной. В таком случае защитные механизмы включаются без промедления, автоматически, и их действие тем сильнее, чем ближе травмирующее событие. 
Для выполнения второго шага возьмите два чистых листа.
На один выпишите все плюсы, которые вы получаете от существования проблемы, на другой - все минусы. Ничего не исправляйте и не изменяйте (это важно), можно лишь убирать повторы. Каждый тезис нумеруйте. Посмотрите, чего получилось больше - плюсов или минусов? Не исключено, что вы с удивлением обнаружите, что положительного от существования проблемы больше, чем ущерба. Внимательно прочитайте еще раз написанное и сделайте выводы. Запишите их. 

В третьем шаге будет использован уже заготовленный первый листок. Ваше задание: показать отрицательные стороны преимуществ существования проблемы и, напротив, позитивные стороны того, что вам мешает. 

Можно воспользоваться рекомендациями С. Грейсона, который предложил не изживать привычки, а замещать их. Ссылаясь на мудрость Великого Учителя, который говорил, что никто не приставляет заплаты к ветхой одежде, разодрав новую, и никто не вливает молодого вина в ветхие мехи, С. Грейсон предлагает создавать новые, более позитивные привычки, устранив старые, негативные путем вытеснения. 


"Если вы достаточно сильно стремитесь к результату, вы непременно достигнете его. Если вы хотите стать богатым, вы станете богатым; если вы хотите стать ученым, вы станете ученым; если вы хотите стать хорошим, вы будете хорошим. Но только вы действительно должны хотеть этого, и только этого, а не стремиться одновременно с такой же силой к сотне других несовместимых вещей." (Генри Джеймс)
Никакая сила воли не поможет, если вы действительно не хотите отказаться от своей привычки. Вы должны быть убеждены в том, что перемена принесет с собой удовлетворение конкретной потребности или желания. Самое главное - не чувствуйте себя виноватым или приговоренным к своему нынешнему состоянию. 

Шаг 1. Ответьте, лучше письменно, на предлагаемые вопросы: 
- Какую негативную привычку вы хотите заменить? 
- Какую позитивную привычку или схему поведения вы хотите развить взамен старой? 
- Какие действия вы предпримете для замещения своей негативной привычки? 
- Каким может быть простейший и наиболее логичный способ для достижения этого? 

Шаг 2. Представьте, что вы уже преуспели в изменении своей привычки. 

Шаг 3. Наблюдайте за своими действиями и берите на заметку каждый случай, когда вы терпите неудачу в достижении желаемого. 
Шаг 4. Ведите записи на протяжении как минимум 21 дня. После того как вы сознательно выберете свою новую позитивную привычку, эти четыре шага позволят вам запрограммировать ее в вашем подсознании.
 Затем она станет автоматическим рефлекторным действием. 


Когда новая привычка крепнет, старая все реже и реже искушает. Но нужно помнить, что старые привычки никогда не исчезают навеки. Они оседают на дно подсознания. Поэтому мы всегда должны контролировать свои мысли и поступки, направляя их на выработку новых привычек. 

 Помните! Советов может быть множество. Нельзя принимать их слепо на веру. Только осознав, что это вам необходимо, что вы в самом деле к этому пришли и что это вам подходит, можете последовать им. Совершив это, вы приобретете уверенность в себе, поскольку будете руководить своей жизнью и самостоятельно улучшать ситуацию. 
Включающее действие динамической наработки новой привычки в течение 21 дня заработает с магической силой. 

