Само-терапия | Вступление
Привет! Меня зовут Игорь Неповинных. Я автор данного курса само-терапии. Принято считать, что заниматься головой опасно, но избежать данного процесса невозможно, а специалистам доверять не обязательно. Да и деньги лучше сохранить: сейчас столько спасительных методик, что хочется спрятаться и не видеть «всех этих психологов». 
[image: ]Понимаем тебя: даём возможность залезть в голову аккуратно, осознавая свои возможности. Будь готов: твои навыки ограничены, многое не получится. Ты профессионал в своём деле, но не в этом, так что не стоит ждать чудес. Их просто не будет. Ты обычный человек, который склонен к комфорту и само-обману. Поэтому курс само-терапии начинается с твоих зависимостей. У тебя их нет? Давай, хотя бы меня не будешь обманывать;)
[image: ]Если хочешь поделиться своими достижениями или задать вопрос по курсу, то добавляйся в группу «Псилогики». Если хочешь пройти курс незаметно, но где-то запнулся, то обратись к эмпатичному Боту. Чтобы меньше запинаться, полезно следовать следующим правилам:
1) Переписывай первую страницу каждого месяца под свой опыт.
2) Распечатай таблицу и веди её с карандашом и ластиком.
3) Пропускай сложные техники, но возвращайся к ним.
Главное: дойди до конца!
Первый месяц | Зависимости
Я, как и любой человек, зависим от чего-то. Я не понимаю, устраивает меня это или нет. От чего правильно быть в зависимости? Я уже прошёл тот этап, когда слушал позитивных психологов, которые против со-зависимости и других естественных процессов. Я понимаю, что человек зависим от кислорода, еды и оценки других людей. Я обычный человек и нахожусь в обычных для хомо-сапиенса зависимостях.
Меня беспокоит другое: я не могу в полной мере контролировать своё поведение. Я прогнозирую адекватность, а получаю истерику и срыв на гаджет или сладкое. Это уже не-обычные зависимости, а конкретная проблема, которую надо решать. Проблемы с табаком и алкоголем уже решены, а проблемы с наркотиками, к счастью, никогда не было. Мой папа курил всю жизнь и выпивал (иногда запоями), оправдывая себя, что это невозможно контролировать. На собственном опыте я убедился, что ломка проходит и организм нормализует работу. Вся хитрость классических зависимостей в том, что часть элементов вещества встраивается в работу организма (при их отсутствии тело отказывается нормально работать). Если жизнь верно организована, то момент ломки возможно пережить, если же занять себя нечем, то ситуация без выхода. Та самая ситуация, которая была у моего отца.
У меня проблема с гаджетом: уже классическая проблема современности. У кого её нет? Кто качественно контролирует время в сети? Кто из парней успешно контролирует потребление порно? Кто из подруг умеренно фоткается и мало сплетничает о том, что происходит в сети? Мне повезло с мамой, которая в детстве объяснила, что такое зависимость, предупредив меня об опасности. Предупредить не значит защитить и тем более... спасти. Спасать придётся своими руками. Я всё знаю, что-то понимаю, но срыв на гаджет сохраняется. Мне надо делать техники и вести таблицу. Помню, что в работе с таблицей самое важное честность: я могу пропускать дни и честно это фиксировать. Техники делаю последовательно, по кругу. В таблице могу ставить галочку или писать номер техники.
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Техника №1. Разрешение быть зависимости. Техника базируется на навыке анализа. Найди статью о том, почему все (или большинство) людей зависимы и прочитай её. Тебе не понравится и это нормально. Сложно признать свою зависимость, потому что зависимый человек - слабый человек. Надо пичкать себя информацией, чтобы преодолевать автоматическое сопротивление. Хочется быть сильным, но все слабые. Слабость - это нормально. Мы не можем не дышать, мы не можем не есть. Принятие слабости помогает принять зависимость.
Техника №2. Изоляция источника. Техника базируется на силе воли. Не факт, что она у тебя есть. Чтобы сделать технику, надо обладать навыком. Если тебе рассказывают про мотивацию и твою лень, то это сброс ответственности. Специалист должен поставить навык, а потом требовать выполнение техники. Прячь телефон и принимай срыв, который необратим. Если смотришь порно, то заведи порно-телефон, на котором только смотришь порно и прячь его: на основном всё должно быть чисто. Срыв, опять же, необратим. Суть срыва в лёгком доступе к источнику зависимости: чем легче доступ, тем быстрее сорвёшься. Гаджет попадает на глаза - каждый раз соблазн. Реальность в том, чтобы промежуток между срывами каждый раз возрастал. В определённый момент ты заметишь, что не хочешь брать гаджет, хотя можешь.
Техника №3. Провокация на зависимость. Техника базируется на смелости. Начни требовать взять гаджет: убеждай себя, что это будет классно, напомни себе, что раньше было круто. Если прошлые техники прошли успешно, то соблазнение приведёт к естественному сопротивлению, которое не требует напряжения: ты сможешь спокойно объяснить себе, что оно того не стоит. Таким образом, провокация приводит к торможению через обесценивание. Спрятанный гаджет даёт тебе секунды размышления, которых нет, когда он под рукой.
Техника №4. Отслеживание скуки. Техника базируется на навыке наблюдения. Ты снова с гаджетом, всё вернулось на круги своя. Обрати внимание, что руки автоматически тянутся, когда возникает малейшая скука. Разрешай себе брать гаджет, но честно проговаривай: «Я беру гаджет, потому что не могу себя ничем занять». Если гаджет спрятан, а у тебя началась серьёзная ломка, то честно проговаривай: «Я уже долго не могу ничем себя занять, меня ломает». После этого можешь достать гаджет. Потом снова убери и отмерь время после которого начнётся ломка. Оно должно увеличиваться, но может и сокращаться, если ломка слишком сильная. Спокойно, продолжаем делать техники.
Техника №5. Повторная изоляция. Техника базируется на силе воли. Потеря гаджета может вызвать настолько сильное стремление обладать им, что необходимость снова его убрать вызовет мощное сопротивление. Более мощное, чем раньше. Разреши себе пользоваться гаджетом всегда. Пообещай, что никогда больше его не уберёшь: это понизит силу эмоции. Ты не должен избавиться от гаджета, ты должен научиться управлять собой. Когда решишь снова убрать телефон с глаз долой, тогда и спрячешь. Ты имеешь право терять время.
Техника №6. Повторная провокация. Нам снова понадобится смелость. После повторной изоляции гаджета подожди минимум сутки и можешь снова себя соблазнять. Если пройдёт неделя, а гаджет так и не побывает в твоих руках, то пора себя провоцировать.
Затем возвращаемся к первой технике и повторяешь круг. Месяц обучения можно считать оконченным, когда провокация в течение трёх дней подряд вызывает автоматическое сопротивление. Срыв всё равно произойдёт, но только после серьёзного стресса. Это терпимо.
Второй месяц | Окружение
Я хочу следить за окружением. Я точно знаю, что в моём окружение есть люди, которые любят искать виноватого, сбрасывать ответственность, садиться на уши и брать в долг, чтобы не отдать. Почему? Потому что в моей жизни такие люди были всегда. Мама любила манипулировать виной и объяснять, что я делаю неправильно. Отец сидел в долгах и постоянно себя оправдывал. Брат не мог вылезти из порнухи и рассказывал, какой он красавчик по сравнению со мной, потому что тупо старше на два года.
В такой ситуация нормальный человек сформироваться не может. В любом случае, я больше не хочу страдать от чувства вины и терять материальные ресурсы. Человек должен жить результативно: ставить задачи, решать, ощущать развитие. Я так и делаю, только вместо развития у меня борьба за выживание, потому что кто-то считает, что можно меня использовать. С другой стороны, мне удобно быть удобным человек, потому что так меня научили, так меня воспитали. Как по-другому? Я не умею... Да и быть плохим человеком не хочется. Может быть дальше жертвовать собой и спасать того, кто не спасается? Может в этом моё призвание? Я в этой жизни просто так, а другие люди важные.
Я уже знаю, что правильно помогать под запрос. Я знаю, что спасти человека без его желания невозможно. Психологи мне всё объяснили, но я не могу управлять собой в ситуации: брат начинает ныть, рассказывает какую-то фигню (явное враньё), а меня несёт и я помогаю. Как обычно. Я так живу... Да! Я так живу! Вернее... такова привычка, такова моя роль в семье, а сценарий продолжается во взрослой жизни. И что делать с самооценкой при таком сценарии? Постоянно занижать! Потому что другой человек должен быть важнее. Не хочется быть плохим человеком... Но, придётся. Я отдаю отчёт своей зависимости от окружения и хочу изменить ситуацию. Для начала достаточно минимизировать контакт с наиболее разрушительными людьми. Моя задача вести таблицу и делать техники. Посмотрим, что будет через тридцать дней. Если не будет ничего, то надо это признать и честно отметить в таблице.
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Техника №01. Наблюдение за окружением. Без навыка наблюдения не получится. Наблюдение за людьми требует анализа мотивации через поведение. Каждое действие человека мотивировано, то есть человек прогнозирует результат в голове и только потом действует. Без прогноза хорошего результата нет действия, а с хорошим прогнозом действие есть (даже глупое). Напиши людей, с которыми ежедневно пересекаешься: каждый день фиксируй их действия, затем предполагай их мотивацию. Думай: какой именно прогноз сделал человек, чтобы так поступить?
Техника №02. Дать себя использовать. Техника базируется на смелости: будет страшно. В твоём окружении есть хитрые люди, которые прикидываются любящими и безопасными, но по факту (то бишь в действиях) используют тебя. Сложно признать, что близкий человек является опасным или даже твоим врагом. Определи спорный ресурс, который нужен и тебе, и манипулятору. Пожертвуй ресурсом со словами: «Мне это нужно, но тебе нужнее, потому что ты заслуживаешь, а я нет». Оцени реакцию, возможно ты ошибаешься и человек поинтересуется: почему так? Манипулятор же быстро согласиться (возможно скажет что-то обидное, чтобы подчеркнуть свою важность).
Техника №03. Сказать «нет». Техника базируется на смелости. Теперь ждём, когда манипулятор определит нужный ему ресурс и потребует его отдать. После твоей щедрости долго ждать не придётся: хитрые люди плохо контролируют жадность, так как не производят ресурсы. Ответить придётся жёстко: «Я уже достаточно пожертвовал, дальше без меня!» Будет скандал: тебя обвинят во всевозможных грехах (манипулятор ищет слабое место, пытается вызвать чувство вины, чтобы вытащить ресурс). Признай неизбежное: «Нам не стоит общаться, потому что я действительно плохой человек». Затем, чтобы окончательно сказать «нет», необходимо уйти (разорвать контакт физически).
Техника №04. Обидеть человека. Снова потребуется смелость. Если ты человек крайне трусливый, то важно отдать себе отчёт: эмоции будут слишком сильные и ты не сможешь сделать эту технику. Обижать удобно других трусов: людей, которые всегда смягчают ситуацию. Надо выбрать наглого человека, который любит красоваться и предъявить ему по факту: ошибку на работе или небрежность в быту. Затем отслеживай свою реакцию на его атаку в ответ. Ты можешь спасовать и дать заднюю (пойти на примирение), тогда технику придётся повторить: в конце концов придётся настоять на своём, чтобы двинуться дальше: иначе вечный ступор.

Техника №05. Дождаться просьбы о помощи. Техника базируется на терпении. Люди, которых хочется спасти должны проявить инициативу. Ты наблюдаешь за ними и сердце сжимается. Запрет! Нельзя помогать! Даже предлагать помощь нельзя. Выбери самого страдающего и наблюдай за ним целый день: тренируй запрет. Как только кто-то попросит о помощи: срывайся, беги, помогай.
Техника №06. Найти «спасателя» и поговорить по душам. Техника базируется на честности, которая является навыком. Если ты редко используешь искренность из-за недоверия к людям, то будет тяжело. Легко себя обмануть, что искренности было достаточно: проверь, что из сказанного можно использовать против тебя. Расскажи что-то опасное для своей репутации. Другой «спасатель» поймёт тебя и защитит твою репутацию. В результате ты получишь союзника, в потенциале близкого человека. Как найти «спасателя»? Вернись к первой технике: используй наблюдение, а именно: анализируй мотивацию человека через поведение.
Техника №07. Объяснить родителям свою роль. Техника требует супер-смелости. Родители тебя не поймут, ты будешь выглядеть глупо. Так и будет: родители видят в тебе ребёнка. Быть крутым в их глазах невозможно: у тебя другая роль. С этого и надо начать: расскажи, кем ты вырос (они не в курсе) и почему тебе это не нравится. Если получится договориться: отлично, но не обязательно. Главное высказать своё мнение об отношениях. Этого достаточно.
Техника №08. Проговорить манипуляцию родителя. Техника требует навыка формулирования. Объяснить человеку, что он мерзкий манипулятор сложно: и обижать не хочется, и по мордасам можно получить. С родителями легче, так как вы уже привыкли обижать друг друга. Драки не будет. Надо привести пару примеров манипуляции: желательно добавить теорию о том, кто такой «манипулятор». Родители не поймут, но тебе будет полезно. Плюс ты совершаешь акт агрессии в рациональной форме, что делает родителей осторожнее. Попробуй. 
Техника №09. Наблюдение за участниками семьи. Нужен навык наблюдения. Если ты не умеешь останавливаться и анализировать поведение людей, то техника не получится. Пропусти: ты не можешь сделать то, что не умеешь. Если умеешь, то наблюдение подтолкнёт тебя к важным выводам: ты поймёшь, как живут родственники и какими мотивациями руководствуются. Посмотри, как они борются за свою безопасность. Ты уже понимаешь? Нет! Память выдаёт информацию, которая важна для твоей безопасности и ты легко себя обманываешь. Важно уйти от образа родителей в голове к реальным людям, которые переживают за безопасность и совершают манипуляции. Изучи их.
Техника №10. Попытаться спасти кого-нибудь из семьи. Нужен навык со-страдания. Слабый родственник чувствует недостаток безопасности, что критично сказывается на само-чувствии и здоровье. Ты наблюдаешь, как родственник страдает. Хочешь спасти? Попробуй. Помоги материально. Объясни, что так жить нельзя. Посмотри на результат.  
Техника №11. Отпустить того, кто хочет деградировать. Нужен навык анализа. Без анализа принятия не будет. Родственник продолжит жить ту жизнь, на которую ты уже не согласен. Сложно понять и принять, что человек тупит, не понимает. И ты не понимаешь, почему он не понимает. Поэтому нужен анализ: человек не может жить так, как правильно, потому что ограничен навыками. Люди живут не-правильно, потому что не умеют жить правильно. Люди страдают не потому что тупые, а потому что не умеют быть умнее.
Техника №12. Наблюдение за собой в семье. Потребуется навык само-анализа. В чём отличие от навыка наблюдения? При само-анализе ты смотришь внутрь и видишь другие процессы. Понимание каждого процесса требует знания. Понимание мотивации через поведение - одно знание. Понимание своей мотивации - другое, потому что надо знать, как работает память и воображение. Иначе само-обман: ты выберешь самое простое объяснение и остановишь анализ. Понаблюдай за страхом. Когда чувствуешь себя в семье безопасно? Когда нет? Почему? Кто несёт основную угрозу?
Техника №13. Проговорить страх. Снова нужна смелость. Ты увидел главную угрозу: человека, который тебя воспитывал и продолжает пугать. На словах бодришься, а при взаимодействии сдуваешься (так работает память). Ты понимаешь, что бояться нечего, но память играет свою роль и вос-производит страх. Обычно ты делаешь вид, что всё хорошо, но пришло время проговорить страх: «Я тебя боюсь и ничего не могу с собой поделать». После проговаривания делать ничего не надо: достаточно сказать правду.
Техника №14. Наблюдение за собой в обществе. Потребуется навык само-анализа. Обрати внимание, как изменения в семье поменяют само-ощущение на работе и с друзьями. В каких моментах чувствуешь безопасность? Где угроза? Как ты неё реагируешь? Можешь ли ты проговорить свой страх другу или коллеге на работе?
Техника №15. Проговорить страх. Суть ясна: проговорить страх одному коллеге и одному другу. Про-наблюдай за изменениями в состоянии и поведении коллеги/друга. Про-анализируй, как меняется твоё ощущение безопасности. 
Техник много: месяц заканчивается, когда дойдёшь до пятнадцатой. Повторять круг не обязательно. 
Третий месяц | Результативность
В моей семье принято оправдывать отсутствие навыков и поддерживать прохладное отношение к учёбе. Поэтому моя учёба проходила без лишнего энтузиазма. Я был в школе, но знание так и не проникло в моё сознание. Важный момент тренировки памяти через зубрёжку стихотворений тоже был упущен. Малое внимание к учёбе стало нормой жизни, отсюда низкая результативность во взрослой жизни. Меня могла бы спасти генетика, а именно остро-социальная настройка гормональной системы, но и тут не срослось: я предпочитаю прятаться и спокойно заниматься своими делами. У меня нет зудящего желания контактировать с людьми.
После двадцати пяти системно заниматься набором знаний и тренировками сложно: требуется наставник. Мне уже ясно, что заставить себя не получится. Не моё дело - заставлять. Моё дело - найти человека, который меня заставит. Мне нужен контроль: человек, который сам мне позвонит и выдернет из спячки. При необходимости, - наругает! Родители не хотели меня ругать, были слишком добрыми (или прикрывали безответственность добротой). Не знаю... Обсудить что-то с мамой невозможно: она сводит каждый разговор к тому, что все хорошие и всё хорошо. Уже не могу терпеть это: я хочу состояться в этой жизни, а не слушать, что всё хорошо!!!
Практика показывает, что просто существовать недостаточно, чтобы чувствовать себя хорошо. Мамины слова наивны, а психологи несут чушь, когда говорят, что каждый исключительный по факту рождения. В этой жизни надо что-то уметь, чтобы получать результат и качественный дофамин. Каждая часть общества (громко сказать: человечества) и необходимо приносить пользу, чтобы (хотя бы) не быть паразитом. Друзья тоже задолбали: все такие исключительные и правильные. Того не хотят, это им не подходит: по факту просто ничего не делают, бояться брать ответственность за ошибки, которые неизбежны. «Мама не для того растила». Бесит! Невозможно достучаться!
Чего мне неймётся? Совесть с детства покоя не давала: например, когда обижали слабых аж колотить начинало от негодования, но опять же... избегание конфликта, без-ответственность и без-инициативность. Были случаи притворства, когда ради безопасности пришлось подыгрывать однозначно не-хорошим людям. Не-верю, что все хорошие, только действия у людей плохие. Есть мудаки, которые давят, воруют, издеваются над слабыми и отрицают прогресс. Они как бы проверяют систему (громко сказать: человечество) на прочность. У меня прочности немножко, можно было даже залететь в криминальную группу и посидеть за кого-нибудь, потому что подставить меня - совсем не-проблема. В общем, со своей трусливостью я далеко не уеду. Надо качать ответственность на базе совести. Несправедливости хватает и мне это не нравится. Заполняю таблицу, делаю техники.
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Техника №1. Опыт побед. Чтобы выделить ключевой навык, нужен анализ воспоминаний. Выпиши свои победы на субъективный взгляд. Если субъективного взгляда не хватает, то проведи интервью родственников и друзей: они точно подчеркнут нужные моменты. Каждой победе поставь оценку от нуля до десяти: ноль, если эмоций от победы нет, а десятку получает самое яркое воспоминание. Доверяй своим ощущениям: оценка субъективна.
Техника №2. Определение навыка. Проанализируй, какой навык позволил одержать самую яркую победу в жизни. Произошло спасение? Тогда со-страдание. Победа в соревновании? Может быть сила и упорство, а может злость и зависть. Про-анализируй от чего ты получил наибольшее удовольствие. 
Техника №3. Применение навыка. Про-анализируй, где ты применяешь ключевой навык, то есть тот навык, который уже привёл к яркой победе. Нигде не применяешь? Тогда с результативностью беда. Если результативность есть, то и навык в деле. Выпиши победы за последний год, также расставь оценки по десяти-балльной.
Техника №4. Увеличение результативности. Нам нужно больше побед. Подумай, что ты упускаешь: где ты можешь применить ключевой навык? Кого ещё можно спасти? В каком соревновании поучаствовать? Где отучиться? Запиши возможности на бумаге.
Техника №5. Замена навыка. Попробуй отказаться от ключевого навыка: объясни себе, что он без-перспективен и пообещай, что больше никогда не будешь его применять. Про-анализируй эмоциональную реакцию. Затем возвращайся к первой технике и повтори круг.
Четвёртый месяц | Торможение
Чтобы развиваться дальше, мне надо останавливаться и анализировать себя в моменте. Я как-будто засыпаю, а потом просыпаюсь, и в какой именно момент это происходит не могу понять. Зато понятно, что проснувшись имею дело с пере-еданием, убитым временем и какой-либо зависимостью из списка первого месяца. Я знаю, что невозможно взять и получить идеальный результат (стать идеальным человеком, которого привык видеть в голове), но принятие цикличности развития не отменяет давления и повышения требований.
Мне надо быть лучше, а для этого надо лучше видеть себя в моменте: опять же, меньше себя обманывать. Есть неприятный момент: когда я останавливаюсь и как-бы зависаю во времени, на меня сваливается груз тревоги в виде бесконечного само-запугивания. Я не справляюсь, мне становится страшно: кажется, что жизнь уже закончилась, а я просто жду конца (робко доживаю). В этот момент хочется сбежать из головы и спрятаться в спокойном месте: поэтому ищу человека, который выслушает и успокоит. Сейчас с этим неплохо справляются ИИ-шки, но живого человека окончательно и полностью не заменить. Обычно меня спасает друг или сестра. Мама не тянет, потому что сама тревожная: обычно мне приходится спасать её. С детства она мне рассказывала, как можно помереть на ровном месте. Вот и помираю на ровном полу в своей голове. Отец откровенно не понимает, о чём речь. Если бы не он, мы бы наверное все сошли бы с ума, хотя... может мама была бы менее тревожной. Отец всегда спокойный, знает что делать. Может это и расхолаживает. Сестра в него и справляется хорошо (может и генетика замешана, а может я просто бестолочь).
Одно ясно: без спокойствия в голове и на душе дальше двигаться не получится. Я так и буду бегать от пугалок в голове, которые рождаются сами по себе, автоматически. Я не могу контролировать этот процесс. Или не умею? Не знаю... надо пробовать техники.
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Техника №1. Отслеживание зацикленности. Нужен навык само-анализа. Как ты думаешь, какой из твоих страхов самый сильный? Под страхом за здоровье скрывается страх смерти. За страхом поражения скрывается страх оценки. Страх наказания прикрывает пер-фекционизм. Собери информацию о том, как работает страх. Обоснуй, почему страх - самая сильная эмоция. Выбери свой самый сильный страх (пока наугад).
Техника №2. Торможение зацикленности. Нужен навык анализа. Ты определил страх внутри себя: теперь надо посмотреть на него со стороны, чтобы включить анализ. Представь, что у другого человека есть такой страх и посоветуй, что ему делать. Послушай, что думает ИИ: собери информацию о страхе и посоветуй ещё раз. Ты работаешь со своим страхом, но сохраняешь холод (благодаря дистанции при анализе).
Техника №3. Провокация силы. Если ты достаточно подумал о страхе, то он легче воспринимается при ассоциации. Вспомни, чего боишься именно ты. Боишься будущего? У тебя прогноз, что всё будет плохо? Как ты можешь себя защитить? Почему ты справишься с опасной ситуацией? Почему ты стал сильнее? Паника - это показатель слабости. Ты уже придумал, что будет плохо, но не понимаешь, как себя защитить. Угроза есть, а силы с ней справится не хватает. Снова отдали страх: представь, что им обладает другой человек. Играйся с дистанцией, чтобы сменять «горячую панику» с «холодным анализом». Продолжай собирать информацию о том, как работает страх. Вернись к первой технике и снова пройди по кругу. Месяц закончен, когда три дня подряд одинаково отвечаешь на вопрос о главном страхе. Он должен быть конкретизирован, чтобы двигаться дальше. Если прыгаешь с одного страха на другой: повторяй техники по кругу.

Пятый месяц | Прогноз
После торможения я получаю доступ к прогнозу. Теперь я понимаю, что само-запугивание - это форма прогноза. Истеричная и вредная. Следовательно, теперь мне нужен правильный прогноз. А что есть верный прогноз? Угадывать (и тем более предсказывать) будущее я не могу. Раньше у меня были идейки, что снятся вещие сны и я отлично чувствую других людей, теперь знаю, что это просто само-внушение, чтобы успокоиться в моменте.
Сверх-возможностей у меня нет, а есть неуравновешенный прогноз, который постоянно тянет в трэш и ужас. Что с этим делать? Прогноз - это результат мышления. О нём особо никто ничего не говорит, но всё что есть у Игоря Неповинных впитано. Поэтому понимаю, что от прогноза зависит моё состояние: я живу в будущем, потому что так устроено мышление человека. Я постоянно думаю о том, что будет и может быть, при этом прогноз базируется на моём прошлом: опыт определяет прогноз. Опыт мой говорит, что жить страшно и в основном я не справляюсь с задачами, которые ставит жизнь. Мешает перфекционизм и само-запугивание.
Мне нельзя совершать ошибки, потому что наругают. Бабушка вроде уже не ругает, но могут наругать другие люди: любые люди, которые встречаются мне на пути. Почему начальник не должен меня ругать? Я же совершаю ошибки. Вот так и думаю. Вернее прогнозирую: всё время жду, гадаю кто же меня наругает. Если день прошёл идеально (можно сказать безошибочно), то придумываю ошибку, потому что всегда есть вероятность, что ошибка есть, но я её не заметил. Ситуация без выхода, потому что ошибаться нельзя: у меня в прогнозе нет решения, что правильно делать после совершения ошибки. Мне надо развивать прогноз и делать его более безопасным для себя. Постепенно: сразу я не поверю, что можно ошибаться и сразу адаптироваться к собственному несовершенству. Во мне сидит идеализм, что я могу быть безошибочным - это убеждение из детства. Сначала мне надо использовать торможение с наблюдением, чтобы понять, как прогноз работает в обычном режиме. Потом буду создавать новые убеждения и таким образом менять прогноз. При работе с таблицей я могу пропустить несколько дней, но надо честно обозначить свою лень. Себя обманывать бесполезно, хотя и хочется поддержать самооценку. Техники делаю последовательно, по кругу. Моя задача - накопить за месяц максимум опыта и совершить несколько полезных ошибок. Каждая ошибка - это возможность признать её, повысить общий уровень честности.
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Техника №01. Принятие слабости. В прошлом месяце ты понял роль силы: тревога базируется не только на прогнозе угрозы, но и собственной слабости. Если ты научишься прогнозировать силу, то изменишь само-чувствие. Полностью победить тревогу невозможно: надо быть слишком наивным человеком. Насколько надо быть сильным, чтобы принудить к миру и остановить эпидемию? У меня такой силы нет и у тебя скорее всего тоже. Или есть? Тогда ты наивен и можешь победить тревогу.
Техника №02. Самый страшный сценарий. Надо принять, что не только в мире есть процессы масштабнее человека, но и конкретно в твоей жизни. Ты умрёшь. Я умру. Все умрут. Попробуй придумать сценарий страшнее смерти. Как надо жить, чтобы смерть стала спасением? Мы начинаем трогать философский вопросы. Понадобится навык формулирования. Если с ним проблемы, то техники заведут в панику, что не-желательно. Обратись к специалисту.
Техника №03. Выработка защиты. Для защиты нужна сила. Какой человек может защитить себя? Только сильный. Ты умеешь делать себя сильнее? Развивать навыки, которые помогают решать реальные проблемы. Ты можешь брать ответственность? Постоять за своё мнение? Защитить близкого, который слабее тебя? Что ты можешь? В чём твоя сила? Тот самый страх, который пугает пуще смерти должен быть побеждён. Ты не можешь остановить процесс, который в разы сильнее тебя, но ты можешь связать победу с приложением усилий. Ты не обязан победить, но ты должен приложить все-возможные усилия, отдать всего себя, даже если проиграешь. Тогда ты не победитель, но и проигравшим тебя назовёт лишь подлый человек. Повысь требования, но прими ограничение своих возможностей.
Техника №04. Прогнозирование зацикленности. После осознания и принятия страх не исчезает: он необходим для дальнейшего выживания. Быть расслабленным и спокойным - хорошо, но бесстрашным не стоит. Страх важный регулятор поведения, который делает твою жизнь лучше. Ты снова вылетишь в зацикленность, когда стресс перейдёт определённую границу. Какие события тебя ждут? Предположи, когда зацикленность возьмёт своё. Проверим. 
Техника №05. Сильная позиция. Прогноз успокаивается при сильной позиции. Смелость у тебя уже есть, к ней надо добавить анализ. Зачем быть смелым? Почему трусость провоцирует тревогу? Почему невозможно перестать думать о будущем? Ты уже хорошо подготовлен теоретически: нужно оправдать смелость. Ты должен быть сильным в своём собственном прогнозе. Иначе слабость, избегание и тревога. Возвращайся к первой технике и повторяй круг. Месяц закончен, когда ты впервые осознанно увидишь силу в прогнозе.
Шестой месяц | Убеждения
Мои убеждения ограничивают мою результативность, а без результатов я не могу стабилизировать самооценку: сколько угодно могу убеждать себя во всём хорошем, но фактическая результативность (вернее её отсутствие) возвращает меня в печальную реальность. Мама говорила, что я и так молодец, а жить нужно ради других: помогать, спасать, жалеть. Теперь я не могу выстроить жизнь, потому что у меня и так всё хорошо, а энергия уходит на улучшение жизни любителей поныть. Хотя фактически они живут лучше меня. Очень странно.
Умом я понимаю, что меня разводят. Люди ноют, получают ресурс на жалости и проживают так день за днём. Я проживаю свою жизнь, которую не могу устроить, а мы с друзьями входим в тот период, когда у всех свои дела и семьи. Есть ощущение, что жизнь проходит мимо, а при этом всё нормально. Как будто так и должно быть. Я не рискую, не делаю глупостей: жизнь течёт, но крыша подтекает. Я верю, что всё хорошо, но не чувствую этого. 
Разница между убеждениями и само-чувствием говорит о том, что убеждения не соответствуют реальности. Получается, я живу в иллюзии, но не осознаю этого. В чём иллюзия? В том, что всё хорошо? В том, что всё так и должно быть, как есть? Что я настолько уникальный человек, что могу жить прекрасно без семьи и специальности? Где именно я ошибаюсь? В чём именно? Мне надо сделать техники и разобраться. Впереди целый месяц.
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Техника №1. Отмена согласия. Убеждение требует согласия с установкой. У каждой установки есть источник: некий авторитет. Наибольшее число установок мы получаем от авторитетов детстве: мамы, папы и бабушки. Если дедушка жив, то он может быть главным источником установок. Кто с тобой больше разговаривал в детстве, давал многие советы? В детстве и отрочестве человек собирает 80% опыта, источником которого является близкое окружение. Ты уже взрослый и твоё новое окружение влияет на убеждения минимально: поэтому важно уходить в воспоминания и анализировать установки первого авторитета. 
Техника №2. Новый авторитет. Теперь ты можешь выбирать авторитета осознанно: пользуйся своей взрослостью. Сначала собери информацию о том, как правильно: затем найди человека, который именно так и делает. Ориентируйся на него.
Техника №3. Новое согласие. Делай так, как советует новый авторитет. Если результат есть, то выдавай новое согласие. Если результата нет после второй и третьей попытки что-то наладить, то меняй авторитета. «Наверное, я что-то не-правильно делаю», - даже если так, то нужен авторитет, который объяснит, как делать верно. Авторитет должен быть доступен и понятен.
Возвращайся к первой технике и пересматривай следующую вредную установку. Месяц заканчивается, когда есть рабочий авторитет: при каждой проблеме ты собираешь информацию и получаешь результат. 
Седьмой месяц | Роль
Помню, Игорь Неповинных объяснял, что роль - это ключевая часть курса. Если я поменяю роль, то начнётся новая жизнь (со своими проблемами, но новая). Если нет, постепенно вернутся старые привычки, а затем и старое окружение. Что значит поменять роль? Есть парочка видосов о том "Почему тебя всё ещё нет?" Мне они очень нравятся. Там в основном про установки и убеждения, но подводка к теме «Роль» присутствует. На основе анализа установок и убеждений я понимаю, что моя роль касается сразу нескольких направлений: я очень хороший человек независимо от условий или действий, но при этом другие люди важны, а я - нет. Ключевые установки от мамы: ты всегда молодец, другие люди страдают, надо помогать, результат не важен, все хороши по факту рождения, плохих людей нет. Была бы возможность, спросил у мамы: "А если я взялся помогать человеку, но ничего не получилось, то как мне относиться к такой ситуации?" Понятно, что вылезает роль «Спасателя». Я хороший человек, спору нет, но остаюсь ли я им, если не помогаю жалующимся?
Практика с логикой показывают, что я не могу чувствовать себя спокойно, если знаю, что кто-то страдает. Та самая чрезмерная эмпатия. Значит установки по поводу помощи были более эмоциональными и залегли глубже. Эта гипотеза бьётся с воспоминаниями: когда надо было помогать, мама сильно возбуждалась и не могла сидеть на месте. Про то, что все хорошие (включая меня) - это будничные утверждения, которые запомнились, но не имели такой эмоциональной основы.
Установки папы и бабушки вовсе не запомнились, потому что копировали мамины (каждый боялся её обидеть), а мама любила говорить, что папа лепит глупости, а бабушка хорошая, но уже старая и на её критику не стоит обращать внимание. Получается, что мама защитила меня от бабушкиной критики и теперь я не знаю, как критиковать себя. Зато понимаю, что бухать не стоит. Спасибо, папа!
Что делать с ролью «Спасателя»? Известно что: менять. Последствия проверены (наверное) всеми поколениями хомо-сапиенсов: тебя используют, потом выкидывают, потому что дополняющая роль к «Спасателю» - «Тиран»/«Потребитель» (в зависимости от того, как глава семьи воспринимает материальное). Меня окружали потребители, потому что я работаю в корпорации и окружение обеспеченное. Не было бы толковой работы, были бы вокруг тираны с их бесконечными сумасбродными требованиями. А мне куда деваться? Пришлось бы подстраиваться. С потребителями полегче, но они постоянно ноют и не способны к близким отношениям. Поэтому у меня нет семьи и не предвидится. Какая роль нужна мне? Точно то, что роль должна соответствовать навыкам. Всё, что требуется от роли: результативность. Возвращаюсь к результатам третьего месяца и продолжаю делать техники. Таблицу уже получается заполнять стабильно.
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Техника №1. Результативность на работе. Твой навык должен позволять работе быть любимой. Призванием становится та работа, которая даёт и результативность, и востребованность. У тебя всё получается, при этом без тебя никак: вот где счастье. Подумай, что будет на работе в твоё отсутствие? Может быть, ничего не поменяется? Значит ты не на своём месте, а занимаешь чужое, либо родственник сжалился над тобой и определил непыльную работу. Вроде бы хорошо, а само-реализации нет... Каждый человек хочет быть важным. Это естественная потребность. Определи свою необходимость на работе по десяти-балльной шкале.
Техника №2. Разговор на работе. Пора поговорить с начальником о том, как тебе стать максимально востребованным. У нас уже был разговор о границах: теперь востребованность. Ты хорошо знаешь, как устроена работа: подумай, где в системе слабое место. Если оно выгодно начальству, то придётся идти на конфликт: не стоит оставаться там, где голова уже гниёт.
Техника №3. Результативность в быту. Ключевой навык работает не только на работе, но и в быту. Он не может работать только в одном месте: ключевой навык касается всей жизни. Со-переживание, со-ревнование, анализ, юмор, злость или красно-речие: сформулируй навык в общем ключе, чтобы увидеть его универсальность. Как твой ключевой навык помогает семье? Кто его не-до-оценивает или не-понимает? Ты должен сам объяснить, что ты можешь и как это использовать. Вперёд!
Техника №4. Скандал дома. Результативность каждого участника семьи определяет глава. Если глава семьи справляется плохо, то нужен скандал! Если хорошо, достаточно разговора: твоя задача объяснить, как правильно реагировать на твой ключевой навык. Что делать, если ты со-переживаешь? Что делать, если ты со-ревнуешься? Что делать, если ты шутишь или злишься? Дай инструкцию главе и другим.
Техника №5. Новая роль. Применение навыка, который даёт результат, улучшает твою роль. Возможно, кардинально её меняет. Возможно, ты творческий человек, а установки заставляют тебя быть надёжным. Возможно, ты уже самый умный в семье, а тебя всё ещё воспринимают за не-само-стоятельного дурачка. Чтобы чаще применять ключевой навык (даже если окружение против), нужны инициатива и парочка скандалов: каждый раз объясняй, что ты такой человек и тебе необходимо действовать именно так. Вода камень точит, а скандалы - репутацию. Пусть тебя чуть-чуть боятся.
Восьмой месяц | Окружение
Новая роль требует нового окружения. Радует, что тут перенапрягаться не придётся. В первые семь месяцев (на самом деле больше, потому что график сбился) я заставлял себя работать с головой. Причём, с переменным успехом: в общей сложности набралось три месяца отпуска, когда не получалось вывозить общую нагрузку (банально высыпаться) и моментами доминировала привычка лениться от мысли, что: «Всё равно ничего не получится!» Раньше же не получалось: данный курс далеко не первый в моей жизни.
Игорь Неповинных говорит, что окружение складывается само собой, если достаточно поскандалил и настоял на своём. К сожалению, без конфликтов от старой роли не отделаться: я пока не понимаю насколько хорошо меня поняли на работе, но дома точно хорошо. Запуганных родственников по углам, конечно, не сидит, но встречают и смотрят на меня по-другому. Оказывается, чтобы повзрослеть, надо было просто честно сказать то, что накипело. Продолжаем взрослеть.
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Техника №1. Кто помогает? Будучи спасателем можно упустить людей, которые искренне симпатизируют и готовы сделать вклад в твою результативность. Ты привык отказывать? Тебе не нужна помощь? Тогда окажешься в окружении людей, которые тебя используют. Помощь не обязывает тебя к долгу, а указывает на человека, который действительно готов вкладываться в твоё счастье. Не словом, а делом.
Техника №2. Кто мешает? Ты поменял роль, поскандалил дома, поругался на работе. Вроде бы людям ясно, что с тобой лучше не связываться, потому что лёгкой наживы не будет. Кто ещё не отстал? Кто продолжает внушать, что ты не правильно живёшь? Если напугать человека не получилось, а ему нужны какие-то эмоции (или что-то большее), то придётся игнорировать. Прими это, согласись с этим.
Техника №3. Игнорирование. Практика показывает, что люди договариваются плохо. На словах может быть согласие (и даже одобрение), но важнее смотреть на действия. Если человек (по глупости или осознанно) делает гадости (хотя вы поговорили и решили действовать определённым образом), то сделай единственно верный вывод: договориться не получится, а значит надо включать игнор. Предъявить претензии (по факту) кажется спасительным для отношений, но на самом деле ты совершишь бесплодную попытку снова договориться. Уже не получилось. Прими это. Игнорируя человека, ты конечно обижаешь, но и демонстрируешь готовность покинуть вредные отношения. Окончательно и бесповоротно. Вернись к первой технике и проверь, кто тебе ещё помогает. Месяц заканчивается, когда игнорирование высвобождает достаточно энергии для отношений с сильной эмоцией. 
Девятый месяц | Ответственность
В моей жизни завязались важные отношения: я не знаю, к чему они приведут, но есть моя часть ответственности. От меня должна быть честность, инициатива и благодарность. Игорь Неповинных считает, что этого достаточно. Я пока верю. Страшно открываться, страшно подпускать к себе человека, особенно учитывая моё старое окружение, где сплошные примеры неудачных отношений. Люди улыбаются, делают вид, что сохранили хорошие отношения, но по факту они помучили друг друга и кинули. Я так не хочу.
Как родители тоже не хочу: крепко, но без развития. Как правильно - неизвестно. Поэтому буду делать так, как советует специалист. Даже если не получится крепких отношений с развитием, хотя бы опыт наберу. Личное развитие точно будет, совместное - не факт. Я понимаю, что если партнёр будет стоять на месте, то отношения не сложатся. Отношения без перспективы превращаются в мучительную любовную зависимость. Это я тоже знаю. Теоретическая подготовка хорошо, дело осталось за практикой. Делаю техники, заполняю таблицу.
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Техника №1. Кому лучше помогать? Ты знаешь, кто симпатизирует и помогает тебе. Перевернём ситуацию: кому симпатизируешь ты? Кому ты хочешь помогать? Взаимо-обмен уже есть: теоретически можно помогать каждому, кто помогает тебе и будет хорошо. Обращай внимание на симпатию: человек должен вызывать у тебя эмоцию. Помогай тем, кто помогает тебе и вызывает субъективную симпатию.
Техника №2. Кто тобой восхищается? С симпатией легко ошибиться, потому что процесс слишком субъективный. Вроде бы человек радует, но моментами раздражает. На что обращать внимание в первую очередь? Сила эмоции! От любви до ненависти один шаг, потому что эмоции одинаково сильные. Нашей голове не так важно, какие именно эмоции переживать: важнее, чтобы эмоция была сильной. Максимально сильной... Тогда появляется ощущение, что ты живёшь (как будто в твоей жизни происходит что-то очень важное). Составь список людей, которые проявляли в отношении тебя сильные эмоции: как отрицательные, так и положительные. Определи таких людей в нынешнем окружении. 
Техника №3. Ответственность. Если человек вызывает сильную эмоцию, то ты с ним не расстанешься. Можно уйти физически и перестать общаться, но человек продолжит жить в твоей голове. За часть потребностей такого человека надо брать ответственность. Определи свою роль в жизни человека, который тобой восхищается. Какие именно потребности ты помогаешь удовлетворять?
Техника №4. Любовь. Ответственность - основа для построения семейных отношений, в которых расцветает любовь. Ждать расцвета при отсутствии ответственности - наивно. Без ответственности не будет сильных эмоций, останется влюблённость, которая ведёт к любовной зависимости (отношениям без перспективы, в которых эмоция мучительно затухает). Выбери человека и дай время созреть любви.
Техника №5. Проверка временем. Техника выходит за рамки курса. Помни, что если что-то пойдёт не так и проявится не-совместимость, то надо вернуться к первой технике и повторить круг.
Десятый месяц | Интерес
Я помню, что интерес базируется на результативности: не только на работе, но и в личной жизни. Близкие отношения показывают, что без результатов в сексе и быту не обойтись. Хорошо, когда с тобой приятно жить: вокруг чисто и приятно пахнет, а посуда моется вовремя. Туалет - показатель общественного места, а кухня - чистоты дома. Родители принимали меня безусловно, поэтому посуда оставалась грязной, а в комнате был бардак. В отношениях хочется показать себя и заслужить похвалу: отсюда интерес к тем делал, которые казались лишними.
Я осознаю, что источник интереса в оценке другого человека. Противоположный пол оценивает не только человеческие качества, но и мужественность с женственностью, а это важно. Мне хочется быть не только хорошим человеком: не исключаю, что самореализация в сексе тянет за собой мотивацию на работе. Благо сейчас там выстроены адекватные границы. Плюс востребованность в сексе сильно влияет на энергетическое состояние организма. Я уже это чувствую.
Востребованность подразумевает нужность, которая в сути является мощным одобрением. Не ту положительную оценку, которая не обижает, а что-то более глубокое, искреннее, естественное. Пока не могу это объяснить, но наблюдаю. Техники работают. Опираюсь на свои сильные стороны (включая ключевой навык), беру ответственность и учусь на ошибках. Результативность не сильно учит, но радует. Главное: не останавливаться. 
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Техника №1. Стараться нравиться. Для развития интереса в жизни важно признать, что (на ровне с голодом и болью) ключевым мотиватором в жизни человека является оценка других людей. Игорь Неповинных считает, что рефлекс оценки является безусловным, но не факт. Я не «Маугли» и возможно этот рефлекс во мне воспитали, но он точно у меня есть и это главное. Стараться нравиться надо близким людям, потому что сохраняется больше энергии (они возвращают). Поэтому мне важно понимать потребности своих близких, разговаривать о них, чтобы точечно удовлетворять. Я буду учиться и развивать новые навыки.
Техника №2. Восхищаться близкими. Потребность в восхищении - одна из главных, как и ощущение исключительности - одно из самых сильных переживаний в жизни. Мне надо изучить, как именно любимый человек воспринимает восхищение. Игорь Неповинных предупреждал, что кому-то достаточно слов, а кто-то их обесценивает и тогда надо заходить через действия или слова окружающих. Восприятие симпатии специфический процесс: пора приступить к изучению индивидуальных особенностей близких людей.
Техника №3. Учиться прощать. Ещё Игорь Неповинных учит, что обижаться бес-полезно: всё равно придётся прощать, потому что эмоциональная зависимость сильна, а обида не способствует изменению человека. Я боюсь, что могут возникнуть расхождение в принципиальных вопросах, но видимо тогда работает не обида, а злость или стойкость. Что-то другое... Обиды было много в отношениях с родителями: действительно, особых результатов обида не дала. Зато родители идеально подходят для тренировки прощения. Надо почаще к ним заезжать и наблюдать за своими эмоциями: спокойствие с ними научит меня спокойствию в своей семье. Всё больше воспринимаю родителей как детей.
Техника №4. Тратить энергию. Навык прощения высвобождает приличное количество энергии: можно сосредоточиться на полезных делах вместо давления на близких людей. Надо понаблюдать за собой и отследить, что происходит с энергией сразу после прощения. Копить энергию бес-полезно, потому что тело живёт в цикле усталости и восстановления. Поэтому весь избыток надо тратить. Самое простое и логичное потратить энергию на бытовые дела, но возможно придумаем что-то интереснее: надо поговорить с любимым человеком.
Техника №5. Отдалить друзей. Что точно не стоит делать: тратить энергию на друзей. Всегда найдётся одинокий друг, который охотится за одобрением и готов забрать всё моё свободное время, вместо того, чтобы брать ответственность и развиваться. Я уже не вижу смысла поддерживать заблудившихся: только честный разговор под запрос. Игнорирую и отдаляюсь. Только так!
Техника №6. Результативность. Одобрение близких, навык прощения, грамотные границы дают приличный избыток энергии. Мне нужно развивать ключевой навык и увеличивать результативность: таким образом я укрепляю новую роль взрослого человека, который взял ответственность за свою жизнь. Месяц заканчивается, когда тебя (субъективно) устраивает результативность в быту.

Одиннадцатый месяц | Провокации
Определённые успехи в личной жизни и на работе радуют: у меня действительно получается. Но как понять, что всё действительно идёт хорошо? Как проверить себя? Может стоит отказаться от отношений? Или поменять работу? Я уже умею принимать кардинальные решения.
В течение месяца мне надо делать техники и наблюдать за своим состоянием: возможно, действительно, что-то продолжает портить мою жизнь, а мы (с проблемой) настолько срослись, что я ничего не замечаю.
Плюс было бы полезно проверить окружение, чтобы убедиться, что новые и оставшиеся люди, действительно, надёжные. Работаем!
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Техника №1. Постараться обидеться. Я точно умею прощать? А как проверить? Надо постараться обидеться, а для этого полезно вспомнить ситуации, в которых меня обижали близкие. Неужели не вспомню парочку-другую? Насколько сильная эмоция? Снова прощать?
Техника №2. Обесценить любовь. Может рядом со мной не тот человек, который должен быть? Откуда я знаю, что всё будет хорошо? Может быть меня предадут? Где гарантии? Какие действия самого близкого человека намекают на опасность отношений, в которых я нахожусь? Я точно не подставляюсь? Насколько я в безопасности?
Техника №3. Обесценить себя. А чего я добился в жизни? На каком основании я думаю, что достаточно стараюсь? А меня законно любить? Или это опасно? Сижу здесь - обливаю гавном других, а чем лучше? Чего я стою? Где мне надо быть в своём возрасте?
Техника №4. Обесценить работу. Чем я занимаюсь по жизни? В чём моё призвание? Я точно на своём месте или надо менять работу? Меня особо не уважают, используют как могут, а я всё терплю. Стоит ли жить как терпила? 
Техника №5. Запугать себя будущим. А я точно в порядке? Может я уже смертельно болею? Сколько мне осталось? А что меня ждёт, если и на работе, и близкие меня используют? Как я отвечаю на подобные вопросы? Как я отреагирую, если их задаст другой человек или сама жизнь поставит перед фактом? Хорошая тренировка: главное в панику не улететь. Если же улетаю, то значит в одном из прошлых месяцев не-доработка. Надо проверить.

Двенадцатый месяц | Смыслы
Год заканчивается, пора подвести итоги. Новая роль в процессе закрепления: иногда пошатывает. Главное: закреплены границы на работе и завязались вполне серьёзные отношения. Я осознаю свою ответственность и редко советуюсь с родственникам: стараюсь думать своей головой, а всё самое важное обсуждаю с любимым человеком. Действую честно и открыто.
Оказалось, что удовлетворение базовых потребностей (одобрение, секс) меняет гормональное состояние, а вместе с ним меняются и смыслы: по-другому смотришь на свою жизнь. В целом жизнь воспринимается также, но ты в ней новый. Я вижу новые возможности: понимаю, что на работе изменения не закончились. В отношениях я пока плохо ориентируюсь, но открытость с честностью закрепились как неотъемлемая часть моей жизни.
Что меня ждёт впереди? Что мне ещё предстоит понять? Техники помогут ускорить процесс познания, таблица должна быть без пробелов: само-анализ каждый день, осознанное отношение к времени. Я заранее понимаю, что буду делать: в основном верно прогнозирую свои эмоции. Иногда удивляю себя, но это нормально: полностью познать себя невозможно. Моя задача - стремиться.
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Техника №1. Работа. Могу свидетельствовать, что удовлетворение базовых потребностей кардинально влияет на гормональное состояние. Проблема, которая была в начале (тяжёлое само-чувствие) решилась сама собой. Тело так и работает: ты ему результат, а оно тебе само-чувствие. Продолжаю следить за сигналами от тела, а психику наполняю результативностью. Слежу, чтобы ключевой навык задействовался часто, а работа была любимой. Понимаю, что могу убедить себя, что всё нормально, а на работу ходить по-наитию. За этим надо следить!
Техника №2. Секс. Одна из базовых потребностей, на которую можно тратить десять минут в неделю и оставаться довольным. Это не еда, которую надо готовить ежедневно: иногда объективно нет сил и пере-кусываю чем попало. С сексом так нельзя: придерживаюсь принципа «Спонтанности» и получаю качественный секс на энергии.
Техника №3. Одобрение. Помню, что одобрение - это основной источник энергии. Хорошо помню то время, когда апатия доминировала: теперь понимаю, что не хватало именно нужности/важности/одобрения от важных мне людей. Сейчас есть любимый человек: слежу за искренностью, укрепляю взаимо-понимание, стабильно получаю одобрение.
Техника №4. Творчество. Когда базовые потребности удовлетворены, а энергия осталась: я могу задуматься о чём-то большем и местами великом, чем моя скромная жизнь. Тело меня ограничивает, если я игнорирую сигналы и конфликтую с собой. Если же внутри порядок, а семья и границы крепки как сталь, то образуется излишек энергии. Буду задумываться о смысле жизни и совершать нестандартные действия. Месяц (а вместе с ним и курс само-терапии) заканчивается, когда у меня есть излишек энергии, который я знаю куда потратить.
Само-терапия | Заключение
Я сделал такой курс, который невозможно уложить в год. Если у тебя получилось: значит позволила подготовка, то есть все те материалы и курсы, которые были пройдены ранее. Если нет, то не стоит удивляться: ты не тянешь, потому что не знаешь как потянуть. Просто не умеешь. Прими своё не-совершенство.
[image: ][image: ]Добавляйся в группу: мы поможем пройти само-терапию и подготовиться к полноценному курсу. Помни, что само-обман слишком естественная штука: стать кристально-чистым с самим собой возможно только при подходящей проф-деформации (если постоянно работаешь с людьми, помогаешь им решать проблемы). Если ты технарь (тем более творческий человек), то жить в само-обмане вполне естественно: отсюда малая эффективность.
У тебя может быть страх обращения к специалисту по причине давления родственников или принципиального не-доверия к людям. Тебя могут кинуть, предать и просто не-понять. Тогда верной альтернативой является работа с эмпатичным Ботом, который точно не ранит. Исходи из своего опыта: принимай взвешенное решение. Обязательно береги свой чайник:)
Сформулировал Игорь Неповинных.
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