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ВОПРОСЫ, КОТОРЫЕ МЕНЯЮТ
ВСЁ! 300 КЛЮЧЕЙ К САМОМУ СЕБЕ.

 
Введение

 
Автор: Мария Мещерякова
Об авторе: Клинический психолог, провокативный психотерапевт, EMDR - терапевт,

коуч, системный расстановщик, специалист по работе с подсознанием, психосоматикой, ПТСР,
паническими атаками, практикующий МАК-специалист, писатель. А также является эзотери-
ком с опытом более 20 лет, режиссером и актрисой театра.

Страница в ВК: https://vk.ru/meri_mescher
и группы: https://vk.ru/sozertcay
https://t.me/Sozertcay
Как перестать гуглить свою жизнь?
Мы живем в эпоху тотального внешнего консалтинга. Мы делегируем право решать,

кто мы и чего хотим, алгоритмам соцсетей, экспертным статьям, блогерам-миллионникам и
даже случайным прохожим. Мы ищем инструкцию к собственной жизни где угодно, только не
внутри себя.

Правда заключается в том, что самые точные GPS-координаты вашего счастья уже загру-
жены в вашу систему. Проблема лишь в том, что громкость «внутреннего голоса» выкручена
на минимум. Его заглушает белый шум из дедлайнов, обязательств перед семьей, ожиданий
начальника и бесконечной гонки за статусом «я в порядке».

Эта книга — не сборник советов. Это набор отмычек. Каждый из двухсот пятидесяти
вопросов ниже — это хирургически точный инструмент. Он предназначен не для того, чтобы
дать вам новую информацию, а для того, чтобы срезать слой чужих мнений и обнажить то, что
вы уже знаете, но боитесь признать:

- Вашу истинную потребность (ту самую, которую вы пытаетесь закрыть покупкой оче-
редной ненужной вещи).

- Ваш скрытый страх (тот самый, который тормозит вас на пороге больших денег или
большой любви).

- Ваш забытый ресурс (то, что заряжало вас в детстве, пока взрослые не сказали, что это
«несерьезно»).

Важное предупреждение: это зеркало, а не экзамен.
Пожалуйста, снимите броню отличника прямо сейчас. Здесь нет правильных ответов.

Никто не поставит оценку и не обзовет "неучем". Если вопрос бьет в боль — значит, он нашел
цель. Если вызывает злость — значит, он задел живое. Вопросы здесь работают как психоло-
гический детектор лжи: они подсвечивают разрыв между тем, кем вы притворяетесь для обще-
ства, и тем, кто вы есть, когда остаетесь одни в темноте.

Протокол работы с ключами:
Чтобы этот текст стал практикой, а не просто литературой, соблюдайте правила безопас-

ности и эффективности:
1. Запрет на дедлайн. Это не книга, которую нужно «проглотить» за ночь в поисках быст-

рого дофамина. Это путь возвращения к себе. Попытка ответить на всё сразу приведет к защит-
ной реакции психики — она начнет шутить или выдавать социально одобряемые шаблоны.

2. Микро-дозировка (2-3 вопроса в день). Открывайте книгу утром за чашкой кофе или
вечером перед сном. Выберите два или три вопроса. Не надо делать больше, надо от души.
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Дайте им настояться в голове. Ваша задача — не сдать тест по самокопанию, а запустить про-
цесс внутреннего диалога.

3. Радикальная честность. Это самое сложное правило. Пишите первое, что приходит
в голову, каким бы глупым, стыдным или нелогичным оно ни казалось. Врите другим, если
хотите, но здесь — не смейте врать бумаге. Помните: эти записи никто никогда не увидит,
кроме вас. Снимите маску «хорошего человека» и пишите честно.

4. Эффект отложенного сообщения. ️  Обязательно ставьте дату под ответами. Сохраните
этот дневник. Через несколько месяцев пролистайте его назад. Вы будете шокированы. Какие-
то ответы покажутся вам наивными, какие-то вызовут улыбку, потому что проблема решилась
сама собой. Это физическое доказательство вашего роста. Психика пластична, и фиксация её
состояния сегодня поможет вам оценить масштаб трансформации завтра.

Почему это работает? Давайте добавим немного нейрофизиологии.
Вы можете подумать: «Зачем я пишу рукой, если могу просто подумать?». Разница колос-

сальна. Исследования в области психологии экспрессивного письма (эксперты вроде Джеймса
Пеннебейкера доказали это десятилетиями практики) показывают: Когда мы переносим хаос
мыслей на бумагу, мы выносим его из своей оперативной памяти во внешнюю среду. Мозг
перестает тратить энергию на прокрутку одной и той же тревоги по кругу. Уровень кортизола
(гормона стресса) физически снижается. Качество сна улучшается, так как мозг получает сиг-
нал: «Тема задокументирована, ночную смену тревоги можно отменять» . Подавленные эмо-
ции наконец получают выход, превращаясь из токсичного груза в понятный текст. Дайте себе
эту практику. Это самая дешевая и эффективная терапия, доступная вам 24/7.

Готовы услышать себя без помех? Тогда переверните страницу. Первый ключи уже ждут
вас.
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Ключи - вопросы

 

1 этап. Детство

Поведение и внутреннее состояние человека — это дом, чьи несущие стены возвели еще
в раннем детстве. Прежде чем делать дизайнерский ремонт своих взрослых привычек, нужно
проверить фундамент и понять, почему пошли трещины. Конечно мы начнем с детства.

1. Какое детское воспоминание вызывает у тебя самое теплое чувство?
2. Вспомни семейное правило, которое ты часто нарушал?
3. За что тебя чаще всего благодарили дома?
4. Какую фразу чаще всего повторяли твои родители? (Скорее всего, их было много,

запиши все, которые вспомнишь, а затем выбери лидирующую.)
5. Кем ты хотел стать, когда тебе было семь лет, и почему?
6. Какие эмоции охватывали тебя, когда ты оставался в детстве один?
7. Какое событие из твоего детства ты бы хотел повторить?
8. Какой момент в школьной жизни заставил тебя почувствовать стыд?
9. Каким образом в вашей семье выражали чувство любви?
10. Какие тайны ты хранил от родителей, чтобы их не огорчить?
11. Как ты реагировал в детстве на обиды?
12. Кто из взрослых оказал на тебя наибольшее влияние, проявив силу характера?
13. Как в вашей семье реагировали на ошибки?
14. Какое детское желание так и не сбылось, и это тебя расстраивает?
15. Какие финансовые установки ты вынес из бесед с родителями?
16. Что бы ты посоветовал себе десятилетнему?
17. Какой запах способен моментально перенести тебя в детство?
18. Какой звук может моментально перенести тебя в детство?
19. Испытываешь ли ты до сих пор обиду к кому-то из своего детства?
20. Какие горькие чувства из детства ты до сих пор хранишь?
21. Какую роль ты играл в своем детстве в своей семье: был ли ты героем, миротворцем

или козлом отпущения?
22. Какие воспоминания из твоего детства являются для тебя бременем?
23. Какие воспоминания из твоего детства являются для тебя источником вдохновения?
24. Кто из людей твоего детства сильно повлиял на твою жизнь?
25. Какое событие из детства кардинально повлияло на твою жизнь?

2 этап. Эмоции и чувства.

Эмоции нельзя просто "удалить" — у них нет функции корзины. Когда мы запрещаем
себе чувствовать, непрожитый стресс консервируется в мышечном панцире и висцеральных
зажимах. В итоге этот заблокированный заряд начинает фонить постоянной базальной уста-
лостью, фоном тревоги или полным отсутствием энергии (апатией). Давайте посмотрим в эту
сторону.
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Конец ознакомительного фрагмента.

 
Текст предоставлен ООО «Литрес».
Прочитайте эту книгу целиком, купив полную легальную версию на Литрес.
Безопасно оплатить книгу можно банковской картой Visa, MasterCard, Maestro, со счета

мобильного телефона, с платежного терминала, в салоне МТС или Связной, через PayPal,
WebMoney, Яндекс.Деньги, QIWI Кошелек, бонусными картами или другим удобным Вам спо-
собом.

https://www.litres.ru/book/raznoe/voprosy-kotorye-meniaiut-vsio-300-kliuchei-k-samomu-sebe-74365892/
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