yaepxaHve — Oy/nbDKHMKA — 6pemeHu

XpoHunyeckasa 6onb, pumanyeckas nnum aMoLMoHarnbHas, 4acTo MOXET OLLyLLIaTbCA Kak rmbiba nnm
Tshkenoe bpems, NpuBA3aHHOE K HaM Hepa3pbIBHOM Lenbto. VIHCTUHKTMBHANA peakums -
BbipBaTbCs Ha cBoboay! CbexaTb! Ho korga cbexaTtb He yaaeTcs, Mbl YacTo Bnagaem B
0e3HageXHoCTb.

A 4T0, ecnn 6bl BMECTO TOro, 4TobbI NbiITaTbCA 0CBOOOANTLCSA, Mbl B3sinM Obl BanyH ¢ cobon? [a,
Mbl Oyaem OBUraTbCsi C Hoen, HO Mbl Byaem asuratbca. M TOYHO Tak Xe, Kak (on3n4ecKknin akt
nepeHoca Yero-To TSKENOro TpeHMpyeT Hawm PU3ndeckme MblLlLbl M NOCTENEHHO AENAET ero
ner4ye, eCrnv Mbl HECEM HOLLY C HAMEPEHNEM OBUraTbCA K LLEHHbIM LensiM, Mbl TPEHUPYEM Halun
NCUXONOrM4eckme/aMoLNOHanbHbIE MbILLLbI, U CO BPEMEHEM 3TO TOXE MOXET CTaTb Nnerye.

B HWKHen NnonoBmHe 3TON CTaTbM M300paxeHbl ABa ManeHbknx Yenoseyka. OguMH M3 HUX NoMMaH
B JTOBYLLKY CBOEW HOLUEN, APYrON AEPXUT CBOK HOLLY U ABMXKETCSH BMECTe C HeW. Kakabln AeHb
BblGupanTe, Kem, NO BaleMy MHEHUIO, Bbl ObINM HakaHyHe 1 keM Bbl ByaeTte cerogHs. Ecnn
BYepa Bbl Oblfn B NOBYLLKE, HE OTYanBanTeCh, 3TO BaLl BbI6Op, BO30OHOBNSAEMbIN KaXablN AEHb.
BbibupanTte, 4TO ANs Bac nydule.

O6BeauTe nanbuemM ManeHbKoro YenoBeyka, KOTopbIn 6onbLUe BCero noaxoanT noa 3Tu ABa
BOMpoOCa BOMNpocam:

1) Kem 5 6bin BYepa?

2) Kem 51 6yny cerogHs?
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Ilia
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.


Ilia
Обведите пальцем маленького человечка, который больше всего подходит под эти два вопроса вопросам:


1) Кем я был вчера?


2) Кем я буду сегодня?



