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నిమిషానికి 60 సెకండ్లు ఆనందం... మీ సొంతం

మీరు కోరుకున్నదే మీకు లభిస్తుంది...

ఆలోచనలు రెండు దిశలలో పయనిస్తుంటాయి. పాజిటివ్, నెగెటివ్ అనే ఈ 
రెండు దిశలలో ఎటువైపు ఆలోచనలు కేంద్రీకృతమైతే ఫలితాలు కూడా అలాగే 
ఉంటాయని సైకాలజిస్టుల అభిప్రాయం. అందుకే ఆలోచనలెప్పుడూ పాజిటివ్ 
విషయాలపైనే ఉండేలా ప్రయత్నించాలి. ఇందుకు కింద ఇచ్చిన ‘ఎక్సర్‌సైజ్’ 
ప్రాక్టీస్‌చేయండి.

1.	 రేపు జరుగుతాయని మీరనుకునే రెండు మంచి విషయాలను గుర్తుకు 
తెచ్చుకోండి.

2.	 రాబోయే రోజులలో మీరు జరుగకూడదనుకునే ఒక విషయాన్ని గుర్తు 
చేసుకోండి.

3.	 జరుగకూడదనుకునే విషయాన్ని ఒక వృత్తంగా భావించి అది క్రమక్రమంగా 
చిన్నదవుతున్నట్లుగా ఊహించుకోండి.

4.	 రేపు జరుగుతాయని మీరనుకునే రెండు మంచి విషయాలలో అతి తక్కువ 
ప్రాముఖ్యత కలిగినది కూడా ఒక వృత్తంగా భావించి అది క్రమక్రమంగా 
చిన్నదవుతున్నట్లుగా ఊహించుకోండి.

5.	 జరుగకూడదనుకునే చిన్న వృత్తం పూర్తిగా చిన్నదై కనిపించకుండా 
పోతున్నట్లుగా ఊహించుకోండి.

6.	 జరుగకూడదనుకునే విషయం పూర్తిగా అంతర్థానమై పోయినట్లుగా, దానికి 
గుడ్‌బై చెబుతున్నట్లుగా ఊహించుకోండి.

7.	 రేపు జరుగుతాయనుకునే రెండు మంచి విషయాలలో తక్కువ ప్రాముఖ్యత 
కలిగినది క్రమ క్రమంగా చిన్నదయిపోతున్నట్లుగా ఊహించుకోండి.




