ПРОЦЕДУРА ЛИЧНОГО МИРА (Гэри Крэг)
1. Составьте список всех сколько-нибудь беспокоящих вас специфических событий, которые вы можете вспомнить. Если вы не найдете по крайней мере 50, вы либо сачкуете, либо живете на какой-то другой планете. Многие люди найдут сотни таких событий.
2. Пока вы будете составлять этот список, вы можете обнаружить, что некоторые события в

настоящий момент не причиняют вам сколько-нибудь дискомфорта. Это нормально. Все
равно включите их в список. Просто тот факт, что вы помните о них, скорее всего является
признаком, что они требуют какого – то решения.
3. Дайте каждому специфическому событию название. так, как будто это маленькое кино.
Примеры: Папа ударил меня на кухне . Я украл сэндвич Сюзи - Я почти соскользнул и

чуть не упал в Большой Каньон . Надо мной смеялся весь третий класс, когда я делал

доклад . Мама заперла меня в туалете на 2 дня. Миссис Адамс сказала, что я тупой…..
4. Когда список составлен, возьмите самые  заметные деревья в вашем лесу негатива и

примените ТЭО к каждому из них до тех пор, пока вы либо не начнете смеяться над ними,

либо до состояния «я уже не могу об этом больше думать». Обращайте внимание на

любые аспекты(кмэо), которые могут всплыть в процессе вашей работы, записывайте их и работайте с ними как с самостоятельными негативными событиями. Применяйте к ним ТЭО соответствующим образом. Работайте с каждой проблемой до тех, пока она не будет решена. (доведена до нуля «0»)
Если вы не можете оценить уровень интенсивности какого-то отдельного эпизода по шкале от 0 до 10, исходите из того, что вы его подавляете, и сделайте 10 полных циклов ТЭО с каждой точки зрения, с которой только вы можете посмотреть на него. Это

дает вам высокие шансы на то, что вы сможете его разрешить.
После того, как самые заметные и большие из деревьев будут уничтожены, переходите к

следующим крупным.
5. Работайте по крайней мере с одним фильмом (специфическим событием) в день. лучше с

тремя. в течение 3 месяцев. В таком темпе вы сможете разрешить за 3 месяца от 90 до 270
событий. Затем посмотрите, насколько лучше будет чувствовать себя ваше тело. Заметьте

также,  как существенно снизится ваш порог обидчивости. Заметьте, как улучшаться ваши

отношения и как многие проблемы, с которыми можно было обращаться к

психологу, перестанут для вас быть значимыми. Вернитесь опять к проработанным

специфическим событиям и обратите внимание, как эти зоны напряжения

превратились в ничто. Заметьте, есть ли улучшения в кровяном давлении, пульсе и

способности дышать. Я прошу вас постоянно делать это, потому что если
вы не будете делать это, качество исцеления, которое вы прошли, будет едва различимо, и вы можете его не заметить. Вы можете даже сказать
«О, на самом деле это не было такой уж большой проблемой». Это постоянно случается с ТЭО, и поэтому я вас ставлю об этом в известность.
6. Если вы принимаете лекарства, вы можете почувствовать необходимость перестать их

принимать. Пожалуйста, делайте это ТОЛЬКО под квалифицированным медицинским наблюдением. Я надеюсь, что Процедура Личного Мира станет общепринятой на всей планете. Несколько минут в день внесут кардинальные изменения в школьную

успеваемость, отношения, здоровье и в качество жизни. Но всё эти слова ничего не значат, если другие (вы) не будете применять эту идею на практике.
Всем личного мира,

Гэри.
Технологии для работы с ТЭС (Анджей Рышкевич  andrzejr66@gmail.com)
1. Быстрое  Восстановление  Определенной Сферы Жизни.(БВОСЖ)
    1. Определи  область  жизни, которую ты  хочешь улучшить, подчеркни её.

        Можешь добавить свою.

        - Здоровье       - Семья      - Отношения с противоположным полом  

        - Отношения с людьми не относящимся к твоей семье  

        - Деньги, успех и карьера     -Хобби и творчество      -Духовное развитие   -Личностное развитие

    2. Вспомни и запиши мин.20-30 негативных ситуаций или неудач относящихся к той области жизни, с которой ты работаешь.

    3. Проработай все эти ситуации при помощи ТЭС (мин. одну в день) Если в процессе 

        начнет   появляться новый материал(Картинки, Мысли, Эмоции, Ощущения /кмэо ), записывай его и так же прорабатывай.

     4. После определенного количества (20-30) процессов ТЭС, ты начнешь замечать легкие изменения в той области жизни, с которой работал. Продолжая практику в дальнейшем, ты можешь быть очень удивлен, насколько улучшится эта область!
2. Техника Улучшение Личной Эффективности. (ТУЛЭ)
    1. Представь какое-либо  действие, которое тебе надо выполнять и в котором ты решил стать более эффективным, но тебе лень, не хочется и чувствуется внутреннее нежелание и сопротивление. 

Запиши его.
    2. Как ты себе его представляешь? Что ты чувствуешь, когда думаешь об этом действии

Как ты его  переживаешь,(кмэо)
Какое у тебя  состояние. Запиши это.

    3. Проработай этот материал при помощи ТЭС. Если в процессе 

        начнет   появляться новый материал (кмэо), записывай его и так же прорабатывай. 

    4. После определенного количества процессов ТЭС, ты увидишь, что внутреннее сопротивление и нежелание по отношению к данному действию ушло, а осталась мотивация и желание действовать!
3.Техника Улучшения Межличностных Отношений (ТУМО)

     1. Подумай  о человеке, с которым у тебя плохие отношения, но ты хочешь улучшить эти взаимоотношения.

     2. Какие появились мысли, картинки, какие эмоции и ощущения (кмэо)когда думаешь об этом человеке? Осознай это и запиши.

     3. Проработай этот материал при помощи ТЭС. Если в процессе 

        начнет   появляться новый материал (кмэо), записывай его и так же прорабатывай. 

     4. После определенного количества процессов, ты заметишь, что нет уже тех негативных эмоций и ощущений по отношению к этому человеку и ты будешь приятно удивлен, когда увидишь, что его отношение к тебе так же поменяется в лучшую сторону.

4. Преодоление Вредной Зависимости (ПВЗ)

    предупреждение: для работы с этой техникой необходимо будет на некоторое время воздержаться от вредной привычки (депривация зависимости) и иметь огромную мотивацию к освобождению от зависимости.
    1.Выбери ту вредную привычку,  с которой решил расстаться и запиши примерно сл. фразу «С сегодняшнего дня я ……………… расстаюсь с тобой ……………. и прощаюсь!»повесь  лист на видное место.
    2. В течении дня внимательно наблюдай за собой и как только появляется желание проявить вредную привычку, включай депривацию, т.е. усилием воли воздерживайся от зависимости и внимательно наблюдай, что с тобой происходит. Какие появились воспоминания, мысли, картинки, какие эмоции и ощущения (кмэо)? Осознай это и запиши(если есть возможность) а так же сразу проработай по ТЭС. Если в процессе начнет   появляться новый материал (кмэо), записывай его и так же прорабатывай. Пей много чистой фильтрованной воды, она помогает скорее избавится от зависимости на физиологическом уровне.
  3. Повторяй этот процесс как минимум 30 дней, а лучше 90
  4. Через некоторое время(у каждого индивидуально) ты начнешь замечать, что та вредная привычка, с которой ты работал, теряет свою силу а ты становишься все более независим и свободен. Придет момент, когда ты поймешь и осознаешь, что зависимости нет, ты освобожден от нее и это твоя победа!!!
(Этой технике очень помогает процесс  ПРОЦЕДУРА ЛИЧНОГО МИРА Гэри Крэга)
