Рефлексивный отчет по поездке.

Я молодец!

что сделала много усилий и попыток в этой поездке чтобы попасть

 в пустыню и извлечь пользу,

что выбираю жизнь,

даже когда мир вокруг кажется страшным

а попытки что либо изменить тщетными.

И

Я настоящая ЖОПА, потому что

что пассивно жду и не решаюсь снова и снова — жить в полную силу.

Охота за истиной

Я хотела поездку  еще в России, я думала, проехаться по Америке одной — было бы круто для меня. Но зачем? И тогда я отвечала, что хочу найти Истину в себе, т. е. Себя. 

1. В Рино
Началась поездка в момент когда я прочла коммент Ма что бернинг мен продолжается и снова засомневалась, хотя вчера приняла решение не ехать, подумала: вдруг есть смысл, который видит Ма, а я не увижу пока не поеду, и этот смысл очень очень важен для нее и РХ.

Несколько дней спустя,  стоя на дороге маленькой деревушки вблизи БМ - Герлихе, в поисках мотива, чтобы задержаться  и сделать еще попытку попасть на БМ я думала, 

что Ма и Гена, моя мама когда-то успешно меня мотивируют а я сама себя вот сейчас не могу, хотя вроде давлю на знакомые кнопки. Может для самовоздействия есть другая панель управления? Вот бы ее найти. Вот бы перестать быть механизмом которому нужна  панель управления.

сейчас думаю-я никогда не ставила задачу научиться манипулировать сознательно. 
А это полезный навык: научиться манипулировать людьми сознательно может и с собой тогда начнет получаться.
Утром в РХ Полина торопилась ехать, а я обещала пирожки Ольге и  думала,  что эта Ольга и ее покупатели - ерунда, но ведь я обещала и не нахожу прямо сейчас как его выполнить иначе чем самой.
Выполнение обещаний - ценность для меня. 

Но быть жесткопривязанной к ценностям — значит упускать возможности.

Хотела доехать на Санта розы и оттуда на автобусе в СФ, спрашивала у По, как в Америке можно оставить машину на несколько дней, но ее идея доехать до Рено на машине мне понравилась, превращая поездку в моем сознании из абстракции: стоп из СФ и обратно и успеть к субботе в РХ, в реальность.

Таким образом цель была: 
попасть на БМ — доказав тем самым возможность попасть туда без билета,  раздать там  наши флаеры и визитки и вернуться к субботе на холотроп.
Про билет: посчитала, что даже при покупке билета по себестоимости и с половинной оплатой из фонда, денег мне с учетом дороги-не хватает. И это продолжало для меня быть знаком-я лично не готова обычным путем, этот фестиваль не для меня. 

Здесь вижу слабое место: я поехала поставив цель исходя не из личного интереса, а из общественного, причем не уточнив у Ма, как хотела, а есть ли он — общественный интерес?
Полина уехала. В спешке из за пирожков, собирала буфет и в итоге не взяла вещей, которые могла бы взять, раз на машине. 

Страшно было сразу-ехать одной в чужой стране, машина без страховки и далеко. 

Не представляла как буду реализовывать намеченное, поэтому разбила цель на 

задачи:

      1. доехать до Рино

2. Найти райд и доехать до пустыни.

3. Попасть на БМ

По дороге в Рино — происшествие: пыталась отправить сообщение Брюсу что уехала, на ходу не получалось, встала на обочине, помня, что здесь нельзя этого делать,  и через 5 минут мне уже в окно стучал рейнжер с традиционным американским вопросом. Я, ответив все ок, быстро оттуда свалила, дописывая и отправляя текст на ходу, переживая что рейнджер меня в более опасную ситуацию на дороге переместил, сам того не подозревая.

Я здесь не отрефлексировала свой страх властей порядка, жаль, если б поработала с ним, может результат был другой. 
Т.е. Сильные эмоции — повод притормозить и отрефлексировать.
Более менее освоилась разговаривать с кассирами на заправках чтоб меня понимали.

В Рено сделала несколько кругов вокруг аэропорта пока разобралась со стоянкой и нашла хорошее место.

Оказалось я плохо переношу жару. Хоть в аэропорту и было прохладно, все время-сохло во рту я много пила и через несколько часов меня подташнивало от воды, а жажда не проходила. Съела соленых орехов стала пить мало, но только на следующий день, заметив что мерзну в жаре, залила в себя горячего и очень сладкого кофе и наконец акклиматизировалась.

За то, что смогла сознательно отрегулировать свой водно-солевой баланс — себе плюс.
Второй неожиданностью стало открытие, что мой английский не понимают здесь. Даже слова Бернинг мен. Это обескуражило сильно, т. к. идея находить попутчиков подходя и непринужденно заводя разговор с людьми стала утопией. 

Но я могла переписываться в соц. сетях.

Сначала идей никаких не было. Потом - начали появляться. 

Спокойный поиск идей-хорошо. Судорожная паника, не знаю что делать-нет 

Многих едущих на БМ было видно по одежде. Я стала подходить к ним спрашивать про райд на БМ. Некоторые оказывались русскими.

Потом писала в группы фб. Писала через переводчик и читала тоже.

Заметила, что написать в ФБ просьбу о помощи-как выйти голой на улицу, но после нескольких часов переписок в комментариях стало чуть легче.

Придумать себе упражнение — может так прямо и писать, что тренируюсь.
В этот вечер я упустила возможность уехать в пустыню-думала что 80 баксов это дорого,что за деньги вариантов будет много, и еще потому что кинувшись потом все ж платить не могла найти деньги. Нашла-позже в машине.

А На следующий день узнала что в пустыне в кассах уже за деньги билет я не куплю — по фестивальным правилам. А такой вариант  — попросить продать мой дешевый билет на месте- у меня был.

Вечером пришло сообщение от Полины, которая беспокоилась за машину, а после сообщение Ма. Я была уже порядком измучена жарой и своими обломами и в сообщении Ма увидела 2 основных послания: 1. Раз у меня нет желания попасть на БМ-мне нечего делать в РХ, 2. Машина — это ценность, в отличие от меня, поэтому ее вернуть, а дальше куда — хочешь.

В итоге Полина с Ма у меня слились в одно, я переживала, что они похожи в скорости, приоритетной ценности вещей над людьми и нацеленностью на их представление о результате. Мои представления — не учитываются и ушла «в подполье».

Я понимала, что усталость влияет на восприятие, утром иначе воспринимала, но из подполья не вышла.
Помнить и давать больше внимания — в своей слабой зоне: изменение вовне или внутри правильно замечать и хотя б задуматься-может это знак — изменить поведение?

Ночью жара чуть ослабла, я спала в машине на стоянке. Утром переживала, что не могу уехать. Во-первых  мне некуда, во-вторых я по-прежнему боюсь автостопа в Америке-это если снова из РХ ехать стопом. 

В пустыню

Решила решать задачу №2. Чтобы преодолеть страх стопа на коротком отрезке. Ну и я переживала «неужели я настолько беспомощна, что не могу такую дистанцию преодолеть?» Пусть даже Без  языка, денег, в пучине страхов. Начала действовать.

Узнала про такси-300 баксов за машину, но если собрать группу — 60.

Вечером скорее всего опять пойдет маршрутка, вписаться в нее — 80

Началось автобусное действо — Бернингмен ский автобус. Билеты на него были распроданы, но те кто хотел без билета попасть стояли в специально отведенном месте.

И после их всех пропустили. Я в этом увидела отголосок духа Берна,  который искала в прошлом году и  занадеялась попасть без билета.

Тетечка, управляющая потоком людей, артистичная и живая, сама подошла ко мне и спросила какая у меня проблема. У меня речь была записана и переведена, но  я так разволновалась, что стала торопиться и заикаться-теперь понимаю заик.
Если не получается- паника диктует ускориться и проскочить, а правильно-замедлиться. Не поддаваться панике!

Тетечка сказала мне «спокойно, видишь мы одни, все ушли, ты можешь не торопиться». Она выслушала меня. А потом сказала четко и внятно: на плайе ты не купишь билет. Тебя никто не пропустит без билета на БМ ни здесь, ни там, если ты не оплатила вовремя билет не дадут. Доставай билет и тогда приходи.

После этого я оставила идею просить билет в кассах, а решила доехать и реализовывать только один план-идти в обход до забора, а там-через забор.

После тетечки пару часов я не могла подходить к группам людей и заговаривать вовсе, переживая сильное напряжение. И вообще я переживала что совершенно беспомощна-время идет, а я продолжаю торчать на вокзале и мне никак не сдвинуться.

Чтобы как то выйти из тоскливости, пошла в кафе, там специально подсела к девушке с разноцветной шляпой и очень плавно стала настраиваться-контакт, подобие, симпатия-и она сама заговорила со мной.

А я смогла расслабиться и мы искали с ней слова, которые я понимала, я даже рассказала ей о своих проблемах. Она уезжала на автобусе. БМ начался  у меня с нее-потому что прощаясь, она подарила мне мягкое самодельное-сердечко и пожелала удачи и я ей подарила сердечко в ответ.

После началась динамика. Сначала история с самолетом: я оторвалась от соцсетей, где мониторила сообщения и по наитию подошла к доске объявлений БМ, на которой мужик писал объявление. Доску эту мне показали вчера, там был стол и люди, которые помогали чем могли тем, кто ехал на Берн. С помощью них я поняла, что у мужика сейчас есть 3 места в машине и он едет. Со мной подошла еще пара американцев и мы пошли, но к такси. Я уже не понимала куда мы едем, о чем они говорили — тоже но рада была двинуться и надеялась на лучшее. Мы приехали в аэропорт и тут я поняла, что  мужик летит на плайю и готов взять нас с собой за компанию.

 ну а дальше — меня не пустили, я вышла в жару, но сразу нашла такси. 

Я думала буду страдать от ситуации, особенно публичности ее, но переживала близость чуда, которое перекрывало все.

Вернулась в аэропорт и продолжила — подходить и спрашивать. 

Близился вечер, я наткнулась на русских, которые свели меня с парнем, который искал райд и вызвали убер за 150 на двоих он повез нас в пустыню. Очень просто. 

По слухам были пожары в той стороне и перекрыты линии дорог и я рассчитывала, что приедем уже затемно, но пробок не было, мы доехали очень быстро.

В пустыне — было ветрено, но видимость сохранялась. Машина встала в очередь, я занервничала, что водитель у касс меня будет ждать, попросила остановиться, взяла вещи, вышла и пошла к пропускному пункту посмотреть, где его граница. Машин было много, а людей — нет и я почувствовала себя как голая на виду у всех. Продолжила идти и вскоре наткнулась на мужика с рацией, который меня остановил и долго медленно повторял, чтобы я вернулась в машину, потому что опасно.

И вот тут я остро пережила, что я не могу разговаривать с ним-он меня не понимает, что я не хочу, чтобы меня отвели куда нибудь и как то перемещали, отправляли, докапывались, я покивала и пошла назад и в бок.  Разумеется, я уже не знала, где мой убер и не собиралась его искать. Я знала, что сам Берн — много дальше, но машины после пропускного пункта шли не просто прямо далеко, они поворачивали и исчезали в пустыне, я переживала, что не дойду и особенно, что я — не хочу туда дойти, я не хочу пустыню эту, фестиваль, я не хочу тут жить ни минуты, мне тут не нравится. 

Можно было, и эта мысль была, дать себе больше времени, т. е. Задержаться, исходя из понимания последнего дня. 
Я все еще управляема паникой.
Я  успела себя до туалета притормозить, а после — в минуту поймала машину, благо они ели ползли обратно и поехала «до Герлиха». 

Ребята были русские, уставшие, уже неделю  здесь, едут за продуктами. Сказали, что в Герлихе реально пострелять билет. 

Я предолжила провести меня обратно в их машине под вещами, но они не согласились.

Трудно было мне это предложить, я долго собиралась с духом, решилась, 

но 
правильно  было вложиться здесь  больше, увлечь их, описать как приключение итд. 

Если б я умела менять состояние, если б я переживала жизнь увлекательной игрой в тот миг.
Ребята высадили меня в Герлихе. Было уже темно, я хотела спать и быстро нашла идеальное место, переживая, что меня любит мир. Был с собой коврик и спальник-спала под звездами, ветром, даже чуть каплями дождя.

Проснулась до рассвета и около шести просила мужика, торговавшего всячиной на БМ добыть мне лист бумаги. Я сказала, что хочу написать объявление про билет и он нашел мне кусок картона. Этот вполне понял мой английский.

Я нашла хорошее место- там был красивый камень и ложка на нем-новенькая, блестящая, напомнившая мне ложку из фильма матрица.

Я встала там с табличкой TICKET, а прямо напротив меня вставало солнце. Я переживала, что если сейчас остановится машина и мне дадут билет,  я обрету просветление.

Машина и вправду вскоре остановились, долго разбирались с ребятами, пока я не поняла, что они решили, что я продаю. Я б на их месте, тоже остановилась.

Когда разобрались, я дописала слово need
Сейчас вот думаю- я вспомнила, что по дороге видела такие надписи. Но, что если б я написала want?
Потом подошло два противного вида мужика и предложили мне билет за 1200$, покритиковав мое маленькое объявление. я посмотрела, что они шли от машины с огромным объявлением с такой же надписью, как у меня, решила, что здесь типичная спекуляция и весь Герлих стал мне казаться большим спекулятивным  местом.

Следующие 1,5 часа, пока стояла с табличкой, я искала, формировала в себе намерение добыть билет.
Как то я .незаметно подменила задачу, которая изначально была-попасть без билета. 
Но амок захватил меня, я хотела в Орегон, потому что успевала только так, а ждать снова до темноты и ехать на плайю я не хотела и  не смогла его преодолеть - я хотела уехать. И пережила, что раз так, хватит висеть.

Я ни фига не управляю своими желаниями, поэтому боюсь их. 
Путь обратно

Следующие 1,5 часа ни одна машина не останавливалась. Становилось жарко. Я меняла место, количество одежды, зашла в офис БМ, где обычного вида тетка посоветовала зайти в местное кафе, просила совета у проходящего мужика-не сразу, но он меня понял и смог ответить. Потом решила расслабиться, отвлечься от поиска машины, сходить в туалет, кафе и застывшая ситуация-я ловлю, машины не останавливаются сдвинулась. И по дороге из туалета, я походя подняла руку одной из машин и она остановилась. Мужик хиповатого вида,  кивнул мне недослушав, будто приехал за мной специально.

Одержимость одной идеей — останавливает мир для меня, который текуч и подвижен. 

Практиковать непривязанность к результату, убеждаться, что мир не рушится, если я брошу здесь и пойду делать там, изменю время, откажусь от того, что обещала итд.
Мы поехали, ему хотелось поговорить, т. е. Я поняла, что он взял меня как собеседника, потому что несколько раз говорил, что дорога длинна и однообразна. А я этого в частности боялась здесь  в стопе, что не смогу поддерживать беседу.

Вкладывалась как могла. Поговорили о погоде, природе, дороге.

 Потом я попробовала-что он думает о России, а он — о футбольных матчах. В целом не очень критично, хотя не всегда я переспрашивала, когда не понимала.
Потом замолчали, я чувствовала от него напряжение, уставала от этого, вспоминала слова Ирен, что американцы плохо переносят молчание. 

Про ДФС не вспомнила, но вспомнила, что могу кое-что, не люблю это использовать — настроиться на него, как бы присоединить его к себе, снять границу и после - напряжение спало,  иногда еще разговаривали, иногда нет. 

Я почувствовала от него заботу. Он довез меня до аэропорта, хотя туда ему было не нужно, не взял денег, хотя я предлагала. Раскрыл объятия, прощаясь. Я теперь понимаю, что я когда решаю обняться, кидаюсь на человека от напряжения и это агрессивно, а вот чтобы открыться и чуть податься  навстречу - не пробовала. Он стал для меня своим и я немного скучаю теперь по нему, такой побочный эффект, поэтому — не люблю этот прием. Не помню даже, как его звали.
Что если воспринимать незнакомых людей не как потенциальную угрозу, а как объект для дружеской заботы?

Приехала в Рино уставшая, недоспавшая, сделала еще попытку внять голосу разума, отдохнуть, еще поискать  или поехать домой.

Путешествие в Орегон
Но помаявшись час, поехала в Орегон. 6 часов пути казалось немного.

Тронувшись переживала, что я боюсь туда ехать и задаюсь вопросом «зачем?»

И что я ищу на самом деле ответ, что туда ехать мне не нужно и в то же время — я уже не могу не поехать.

Похоже на ситуацию с БМ. 

Больше всего я боялась, что приеду в Медфорт зазря. Что Девин дал не тот адрес, что он вообще не выйдет или его не выпустят, что я увижу нечто такое, с чем не смогу справится итд. Но потом я решила что справлюсь.

После я думала-вот признак того, что не ум управляет, а состояние. Я была в хорошем состоянии, потому что выполнила задачу 2, которую расценивала как важную для себя. А задачу 3, которую я не выполнила, я поместила в раздел изначально ошибочных..
Сейчас думаю-что возможно здесь у меня такой компенсаторный механизм защиты сработал -может из за него я топчусь на месте. Типа это не «я облажался», а «мне туда и не надо было вовсе...»

Из хорошего состояния казалось, закрыть гештальт будет просто.Или вылечить Девина

Цель я сформулировала — закрыть гештальт с ним. 

Как я это буду делать? Посмотреть и принять его выбор убежища, он хотел его и нашел. Я надеялась что намерение поможет и на месте я найду как.

Как я пойму, что закрыла? Я почувствую энтузиазм и желание заниматься активной деятельностью здесь и в России, желание строить новые отношения.

Ехала очень долго и на середине пути очень хотела спать. Заехала пить кофе и там же в магазин. Купила себе светлую кофту. Был бзик, что к сумасшедшим в черном ехать  не стоит.

Нашла отличный ручей для купания по дороге в лесу и после стало мне лучше. Долго искала где переночевать-кемпинги полные, потом нашла и спала в машине на стоянке. 

Почти не спала — все страхи обрушились на меня ночью. Я дышала вайвейшн, дыхание ненадолго успокоило. Утром вымылась в туалете макдоналдса и поехала дальше.

Спуск в Медфорд по извилистой трассе я переживала, как спуск в ад. Из солнечного утра в туманную хмарь облаков и пожухшие листья кленов. По адресу не было никакой клиники-обычные дома. Оставила машину на стоянке ближлежащего гольф клуба-посмотрела как в гольф играют и пошла к дому. 

Там был небольшой дворик, я села на поребрик и переживала понимание, что все мои истории с мальчиками в юности не доходили до хотя б разговоров потому, что я в последний момент сбегала от страха. Даже вспомнила, как стояла перед закрытой дверью и ходила кругами долго, но так и не решилась позвонить.

И что сейчас — я боюсь ясности, я не хочу ее, потому что моя реальность такая, как я хочу, а что за дверью — я не знаю. 
И минут 5 я собиралась с духом, а потом написала смс Девину, что у двери, отправила и выпала в аффект, переживая белый шум. Ничего не происходило, начала приходить в себя. думала, что я конечно буду в дверь стучать и звонить, когда хоть какая то идея в голову придет-что говорить буду.

Дверь открылась сама и неулыбчивая тетка спросила может ли она мне помочь. Я сказала, что ищу Девина и она пошла его звать.

Он вышел и то, что он сравнивал себя с зомби помогло мне, потому что сравнение было точным, а я раньше не видела людей на психотропах. Он был толст, бледен, отечен, прыщав и я как врач увидела, что с печенью у него плохо, видимо дозы лекарств — большие.

Я пошутила, что всегда боялась зомби в фильмах и что друг — зомби это новая страница моей жизни, непонятно было реагирует он на шутку или нет, тетка его отпустила,  а я взяла за руку и повела. Мне почему то казалось что сам он идти не может, в смысле-будет стоять на одном месте. 

Нашла скамейку недалеко в парке. Он и правда, застыл у нее, оттого что скамейка грязная, напоминая мне героя фильма Человек Дождя

Я  недооценила  свою способность не вестись на форму. Постепенно, заговорив с ним, я начала узнавать его внутри,  а форма не имела значения. Я привезла ему пару головоломок и он начал их решать. 

Я то плакала, то задавала вопросы. Тогда от отрывался от головоломки, смотрел молча, потом  отвечал. Мне он сильно этим Димку напомнил, когда тот резко располнел и как то приехал в Ширам и также сначала смотрит, молчит, потом медленно и обстоятельно отвечает.

И как в прошлом году пару раз объяснил мне правильное значение слов.

А я переживала, что приехала к другу и как же сильно мне его не хватает! Его молчаливого слушания и ответов, и принятия меня как я есть, которое мне чудится за этим.

Из ответов я поняла, что

Никто не приезжает к нему кроме родителей.

Он хотел бы вернуться. 

Он осенью после РХ долго ехал в никуда, а потом оказался без машины, а потом — в госпитале, а теперь — здесь. 

Он почти не изменился , даже его юморок остался тот же, пару раз я вызвала у него улыбку.

Я побыла с ним пару часов, а потом как то резко решила ехать. Я вдруг поняла, что мне с ним даже таким хорошо и я хочу быть с ним, но так это было невыносимо сознавать, что я даже не успела отрефлексировать, что именно меня ужаснуло. 

Я вела его за руку по улице и впервые может причувствовалась к нему и не могла понять — это я замедляю  шаг или он, кто под кого подстраивается. Несколько мгновений было, в которые я понимала, что такое близкие отношения- это слитность в одно, это я замедляю шаг потому что не хочу расставаться  и он подстраиваясь замедляет и одновременно  это он замедляет шаг, потому что не хочет расставаться, а я подстраиваюсь под него, чтобы порадовать его, но это я для себя делаю. Еще вспомнила, как год назад мы также шли по пляжу., я не хотела уходить, но уходила, будто был лимит для счастья

Домой
За рулем на обратном пути, обдумывая встречу, я попала в свой персональный ад.

Я поняла, что 2 часа розовых соплей, которые я развела, имеют регламент, я не осталась там, я не увезла его, не искала кардинального решения, потому что он мне по барабану. 

Мне важны мои переживания, я его использую и использовала. И это после общения со мной в течение 2 х месяцев, он сошел с ума. И ничего он не выбирал, его послали-он поехал не зная толком куда. И сейчас — он рефлексирует здесь и сейчас, но сделать не хочет, не может ничего. И это про меня. «Скажи мне кто твой друг...» Я не умею управлять собой, я такая, я сякая, в подробностях...

Мне хотелось чтобы ему было хорошо, потому что мне было от этого хорошо-такая блажь. Я впиливала в него энергию и ему было хорошо, но я уехала и уехала снова,  я не заботилась о нем, той стороны вообще нет. И сейчас своим подслащиванием пилюль, я продолжаю его убивать медленно. И я не хочу от этого отказываться. 

Взять его с собой как вещь, которая теперь то уж точно не сбежит уже отвратно, но хуже я не знаю когда мне он надоест: через месяц, два, год? Я не отвечаю за свои желания, за свои поступки, настроение, жизнь...Куда я  его дену - верну обратно?

И наблюдая в себе это, переживая смесь отчаяния и силы того, что я всегда расценивала как зло, я искала как найти в этом пользу. Я до кучи припомнила всех убиенных мною детей, которые по большому счету погибли, потому что мне было лень стать первоклассным специалистом и заботливым человеком. Но до сих пор  я считала, что непричастна.

Вся моя  жизнь промелькнула как череда случающихся со мной событий за которые я не взяла ответственность и не было выхода. Если б я могла взять ответственность, я бы взяла. Были только. Слова.

Закрывались дороги. Как в кругах ада. Навигатор пересчитывал маршрут и каждый раз он удлинялся, а дороги продолжали закрываться, пока я не попала в пробку и навигатор пересчитав еще пару раз, сказал «маршрут невозможен». 

А я даже умереть не хотела, в аду же невозможно, только переживание вечности страдания от себя самой.

Я искала и думала- хорошо-такая тренировочная ситуация- я беру ответственность, что это я его довела=что дальше? Как исправить-стала думать об этом.

А потом я получила смс от Девина- фото собранной головоломки, которую он при мне разобрал. Я написала ему типа круто и вскоре пробка исчезла, а навигатор нашел мне маршрут. 
Я это поняла как знак, что не так все плохо, я все таки что то сделала хорошее.
Не на долго, правда.

Заключение
Переживания для меня ценнее ментальной работы.

В целом если нашла в себе

Очень много страхов:

1. Нарушить закон

2. Быть смешной, глупой, неадекватной

3. Неопределенности

4. Смерти

5. Несостоятельности

6. Разочарования

7. Отвержения.

Сильные стороны: адаптивность, физическая выносливость, настойчивость, эмпатичность.

Защитные реакциии-впадать в крайности нивелируя поставленные задачи

Улучшилось — чувство уверенности в Америке, понимание языка, рефлексивность, способность находить позитивный контекст, ставить задачи и находить решения.

Со страхами: нашла стратегию — вкрадчивости и заигрывания. Не получается атаковать если, подползать потихоньку.  Иногда получается. 

Что можно сделать лучше: хвалить себя, если преодолел, после еще раз проходить мысленно цепочку для закрепления: страх-действие-результат. Увеличивать сложность по мере преодоления.

Ответственность, искупление вины, исправление ошибок.

Здесь — путаница. 

Я могу взять ответственность за все, в том числе за жизнь другого человека, но как это  соотнести с ответственностью за свою жизнь?

