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Сила негативного мышления
Расслабьтесь и представьте жизнь после того, как ваши стремления реализованы, и вы в реальности уже приблизили тот конечный результат.
Мотивационные гуру утверждают, что эти визуализации могут стимулировать вашу решимость. Они говорят, что вы могли бы использовать силу позитивного мышления для достижения успеха. Но затем некоторые важные исследования пришли к тому, что замутило радужную картину.
Психологическая лаборатория Габриэля Оттингена при Нью-Йоркском университете показало, что визуализация наших целей, как уже достигнутых, может дать обратный эффект.
Положительные образы могут быть вдохновляющими на первый взгляд, но они также обманывают  ум, как будто тяжелая работа уже сделана.
Это означает, что чем более убедительны ментальные сцены успеха, тем более вероятно, что ваша энергия будет уменьшаться.
Почему представление будущих препятствий на самом деле помогает 
Проблема, связанная с представлением жизни, какой она будет после достижения целей, в том, что это побуждает нас не замечать препятствия на пути к успеху.
В то время как фантазия о нашей успешной новой линии одежды или о нашем накаченном в тренажерном зале теле, может дать нам дрожь волнения, оно также отвлекает нас от практических шагов, которые мы должны осуществлять, чтобы превратить мечту в реальность. Конечно, вы должны иметь конечную цель в голове, ведь цель и направление имеют большое значение, но не менее важно задуматься о тех препятствиях, которые подстерегают нас. 
Команда Оттингена назвала эту стратегию "ментальное контрастирование" - думаете о том, как было бы замечательно добиться своих целей, уделяя при этом должное внимание тому, где вы находитесь сейчас, и обо всех расстояниях и трудностях, которые лежат между вами.
Реальное размышление о препятствиях к успеху помогает нам выбрать те проблемы, которые мы, вероятно, сможем преодолеть, и помогает избегать напрасную трату времени на проекты, которые ни к чему не приведут.
Попробуете и подумаете об одной из своих стремлений, запишите три преимущества, которые приведут к успеху, но потом остановитесь и рассмотрите три основных препятствия на вашем пути, и их тоже запишите. 

Прохождение через эту рутину поможет вам направлять вашу мотивацию и энергию туда, куда это наиболее необходимо, и еще поможет вам определить, если это конкретная цель обречена на неудачу.
Положительный отзыв, как умножитель прогресса
Один из сценариев, это когда мы, получив положительный отзыв, переходим на один уровень с уверенностью и оптимизмом. В более недавнем исследовании, Габриэле Оттинген и ее коллеги испытали значение ментального контрастирования в моделировании именно такого случая.
Десятки добровольцев приняли участие в том, что они думали, является нахождением творчества. Половина участников исследования получили ложные отзывы о тесте, который оценивал их творческий потенциал. У этих участников результаты были предположительно завышены. 
До начала главного теста, была серия творческих интуитивных задач. Некоторых из участников научили ментальному контрастированию. Например, им заданно было написать о том, как хорошо чувствуешь себя, когда все проблемы решены, а затем написать о вероятных препятствиях на пути к достижению этого подвига, как мы делаем, например, каждый день.
Лучшими участниками были те, которые получили положительные отзывы об их потенциале, и которые выполнили ментальное контрастирование.
Они дисквалифицировали тех участников, которые получили завышенные отзывы, но позволяли себе позитивные мысли, и дали высокие оценки тем участникам, которые получили отрицательные отзывы.
Таким образом, в следующий раз, когда получите положительные отзывы, не теряют свой фокус. Побалуйте себя немного, вы же на жизненном пути, в конце концов, но также подумаете о препятствиях, которые есть на вашем пути, и о практических шагах, которые вы должны будете совершать для их преодоления.

The Power of Negative Thinking
Lie back and picture life after your ambitions are fulfilled and you’ll bring that end result closer to reality. The motivational gurus claimed these images would galvanize your determination. They said you could use the power of positive thinking to will success to happen. But then some important research came along that muddied the rosy picture.
Gabriele Oettingen’s psychology lab at New York University has shown that visualizing our aims as already achieved can back fire. The positive imagery can be inspiring at first but it also tricks the mind in to relaxing, as if the hard work is done. This means the more compelling the mental scene of success; the more likely it is that your energy will seep away.
Why Picturing Future Obstacles Actually Helps
A related problem with picturing what life will be like after we’ve achieved our goals is that it encourages us to gloss over the obstacles to success that are standing in our way. While the fantasy about our successful new fashion line or our future gym-fit physique might give us a frisson of excitement, it also distracts us from the practical steps we need to put in place to turn dream in to reality. Of course you need to have an end goal in mind – purpose and direction    are vital – but just as important is to think hard about the hurdles lying in wait.
Oettingen’s team call this strategy “mental contrasting” – thinking about how wonderful it would be to achieve your goals, while paying due attention to where you’re at now and all the distance and difficulties that lie in between.
By thinking realistically about the obstacles to success, it helps us pick challenges that we’re likely to win and avoid wasting time on projects that are going nowhere.
Have a go – think of one of your ambitions, write down three benefits of succeeding, but then pause and consider the three main obstacles in your way, and write those down, too. Going through this routine will help ensure you direct your motivation and energy where it’s needed most, and help you identify if this particular goal is a non-starter.
Positive Feedback as a Multiplier for Progress
One scenario when we’re likely to be flush with confidence and optimism is after receiving positive feedback. In a more recent study, Gabriele Oettingen and her colleagues tested the value of mental contrasting in a simulation of just such a situation.
Dozens of volunteers took part in what they thought was an investigation into creativity. Half the study participants were given false feedback on a test of their creative potential, with their results inflated to suggest that they’d excelled. In advance of the main challenge – a series of creative insight problems – some of the participants were then taught mental contrasting: writing about how good it would feel to smash the problems, and then writing about the likely obstacles to achieving that feat, such as day dreaming.
The best performers on the insight problems were those participants who’d received the positive feedback about their potential and who’d performed mental contrasting. They out-classed their peers who’d received inflated feedback but only indulged in positive thoughts, and they out performed those participants who’d received negative feedback.
So, the next time you receive some positive feedback, don’t lose your focus. Indulge yourself a little – you’re on track after all – but also take time to think about the obstacles that remain, and the practical steps you’ll need to enact to overcome them. 




