Следующий шаг к искоренению убеждения заключается в том, чтобы определить, когда вы его сформировали. 
Большинство наших убеждений, особенно связанных с самооценкой, включая и это убеждение, были сформированы на основании ситуаций, в которых принимали участие ваши родители, когда вы были маленьким ребенком. 
Как я объяснял раньше, для большинства людей источником убеждения «делать что-либо отлично – это то, что делает меня достаточно хорошим или важным» было получение похвал, когда они делали что-то как раз «правильно» или «отлично»:

· Их хвалили, если они получали пятерку, а не четверку. 
· Их хвалили, если убирали свою комнату «до блеска», а не тогда, когда хотя бы одна вещь была не на своем месте. 
· Они получали похвалы за выдающиеся достижения в спорте, а не просто за прогресс. 
И после получения таких похвал они ощущали себя достаточно хорошими или важными. 
Не кажется ли вам любая из этих ситуаций знакомой? 
Теперь посмотрите на вашу жизнь, и определите, откуда убеждение «делать что-либо отлично – это то, что делает меня достаточно хорошим или важным» происходит у вас? 
Запишите, когда вас хвалили за то, что вы делали что-то «очень правильно». И как это заставляло вас чувствовать себя «достаточно хорошим или важным». 
А затем напечатайте в текстовом окне на экране то, что ваши родители не говорили в вашем детстве, и это привело вас к убеждению: «делать что-либо отлично – это то, что делает меня достаточно хорошим или важным». 
Опишите то, что фактически происходило. Например, мой отец говорил мне «ты сделал это правильно» именно тогда, когда я делал что-то отлично. И он относился ко мне лучше, когда я делал что-то отлично. После чего я действительно чувствовал себя хорошо. 
Уделите этому столько времени, сколько вам нужно, потому что это важно. Когда запишите, нажмите кнопку «продолжить». 
Теперь программа будет поставлена на паузу. 
