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Как появляются ожидания
Ожидания рождаются когда человек не живет настоящим, а в мыслях убегает в будущее. Мечта еще не сбылась, событие не произошло, но есть в планах, а человек уже придумывает как все произойдет. Он привязывается к тому образу, который создал у себя в голове. Этот образ очень статичный. Убегая в будущее, ожидая строго определенного поведения от других людей, человек ввергает себя в зависимость от своих ожиданий. Другие варианты не рассматриваются, они выпадают из фокуса его внимания. Есть только такая картинка и все. Человек живет в иллюзии, которую создал, и не видит реальных обстоятельств.

А когда все складывается иначе, возникают казусы, недоразумения и появляется недовольство. А винить-то некого, потому что  сам создал такие ограничения.
Как ожидания причиняют страдания и неудобства. Ожидания создают иллюзии, рамки, в которые человек добровольно себя вгоняет. Они отравляют настоящий момент, уничтожают радость, легкость. Ограничивают возможности и варианты того, как могут сложиться обстоятельства.
Несколько лет назад мы с  мужем ездили в Чехию. Так как путевка была бюджетной, мы не рассчитывали на особые условия. Нашей целью было увидеть другую страну, города, другую культуру, узнать что-то новое, получить положительные впечатления. 
На всем остальном мы старались не зацикливаться (номер в гостинице, ночной переезд в автобусе, многочасовое ожидание на границе). Но я заметила разочарование некоторых попутчиков, все им было не так: и экскурсий мало, и не такие экскурсоводы, и номер не ЛЮКС, и местная кухня слишком тяжелая для желудка. А все потому, что заранее у них были ожидания, как все должно происходить. А у нас таких ожиданий не было. В итоге мы получили удовлетворение от поездки, а эти люди так и сидели в своем недовольстве. Хотя все, что нужно было сделать — снять ожидания, сфокусироваться на положительных моментах и быть благодарными.
Ожидания люди накладывают не только на будущие события, но и на поведение, поступки других людей. Ждут определенного поведения, а потом обижаются на то, что оно не соответствует их ожиданиям. А сами даже не высказывали свои просьбы и пожелания. 
Как человек может догадаться, что от него хотят? 
Женщины обижаются на мужей, что они не помогают по дому, недостаточно внимательны, не дарят цветы, подарки. Но при этом даже не намекают, чего бы им хотелось, а только ждут, сделает муж это или нет.
Все это приводит к разочарованию в жизни, в людях, накапливается недовольство, ослабляется вера в то, что можно что-то изменить.

Можно ли освободиться от ожиданий
Хорошая новость заключается в том, что у вас всегда есть выбор, какое внутреннее состояние сделать ключевым в настоящий момент, какой настрой предпочесть. И в этом помогает осознанность. Если в вашей жизни присутствуют ожидания, и особенно такие, которые не оправдываются, создавая разочарования, сделайте выбор ничего не ждать.

Если вы не можете никак повлиять на обстоятельства, решения других людей, не ожидайте ничего, смиритесь с любым исходом, и тогда в результате вы не будете разочарованы.

Как избавиться от ожиданий
Чтобы испытывать меньше недовольства и страданий, расширить свои возможности, предлагаю избавиться от ожиданий совсем. Узнайте, как это сделать.
1. Живите настоящим, а не будущим
Эффективный способ устранить ожидания — находиться в моменте «здесь и сейчас».
Если вы заметили, что появились ожидания, значит, вы мысленно убегаете в будущее. Научитесь отлавливать такие мысли и устраняйте их. 2. Не рассчитывайте на определенное поведение людей. Не ждите, что кто-то будет поступать в соответствии с вашими ожиданиями. Дети не обязаны заниматься тем, что нравится вам, родители не обязаны вас понимать, супруги не обязаны быть такими, как вы ждете. Коллеги, деловые партнеры, подчиненные могут не выполнить обещанное, даже если это указано в договоре. Обстоятельства, интересы людей могут измениться, и тогда изначальные договоренности уже будут неактуальны. Это жизнь, это нужно учитывать и принимать. И уж тем более не стоит ожидать определенного поведения от людей, если вы заранее не обговаривали свою просьбу. Если у вас не будет ожиданий, вы исключите причину, по которой страдают многие в отношениях с близкими. И таким образом создадите новые отношения, основанные на свободе выбора.
3. Разрушайте собственные иллюзии
Чтобы не попадать в ловушку ложных ожиданий, будьте честны по отношению к себе и реально смотрите на вещи. Не поддавайтесь рекламе и восторженным отзывам чужих людей. Если хотите приобрести нужный товар, сначала изучите досконально все его особенности, плюсы и минусы, чтобы потом не разочароваться, когда увидите его в реальности. Если куда-то хотите поехать, что-то купить, вложить деньги, хорошенько изучайте информацию об объекте, товаре, поездке. Не позволяйте себя обмануть и не обманывайтесь сами.
4. Не ждите, а действуйте
Замените ожидания на действия. Если вы хотите, чтобы ваша мечта исполнилась со всеми вашими ожиданиями, тогда не просто мечтайте и ждите, а продумайте каждую деталь и двигайтесь вперед. Только это уже будут не ожидания, а предпочтения, та планка, которую вы стремитесь достичь.
5. Доверьтесь Вселенной
Ваши ожидания — это плод ума, который не может вообразить больше, чем видел. Не ограничивайте себя только теми вариантами, что придумал ваш ум.
Научитесь доверять своему Высшему Я, и оно приведет вас в наивысшую точку, где вы можете быть.
Если вы переживаете за какое-то будущее событие, остановитесь и скажите себе: «Я верю, что все сложится наилучшим образом. Я вверяю этот вопрос высшим силам. Пусть создадут идеальные условия для этого.» Нет ожиданий — нет страданий. Если вы ничего ни от кого не ждете, вы убираете из своей жизни массу поводов пострадать. Благодарите жизнь за то, что у вас уже есть, живите сегодняшним днем.Если ваша цель излучать радость, гармонию, откажитесь от ожиданий, которые только создают ограничения. И вы приобретете намного больше, чем думаете!


Визуализация желаний - принципы эффективной визуализации

Рассмотрим процесс выработки мыслей как внутреннюю визуализацию желаний без каких-либо ограничений физического мира. В мыслях вы можете двигаться вперед и назад, и вам не нужны пять органов чувств, чтобы войти в мир мыслей; вы делаете это, когда видите сны. Причина и следствие не являются предпосланными. С помощью мысли вы можете создавать любые образы, и эти образы составляют очень значительную часть вашей жизни. 

Четыре принципа эффективной визуализации
Ваши действия исходят из ваших образов.
 Все наше поведение — результат мыслей, которые предшествуют ему. Если вы воображаете себя в достатке, если удерживаете этот образ, невзирая на все препятствия на вашем пути, и если вы видите это для себя отчетливо, тогда будете и действовать по этому образу. Вы позволите ему стать доминантным в вашем ментальном мире. Вы будете делать пятнадцать звонков в день вместо трех или четырех. Вы будете откладывать часть своих доходов и тем самым платить в первую очередь себе — критически важный шаг в обретении богатства. Вы будете думать о богатстве и окружать себя людьми, которые поддерживают ваши взгляды. Вы будете посещать занятия по важнейшим предметам, которые составляют вашу жизненную миссию. Вы будете в состоянии стремиться к знаниям и опыту тех, кто уже достиг успеха в вашей сфере. Вы будете тратить время, читая о людях, которые преуспели, несмотря на скромное происхождение. Вся ваша жизнь будет вертеться вокруг образа изобилия — и все это на основе одной-единственной вещи, мысли. 

Противоположность этого образа также важно исследовать. Если вы воображаете себя бедным, в своей повседневной жизни вы будете действовать на основе этого образа, будете окружать себя людьми, которым недостает изобилия, вы будете читать, о неудачах, будете избегать попыток поиска чего-то нового и веры в самоулучшение, потому что в вашей голове царит идея, что вы бедны. Ваше поведение будет постоянно следовать этой визуализации. Вы будете считать преуспевающих людей везучими или родившимися при благоприятных обстоятельствах. Вы будете осторожничать при каждой неожиданной встрече, которая могла бы принести вам изобилие, с мыслью, что вам все равно ничто не поможет. 

Независимо от обстоятельств вашей жизни вы сами сценарист, режиссер и продюсер своих ментальных образов. Вы будете всегда действовать по этим образам. Ваши обстоятельства отнюдь не определяют, какой будет ваша жизнь; они лишь показывают, какие образы вы выбирали для себя до сих пор. От своего внешнего вида до здоровья, финансового положения, качества взаимоотношений и всего остального, что требует ваших действий, вы действуете в соответствии с образами. Ваш разум хранит все образы, которые вы выбираете, и вы ежедневно выполняете предписания этих мыслей. 

Говорите себе, что все визуализируемое вами уже имеет место.
Вспомните, чему учил нас Эйнштейн насчет времени! Времени не существует в линейном мире — его изобрел человек из-за ограниченности своего видения и потребности все делить на отсеки. Такой вещи, как время, в реальности нет. Просто дайте этим словам проникнуть в вас и признайте возможность того, что они верны. Тогда во Вселенной, где времени не существует, все, что вы способны придумать, уже существует. А где этому еще быть? Та вещь в вашей голове, которую мы называем мыслью, уже присутствует в физическом мире. Не в другой солнечной системе, не в другой Вселенной. Она здесь. Но вы не можете просто визуализировать что-то и сидя ждать, когда оно материализуется в вашей жизни. Вы должны понимать, что при воплощении мысли в физическую реальность дело за вами и что физическая реальность уже здесь, в этой плоскости, и доступна вам, чтобы осуществить связь. Ваша работа визуализатора состоит в том, чтобы научиться переносить это из астрального мира мысли в физический мир формы. 

Предположим, вы визуализируете себя способным пробежать марафонскую дистанцию. Где вы собираетесь сделать это? Прямо здесь! Не в другой системе реальности, а прямо здесь и сейчас. Когда братья Райт визуализировали полет в самолете, эта реальность была уже здесь. Нам не нужно изобретать новую систему реальности, чтобы дать людям способность летать. Нам нужно связать наши мысли с реальностью, которая уже имеет место. Когда эти мысли настроены на частоту полета как возможности, это становится нашей реальностью. Здоровый человек, каким вы визуализируете себя, уже здесь, хотя и окруженный прежними нездоровыми мыслями. Понимание того, что все, что вы способны видеть в своих мыслях, уже имеет место, поможет вам взять на себя ответственность за всю свою жизнь. 

 Будьте готовы.
 Забудьте слово «решимость»! Забудьте о стойкости! Забудьте о личном времени! Не это вам нужно, не эти понятия помогут вам постичь процесс визуализации и внедрить его в свою жизнь. Снова и снова я слышу: «Я отдал этому все свои силы». «Я действительно старался, но все равно не сработало». «Я держался несколько месяцев и все же не получил, чего хотел». Ключевое слово, которого недостает в этих фразах, — готовность. Чтобы сделать визуализацию реальностью в мире формы, вы должны быть готовы на все, чтобы это произошло. Это самый важный аспект визуализации желаний. Все, что вы можете изобразить в голове, уже здесь и ждет соединения с вами. Нужно добавить лишь ваше состояние готовности. 

Когда я покинул университет в погоне за своими мечтами, я был готов на все. Если нужно было ехать в другой конец страны, я был готов. Если нужно было одолжить денег, я был готов. Если нужно было на время расстаться с семьей, я был готов, потому что знал, что семья поддерживает мои мечты. Если нужно было работать по восемнадцать часов в день из года в год, я был готов. 

Готовность — это фактически состояние ума. Это внутренняя установка, которая означает: «Я буду счастьем и внесу его во все свои предприятия. Я сделаю следующий шаг к воплощению моей мечты в реальность». Этот принцип не предполагает длинного списка целей. Совсем наоборот. Это внутренняя установка на то, что «я делаю то, что нужно, потому что считаю это правильным для себя». 

  Поймите, что нет такой вещи, как неудача. 
Имейте это в виду, и вы достигнете всего, что задумали. Вы никогда не терпите неудач, а просто производите результаты. Результат есть всегда. Если выделаете попытку послать мяч в гольфе на сто ярдов, а он улетает вправо, вы не потерпели неудачу. Вы произвели результат. Ваше представление о неудаче исходит из веры в чье-то мнение о том, как бы вы могли ударить. Но в нашей реальности вы не могли послать мяч иначе, чем послали его. Вы произвели результат. Потом или ругаете себя, или возвращаете мяч на исходную позицию и продолжаете тренироваться с результата, который произвели. Хотя все повторяется двести раз, вы все равно не терпите неудачи, а просто производите двести результатов. Таким образом, следуя принципам визуализации желаний, если вы хотите послать мяч на сто или более ярдов по прямой линии, то должны быть готовы делать все, что нужно, чтобы это случилось. И помнить, что вы не можете потерпеть неудачу в том, чтобы быть самим собой. Вы можете только производить результаты. 

Предположим, вы весите 120 килограммов, а хотели бы весить всего лишь 60. Вы не потерпели неудачу, вы произвели массивный результат. Теперь примените четыре принципа мыслей как вещей. Во-первых, увидьте себя человеком, весящим 60 килограммов. Удерживайте этот образ в уме и никогда-никогда не выпускайте его. Тогда вы начнете действовать по этому образу и обнаружите, что ваши привычки, связанные с питанием и физическими упражнениями, сместились, чтобы соответствовать новому образу. Во-вторых, напомните себе, что 60-килограммовый человек, которым вы себя визуализируете, уже здесь, даже несмотря на то, что он окружен лишними шестьюдесятью килограммами. В-третьих, будьте готовы делать все, что нужно, чтобы сделать явью свою визуализацию желаний. Делать не то, что помогло вашей сестре. Делать для вашей визуализации. Наконец, напоминайте себе, что вы не можете потерпеть неудачу в этом процессе; вы будете только производить результаты.


Техника Уолта Диснея

1.Без ожиданий жить невозможно. Они формируются в любом случае. 
2.От позитивных ожиданий - повышается оптимизм и радость жизни. «Картина мира» более позитивная. 
3.Жизнь в любом случае не вписывается в ожидания.
4.От негативных ожиданий тоже есть польза. Человек становится осторожней.

Один из лучших способов совместить плюсы и минусы позитивных и негативных ожиданий, придумал Уолт Дисней. В НЛП существует «техника Уолта Диснея», в которой человек рассматривает любую свою идею или проект с трех разных ракурсов.
1.Мечтатель - видеть все в «розовом цвете» и рассматривать только самые позитивные варианты. Этот ракурс пробуждает творчество. Идея расцветает.
2.Реалист - обдумать «расцветающую идею или проект» МЕЧТАТЕЛЯ с точки зрения возможности ее практической реализации. Как сделать. Сразу же становится понятно, что какие-то элементы идеи МЕЧТАТЕЛЯ очень тяжело реализовать.
3.Критик - с этой точки зрения, проект изучают под «увеличительным стеклом». Критик ищет, где может не получиться то, что на первый взгляд кажется «работающим» планом. 

После изучения идеи или проекта с трёх различных ракурсов, можно создать «РАБОТАЮЩИЙ ПЛАН». Управляй своими ожиданиями от жизни, от себя и от людей. Потому что именно эти ожидания притягивают в твою жизнь события, людей, возможности.
 
