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Chronic pain, physical or emotional, can often feel like a boulder or heavy burden 

bound to us by an unbreakable chain. The instinctual reaction is to break free! 

Escape! but when escape doesn’t happen, we often fall into hopelessness.  

What if instead of trying to break free, we took the boulder with us? Yes, we 

would be moving with a burden, but we would be moving. And just like the 

physical act of carrying something heavy works out our physical muscles and 

gradually makes it easier to carry, if we carry a burden with the intent of moving 

towards valued goals, we work our psychological/emotional muscles, and it too 

can become easier over time. 

In the lower half of this paper are two little humans. One is trapped by their 

burden, one is holding and moving with their burden. Every day choose who you 

think you were the day before and who you will be today. If you were trapped 

yesterday, don’t despair, this is your choice renewed every day. Choose which is 

best for you. 

               

 

With your finger circle the little human who best fits these two 

questions: 

1) Who was I yesterday? 

2) Who will I be today? 
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Хроническая боль, физическая или эмоциональная, часто может ощущаться как глыба или тяжелое бремя, привязанное к нам неразрывной цепью. Инстинктивная реакция - вырваться на свободу! Сбежать! Но когда сбежать не удается, мы часто впадаем в безнадежность. 


А что, если бы вместо того, чтобы пытаться освободиться, мы взяли бы валун с собой? Да, мы будем двигаться с ношей, но мы будем двигаться. И точно так же, как физический акт переноса чего-то тяжелого тренирует наши физические мышцы и постепенно делает его легче, если мы несем ношу с намерением двигаться к ценным целям, мы тренируем наши психологические/эмоциональные мышцы, и со временем это тоже может стать легче.





В нижней половине этой статьи изображены два маленьких человечка. Один из них пойман в ловушку своей ношей, другой держит свою ношу и движется вместе с ней. Каждый день выбирайте, кем, по вашему мнению, вы были накануне и кем вы будете сегодня. Если вчера вы были в ловушке, не отчаивайтесь, это ваш выбор, возобновляемый каждый день. Выбирайте, что для вас лучше.
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Обведите пальцем маленького человечка, который больше всего подходит под эти два вопроса вопросам:


1) Кем я был вчера?


2) Кем я буду сегодня?



