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Дилеммы, Трудные решения и Трудный выбор


Bcem Ham BpeMeHaMu NpuxXoanIiocb CTasnkmBaTbCs C TPYOHOM
ANNIEMMOWN, TPYAHbIM peLleHneM unm TpyaHbiM BbibopoMm. ‘A ocTaroch B
9TUX OTHOLLEHUSIX - UNKn yxoxy?", " A yxoxy ¢ aTon paboTbl - nnu s
octatocb?", " A 3anucbIBaOCb Ha 3TOT KypcC - Unun Ha gpyron?", " Y meHs
onepauust - unu Het?", " Mbl NbiITaemMcs 3aBeCcTu AeTen - unu Het?", " A
MOKynar 3TOT NPOAYKT - unun gpyron?", " A xo4y »xuTb 34ecb - U Tam?’
Korga Mbl okasblBaeMCs B TakKMX CUTyaUUAX, HaLW pasym Jierko
nepexoanT Ha HOBble CKOPOCTU, OTYHaASAHHO MbITAACh MOHATb, YTO
Aenatb; ‘MPUHATL NpaBunbHOE pelleHune". Npobnema B TOM, 4TO MOryT
NPOUTU OHW, HeLEeNU, MecsLbl - UNW Aaxe rofbl B HEKOTOPbIX cnyyasx,
Takux Kak HecqacTnmBble Bpakn nnu HeyaoBneTBopuTenbHasa paboTa, —
npexge Yem Mbl, HakoHel, Bblbepem o4MH BapuaHT BMECTO ApYroro.

A TeM BpeMEHEM Mbl MOXXEM NErko NPOBECTU Halun aHKW, bnyxnas B
FYCTOM MCUXONOMMYECKOM CMOre — 6eCKOHEYHO pa3mbliwnss "HA nnm He
A?" — W B npouecce Mbl 3actaBnsgem cebs 6ecnokonTbCst nm
NCNbITbIBaTb CTPECC, U Mbl OTKa3blBAEMCSH OT XKM3HM 34€eCb U cenyac.

NTtak, kak ACT (Tepanusa MNpuHatmsa n OTBETCTBEHHOCTN) MOXET
NoOMOYb Ham?
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Всем нам временами приходилось сталкиваться с трудной дилеммой, трудным решением или трудным выбором. ‘Я остаюсь в этих отношениях - или ухожу?", " Я ухожу с этой работы - или я остаюсь?", " Я записываюсь на этот курс - или на другой?", " У меня операция - или нет?", " Мы пытаемся завести детей - или нет?", " Я покупаю этот продукт - или другой?", " Я хочу жить здесь - или там?’


Когда мы оказываемся в таких ситуациях, наш разум легко переходит на новые скорости, отчаянно пытаясь понять, что делать; ‘принять правильное решение". Проблема в том, что могут пройти дни, недели, месяцы - или даже годы в некоторых случаях, таких как несчастливые браки или неудовлетворительная работа, – прежде чем мы, наконец, выберем один вариант вместо другого.   А тем временем мы можем легко провести наши дни, блуждая в густом психологическом смоге – бесконечно размышляя "Я или не я?" – И в процессе мы заставляем себя беспокоиться или испытывать стресс, и мы отказываемся от жизни здесь и сейчас.





Итак, как АСТ (Терапия Принятия и Ответственности) может помочь нам?



Lar 1: NpuHaTtue

Korga mMou KnneHTbl NpeacTaBnsoT CBOU AUNEMMbI, TPYAHbIE
pelweHuns, TPyaHbIM BbI6OP, 1 HA4YMHALD C TOro, YTO roBOpo UM: "Bbil,
BEPOATHO, HE NMPUMETE OKOHYaATENBbHOrO peLLEHNs1 BO BPEMS HaLLEN
CEerogHsILLHEN CeCCUN. DTO MOXKET CITyYUTLCS, HO 3TO KpanHe
MarioBepPOSATHO.’

N, ecnu, Bbl CTanknBaeTecb C CEPbE3HON ANITEMMOUN UMK PELLEHNEM B
CBOEW XXM3HWU CerogHs, aTo NoYTU HaBepHsiKa BEPHO AN Bac; Bbl BPSA,
nun pewnte ee B bnmxanwme 24 yaca. MoxeTte nu Bbl 0cBOOOANTL
MECTO Ansi 3Ton peanbHOCcTN? bopbba ¢ 9TUM TONLKO yXyALWwunT
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Шаг 1: Принятие  





Когда мои клиенты представляют свои дилеммы, трудные решения, трудный выбор, я начинаю с того, что говорю им: "Вы, вероятно, не примете окончательного решения во время нашей сегодняшней сессии. Это может случиться, но это крайне маловероятно.’   И, если, вы сталкиваетесь с серьезной дилеммой или решением в своей жизни сегодня, это почти наверняка верно для вас; вы вряд ли решите ее в ближайшие 24 часа. Можете ли вы освободить место для этой реальности? Борьба с этим только ухудшит ситуацию.






LWar 2: lWarn 3gpaBoro cmbicna: 3aTtparbl, Beirogbl 1 [lononHuTensHas
MHdopMauusa

WHorga gunemMmy MOXHO peLunTb C MOMOLLLIO BEKOBOrO MeToda 34paBoro
cMmbIcna "aHanuaa 3atpart u Boirog" unu "3a u NpoTtus".

[dpyrumn cnosamu, 3anuwinTe CNUCOK BCEX NPENMYLLECTB U BCEX 3aTpaT ansa
Kaxkgoro BapuaHTta. Ecnu Bbl yxxe caenanu 3T1o, U 3TO HE NOMOrS0, CNpaBeaIMBoO
— NO KpanHen Mepe, Bbl NbiTanMcb. Ho ecnn Bbl 3TOro He genanuv — Unn ecrnuv Bbl
caenanu ato 6e3 aHTy3nasma-unu Bbl caenanu 3To B CBOEN rofioBe, HO HE Ha
Oymare, — Torga Bam onpegeneHHo crnegyet nonpobosars.

Koraa Bbl 3anucbiBaeTe 310 Ha Bymary, 370 COBCEM APYrom OnbIT, YEM
o64yMbiBaHME 3TOrO B CBOEW rofioBe unmn obcyxgeHne 3Toro ¢ Apyrom, n ato
MOXET NOMOYb BaM OKOHYaTEsNbHO NPUHATL pelleHne. MimenTte B Buagy, 4To
NHorga NpobnemMy MOXHO pelmnTb, Y3HaB AOMNONHUTENBHYIO MHCPOPMaLUIO U3
HagEeXHOro NCToYHMKa (KHUrK, YenoBeka, Beb-canta, opraHmsaumm v T.4.).
Moatomy yb6eauTech, YTO Bbl COGpany 4oCTaTto4HO MHAOPMaL MK, YTOBbI MPUHATD
000CHOBaAHHOE peLleHmne.

Ecnu Bam noseseT, aTa HoBasi I/IH(*)OpMaLI,I/IFI NPOACHUT 3aTpaTbl N NpenmMyLlliecTBa
KaXxgoro BapmaHTta n NOMOXeT BaM peLllnTb, 4YTO AenaTtb.

OpHako HeynobHasa NCTMHA 3aknoyaeTcs B CriefyloweM: YeM cepbesHee
AnnemMma, Yem CroxHee pellueHue, TEM MeHbLUle BEPOSTHOCTb TOro, YTO 3TU
MeToAbl "30paBoro cMmbicra” okaxyTcs rnonesHbiMmu. Novemy? NoTomy YTO ecnu
6bl 0AMH BapuaHT 6bin SIBHO HAMHOTO fy4lle Apyroro, To y Bac BoobLue He 6bIno
Obl Agunemmbl!
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Шаг 2: Шаги здравого смысла: Затраты, Выгоды и Дополнительная информация  


Иногда дилемму можно решить с помощью векового метода здравого смысла "анализа затрат и выгод" или "За и Против".   Другими словами, запишите список всех преимуществ и всех затрат для каждого варианта. Если вы уже сделали это, и это не помогло, справедливо – по крайней мере, вы пытались. Но если вы этого не делали – или если вы сделали это без энтузиазма-или вы сделали это в своей голове, но не на бумаге, – тогда вам определенно следует попробовать.








Когда вы записываете это на бумагу, это совсем другой опыт, чем обдумывание этого в своей голове или обсуждение этого с другом, и это может помочь вам окончательно принять решение. Имейте в виду, что иногда проблему можно решить, узнав дополнительную информацию из надежного источника (книги, человека, веб-сайта, организации и т.д.). Поэтому убедитесь, что вы собрали достаточно информации, чтобы принять обоснованное решение.








Если вам повезет, эта новая информация прояснит затраты и преимущества каждого варианта и поможет вам решить, что делать.











Однако неудобная истина заключается в следующем: чем серьезнее дилемма, чем сложнее решение, тем меньше вероятность того, что эти методы "здравого смысла" окажутся полезными. Почему? Потому что если бы один вариант был явно намного лучше другого, то у вас вообще не было бы дилеммы!



LWar 3: HeT ngeansHOro peLueHus.

Hanee, npusHanTe, 4TO ngeansHOro pewweHns He cywectsyeT. (Ecnu 6bl 310
6bI10 Tak, y Bac 6b1 BOOOLLE HE BO3HMKO AnnemMmsbl). [loatomy, kakon G6bl BbIGOp
Bbl H/ caenanu, Bbl, ckopee Bcero, byaete ucnbiTbiBaTb 6€CNOKONCTBO NO 3TOMY
noBoay - 1 Ball pa3yM, CKOPEe BCEro, CKaXeT BaM: "OTO HenpaBuIibHoe
peLleHne", a 3aTeM yKaeT BCE NPUYMHbI, MO KOTOPbIM BaM He crieyeT 3TOro
Aenatb. Ecnu Bbl xgeTe 4o Toro gH4, korga He ByaeT YyBCcTBa TPEBOMU U
MbICIIEN O MPUHATMM HENPaBUIBHOMO PELLEHWS, Bbl, BEPOATHO, OyaeTe xaaTb
BEYHO.

LWar 4: HeT Hukakoro cnocoba He BbiGMpaTb
MpusHanTte, 4TO, KakoBa Obl HY Obina Bawa
aunemma, Bbl yXKe genaete Bblbop. Kaxabin
AeHb, Korga Bbl He 6pocaeTe cBoto paboTy, Bbl
pewaeTe octatbcd. (Lo Toro gHs, koraa Bbl
nogaguTe B OTCTaBKY, Bbl OCTAHETECH HA 3TON
paboTe.)

Kaxkabin AeHb, Koraa Bbl HE NOKMOaeTe CBOM
Opak, Bbl pelaeTe octatbed. (o Toro gHs, korga
Bbl cobepeTe CBOM BELLUUN U CbeaeTe U3 A0OMa, Bbl
ocTaHeTecb B 3TOM Bpake.)

Kaxablii AeHb, Koraa Bbl HE nognucbisaeTe
dopmy cornacusa Ha onepauuio, Bbl peluaeTe He
AenaTb onepauuio.
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Шаг 3: Нет идеального решения.  





Далее, признайте, что идеального решения не существует. (Если бы это было так, у вас бы вообще не возникло дилеммы). Поэтому, какой бы выбор вы ни сделали, вы, скорее всего, будете испытывать беспокойство по этому поводу - и ваш разум, скорее всего, скажет вам: "Это неправильное решение", а затем укажет все причины, по которым вам не следует этого делать. Если вы ждете до того дня, когда не будет чувства тревоги и мыслей о принятии неправильного решения, вы, вероятно, будете ждать вечно.


Ilia
Шаг 4: Нет никакого способа не выбирать Признайте, что, какова бы ни была ваша дилемма, вы уже делаете выбор. Каждый день, когда вы не бросаете свою работу, вы решаете остаться. (До того дня, когда вы подадите в отставку, вы останетесь на этой работе.)








Каждый день, когда вы не покидаете свой брак, вы решаете остаться. (До того дня, когда вы соберете свои вещи и съедете из дома, вы останетесь в этом браке.)








Каждый день, когда вы не подписываете форму согласия на операцию, вы решаете не делать операцию.



Lar 5: MNMpu3HanTe cerogHsLWHMA BbIOOP

Cnepnys BblleckazaHHOMY, HaYMHaNTe Kaxabl AeHb C Npu3HaHusa Bbibopa,
KOTOpbIN Bbl AenaeTte ansa atoro gHA. Hanpumep, ckaxute cebe: "Xopolo, B
TeyeHue cneayrwmx 24 4acos s pewy octaTbes B 6pake" unm "B TeueHne
cnegyowmnx 24 4yacoB A peLly NpoaoskaTb UCNOMb30BaTh KOHTpaLenTuBeb!".

Ecnu 24 yaca kaxyTcst BaM CNULIKOM AONrMmu, caenante Bolbop Ha
cnegyowme 12 yacos, nnu 6 4acoB, U gaxe Ha crnegyloume WecTbaecaT
MUHYT. B KOHLe 9TOro nepuoaa BpeMeHU nepeoLeHnTe 1 caenamnte apyron
BbIGOp - Ha cneaytowme 24, unn 12, unm 6 Yacos (MNK gaxe LWeCTbAECAT
MUHYT).

LLlar 6: BeibepuTte nosmuumio.

YuntbiBas Balw BbIOOp Ha ware 5 Bbille, YTO Bbl XOTUTE OTCTanBaTb B TEYEHUE
cnegyowmx 24, 12 unm 6 yacos (MnNun gaxe WectTnaecaTn MUHyT)? Kakumn
LLEHHOCTSAAMM Bbl XOTUTE PYKOBOACTBOBATbLCA B 3TOM 06nacTu xum3Hnu? Ecnu Bbl
ocTaeTecb B Opake elle Ha OAWH AeHb UMK eLle Ha OAMH Yac, Kaknum
napTHEPOM Bbl XOTUTE ObITb B TEYEHME 3TOro AHA uUnu Yyaca? Ecnu Bbl
OoCTaeTecb Ha CBOeN paboTe elle Ha 0auH AEHb UK eLe Ha OAWUH Yac, Kakum
COTPYAHWKOM Bbl XOTUTE ObITb B TEUYEHME 3TOr0 AHA UNnn Yaca?
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Шаг 5: Признайте сегодняшний выбор





Следуя вышесказанному, начинайте каждый день с признания выбора, который вы делаете для этого дня. Например, скажите себе: "Хорошо, в течение следующих 24 часов я решу остаться в браке" или "В течение следующих 24 часов я решу продолжать использовать контрацептивы".








Если 24 часа кажутся вам слишком долгими, сделайте выбор на следующие 12 часов, или 6 часов, или даже на следующие шестьдесят минут. В конце этого периода времени переоцените и сделайте другой выбор - на следующие 24, или 12, или 6 часов (или даже шестьдесят минут). 


 Шаг 6: Выберите позицию. 


Учитывая ваш выбор на шаге 5 выше, что вы хотите отстаивать в течение следующих 24, 12 или 6 часов (или даже шестидесяти минут)? Какими ценностями вы хотите руководствоваться в этой области жизни? Если вы остаетесь в браке еще на один день или еще на один час, каким партнером вы хотите быть в течение этого дня или часа? Если вы остаетесь на своей работе еще на один день или еще на один час, каким сотрудником вы хотите быть в течение этого дня или часа?



War 7: Hangute Bpems [na PasmbiwneHnn

PerynapHo BblgensmnTte Bpems, 4Tobbl BOyMUMBO 064ymMaTth cutyaumio. Jlyqwmnm
cnocob caenaTtb 3TO, Kak B Lware 2: UICNonb3ya AHEBHUK UITM KOMMbIOTEP, 3anuwinTe
3aTpaTbl M NpeMMmyLLecTBa KaX4oro BapMaHta n nocMoTpuTe, USMEHUITOChb Nn
4YTO-HMBYAb C TeX Nop, Kak Bbl Aenanu aTo B nocrneaHui pas. Bel Takke moxeTe
nonbiTaTbCA NPEeACTaBUTb, Kakor Morna 6bl 6bITb XXM3Hb — KaK NMONOXUTESTbHOW, TaK U
oTpuuaTenbHON — a) ecnn Gbl Bbl NOLWAX NO O4HOMY NyTU, 1 6) ecnu Obl Bbl NOLWM MO
apyromy nytn. [na 6onblUIMHCTBA Ntogen AecAaTy — NaTHaguaTM MuHYT 3-4 pasa B
Hefento bonee Yem JOCTATOYHO MK pasMbILLIEHUIA, HO Bbl MOXETe OTKNaablBaTbh UX
Tak Marno UM Tak MHOro, Kak BaM HpaBuTcs. [aBHOe - cocpefoTo4bTECh HAa 3TOM;
APYrMmMu CnoBamu, He NbiTanTech AenaTtb 3TO O4HOBPEMEHHO C MPOCMOTPOM
Tenesnsopa, paboTon No oMy, NOE3aKOM JOMOW, NMOXOAOM B criopT3ar uim
NPUroTOBIIEHMEM YXKMHA; NPOCTO CMOKONHO CUaUTE C pyyKon n Bymarom nnu
KOMMbIOTEPOM N HUYETO He AenanTe, KpoMe pasMbILLIEHUIA, KaK yKa3aHo Bbllle, B
TeYyeHne OTBEAEHHOr0 BPEMEHM.

Lar 8: HasoBuTe ncropuio

B TeueHune gHA Baw pasym b6yaeT nbiTaTbCA CHOBa M CHOBa BTArMBaTb Bac B AUNEMMY.
Ho ecnun 6b1 3T0O 6bINO 4ENCTBUTENBHO NOME3HO, Bbl Obl yXKe peLumnn CBOK AUNIEMMY,
He Tak nn? UTak, npakTukymTech B "HasBaHum nctopun”. Hanpumep, nonpobynte
ckasatb cebe: ‘Ara! BoT oHO cHoBa. VicTtopus “octanbesa unu yxoan”. Cnacuoo,
noXxanywncra; 9 3Hato, YTO Tbl NbITaeLLbCH MOMOYb, U BCE B NopsagKe — A BCe yraxy.’
3atem cocpenoToybTe CBOE BHUMaHWE Ha BbIMOMHEHWUM KaKOW-HMOYAb 3HAaYNMMOWN,
OPUEHTUPOBAHHOW Ha LEHHOCTKN fAesaTernbHOCTU. BepoaTHo, Bam ByaeT nonesHo
HanomMHUTb cebe: "A nogymato 06 aToM No3xe,B 3annaHNpoBaHHOE BpeMs AJis
pa3MbllnieHnin".
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Шаг 7: Найдите Время Для Размышлений





Регулярно выделяйте время, чтобы вдумчиво обдумать ситуацию. Лучший способ сделать это, как в шаге 2: используя дневник или компьютер, запишите затраты и преимущества каждого варианта и посмотрите, изменилось ли что-нибудь с тех пор, как вы делали это в последний раз. Вы также можете попытаться представить, какой могла бы быть жизнь – как положительной, так и отрицательной – а) если бы вы пошли по одному пути, и б) если бы вы пошли по другому пути. Для большинства людей десяти – пятнадцати минут 3-4 раза в неделю более чем достаточно для размышлений, но вы можете откладывать их так мало или так много, как вам нравится. Главное - сосредоточьтесь на этом; другими словами, не пытайтесь делать это одновременно с просмотром телевизора, работой по дому, поездкой домой, походом в спортзал или приготовлением ужина; просто спокойно сидите с ручкой и бумагой или компьютером и ничего не делайте, кроме размышлений, как указано выше, в течение отведенного времени.





Шаг 8: Назовите историю


В течение дня ваш разум будет пытаться снова и снова втягивать вас в дилемму. Но если бы это было действительно полезно, вы бы уже решили свою дилемму, не так ли? Итак, практикуйтесь в "названии истории". Например, попробуйте сказать себе: ‘Ага! Вот оно снова. История “останься или уходи”. Спасибо, пожалуйста; я знаю, что ты пытаешься помочь, и все в порядке – я все улажу.’ Затем сосредоточьте свое внимание на выполнении какой-нибудь значимой, ориентированной на ценности деятельности. Вероятно, вам будет полезно напомнить себе: "Я подумаю об этом позже,в запланированное время для размышлений".



War 9: OTtkponte n Ocsobogmte Mecto

YyBCTBO TPEBOI NOYTN HABEPHSIKA BO3HMKHET - CHOBA, U CHOBA, U CHOBA, — KakoWn
Obl BapmaHT Bbl HY BbiGpanu. NTak, NpakTUKynTeCcb B TOM, YTOObI OTKPbLITLCA U
ocBO6OAMTL MECTO AnsA 3Tux YyBCTB. [pusHartech cebe: "BoT 310 6GecnokoncTeo".
HanomHute cebe: "3T0 HOpManbHO. 3TO TO, YTO KaXAbIN YyBCTBYET B CIOXHON
cuTyauum ¢ HeonpeaerneHHbIM ncxogom".

Lar 10: CamococTpagaHue

W nocnegHee, HO He MeHee BaxHoe: ByabTe cocTpagatenbHbl kK cebe. OTHOCUMTECH K
cebe msarko. MNorosopute ¢ cammnm cobow no-gobpomy. OTuenmTeCH OT BCEWN ITOWM
BecnonesHoun, camoocyxaatoLien 6onToBHM pasyma, ncnonb3ys nodbie meToabl
pa3psiakK, KOTOpble Bbl CHMTAETE NyydllMMU- Hanpumep, nobnarogapuTe CBON pasyMm,
Ha30BUTE UCTOPMUIO, rMynble ronoca. HanomHuTe cebe, 4TO Bbl NOABEPXKEHDI
olmbkam, a He Kakor-HUOYOb BbICOKOTEXHOMOMMYHbIA KOMMLIOTEP, KOTOPLIA MOXET
XITaAHOKPOBHO NpoaHanu3npoBaTb BEPOSATHOCTM U BblaaTb OTBET. HanomHuTe cebe,
YTO 3TO OYEHb TPyAHOE peLleHne - ecnn Bbl OHO ObINO NerkuMm, y Bac 6bl BoobLLEe He
Oblno gunemMmmbl!

MpusHanTte, 4To Bam 6onbLHO, Bam 60onbHO. M genante MHoro 0obpubix, 3ab0TnmBbIX,
3a60TNMBbIX, BHUMATENbHbIX Belen Ans cebs; Belen, KoTopble YCnokamBsatoT,
BOCNUTBLIBAIOT UMW NOAAEPXKNBAIOT BaC B 3TO TPYAHOE BPeMSs. DTO MOXET BKIOYaTb
B ceba BCe, YTO YrogHO, HaYnHasa OT Ka4eCTBEHHOIO BPEMANPENPOBOXAEHNS C
6nM3kMMK Apy3bsiMK, yxoaa 3a CBOMM TeNoMm, NpoBedeHns nobumoro gocyra,
BblAeNeHNsi BpEMEHUN NS 3aHATUIN CNOPTOM MM TBOPYECTBA UK Aaxe
NPUroTOBINEHNS 300POBOro yXXMHa. YacTo GbiBaeT NonesHo NpakTUKoBaTb KaKyr-TO
dopMy NpakTUKM camococTpagaHus
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Шаг 9: Откройте и Освободите место  Чувство тревоги почти наверняка возникнет - снова, и снова, и снова, – какой бы вариант вы ни выбрали. Итак, практикуйтесь в том, чтобы открыться и освободить место для этих чувств. Признайтесь себе: "Вот это беспокойство". Напомните себе: "Это нормально. Это то, что каждый чувствует в сложной ситуации с неопределенным исходом".  Шаг 10: Самосострадание 


И последнее, но не менее важное: будьте сострадательны к себе. Относитесь к себе мягко. Поговорите с самим собой по-доброму. Отцепитесь от всей этой бесполезной, самоосуждающей болтовни разума, используя любые методы разрядки, которые вы считаете лучшими- например, поблагодарите свой разум, назовите историю, глупые голоса. Напомните себе, что вы подвержены ошибкам, а не какой-нибудь высокотехнологичный компьютер, который может хладнокровно проанализировать вероятности и выдать ответ. Напомните себе, что это очень трудное решение - если бы оно было легким, у вас бы вообще не было дилеммы!





Признайте, что вам больно, вам больно. И делайте много добрых, заботливых, заботливых, внимательных вещей для себя; вещей, которые успокаивают, воспитывают или поддерживают вас в это трудное время. Это может включать в себя все, что угодно, начиная от качественного времяпрепровождения с близкими друзьями, ухода за своим телом, проведения любимого досуга, выделения времени для занятий спортом или творчества или даже приготовления здорового ужина. Часто бывает полезно практиковать какую-то форму практики самосострадания



[MoBTOpSANTE 3TK AENCTBUSA Kaxabl AeHb. (nn HeCKoNbko pa3s B AEHD).
W nponsongeTt ogHO 13 Tpex codbITui:

1. Co BpeMeHeM OMH N3 BapnaHTOB CTAHOBUTCA ABHO Gonee npuBJieKaTesibHbIM

2. Co BpemeHeM oauH U3 BapnaHTOB McYe3aeT; OH 6onblue HeAOCTYNEH.

3. Co BpemeHeM Balla gunemma octaeTcsl HepelleHHon 6onblue, Yem gpyras. Ecnu
npousonaet nnbo 1, nnbo 2, peleHne NPUHATO, AnnemMmbl 6onbLue HeT.

Ecnn nponsonget 3, T0, N0 KpanHEN Mepe, Bbl CMOXETE Kaxabl AeHb OCO3HAHHO XUTb
B COOTBETCTBUWN CO CBOUMM LLEHHOCTSIMU, BMECTO TOro YTobbl TEPATLCS B CMOre
TPEBOXHOW HepelnTenbHOCTU. Kpome Toro, Bbl NOSTy4MTE MHOIO MPaKTUKU B Pa3BUTUM
cocTpagaHus kK cebe
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Повторяйте эти действия каждый день. (Или несколько раз в день).  И произойдет одно из трех событий:





1. Со временем один из вариантов становится явно более привлекательным








2. Со временем один из вариантов исчезает; он больше недоступен.








3. Со временем ваша дилемма остается нерешенной больше, чем другая. Если произойдет либо 1, либо 2, решение принято, дилеммы больше нет.








Если произойдет 3, то, по крайней мере, вы сможете каждый день осознанно жить в соответствии со своими ценностями, вместо того чтобы теряться в смоге тревожной нерешительности. Кроме того, вы получите много практики в развитии сострадания к себе
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