Способы избавления от чувства вины.

1. Постарайтесь более позитивно относиться к жизни. Используйте внутренний диалог с собой, состоящий только из позитивных утверждений. Если негативные мысли будут иметь место, постарайтесь тут же переключиться на приятное.

2. Относитесь к себе с уважением. Составьте список своих достоинств. Убедите себя в том, что вы имеете таковые.

3. Постарайтесь окружить себя тем, что оказывает на вас положительное

влияние.

4. Позвольте себе: не выполнить, не успеть, не послушаться.

5. Всегда помните, что Вы "Не красно солнышко и всех не обогреете" и

что "Нельзя объять необъятное".

6. Учитесь ценить то, что Вы имеете и думайте почаще о том, что "когда

плохо", никогда не знаешь, что может быть хуже". То есть, наслаждайтесь жизнью "здесь и сейчас".

7. Если возникло чувство вины, посмотри со стороны на ситуацию, вызвавшую это чувство, отстранись и спокойно вспомни, что хорошо, а что плохо — знаешь только ты. Что полученный сейчас отрицательный опыт — это всего лишь сигнал, того, что нужно что-то изменить в своем понимании и отношении к действительности. И все! Никакого раскаяния, никаких «простите, я больше не буду», никаких угрызений совести и самобичевания. Только принятие урока и прощение себя любимого за совершенное. Поблагодари себя за осознание урока и возьми на себя ответственность следить за собой и не повторять

ошибок.

8. Если чувство вины возникло давно или с твоей точки зрения имеет серьезное основание, сделай упор на прощения себя самого.
