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	Тією горою є ви. Як перетворити самосаботаж на самовдосконалення

	Бріанна Вест

	 


Вступ

	
 
 

	Як і природа, життя часто нам підігрує, навіть якщо на перший погляд здається, що навколо одні нещастя та неприємності, все змінюється і немає стабільності.

	Лісові пожежі — найважливіший елемент збереження екологічного балансу: деякі насіння розкриваються тільки при високій температурі і лише після цього йдуть у ріст, завдяки чому з'являються нові дерева. А наш мозок має час від часу переживати етап так званого позитивного розпаду, щоб через очищення ми могли побудувати нове уявлення про себе. Давно відомо, що в природі найродючіші області, що швидко розвиваються, виявляються на межі кліматичних зон; так і людина починає змінюватися, коли досягає меж звичного стану і відчуває, що доведеться вийти із зони комфорту. Коли звичні механізми психологічного захисту не допомагають відволіктися від неприємностей, нам здається, що ми досягли дна. Але це момент пробудження: ми нарешті визнаємо існування давніх проблем. Емоційний зрив передує прориву: так зірка після вибуху стає надновою. Гори формуються, як у ході тектонічних зрушень зіштовхуються літосферні плити; ваша особиста гора утворюється внаслідок конфлікту кількох одночасно існуючих потреб. Щоб подолати цю гору, доведеться привести у відповідність дві важливі частини власної особистості: свідоме, відповідальне за бажання і несвідоме, що не розуміє, чому ви самі собі не даєте рухатися вперед.

	З давніх-давен ми використовуємо образ гори як метафору духовного пробудження та особистісного зростання, а також, зрозуміло, проблем, які здаються нерозв'язними, поки ми стоїмо біля підніжжя. Як і багато інших природних образів, гори підказують, що саме доведеться зробити, щоб дозволити власному потенціалу повністю розкритися.

	Завдання будь-якої людини — зростання та розвиток. Ми, що це відбувається у всіх сферах життя: організми розмножуються; ДНК еволюціонує, щоб позбутися певних ланцюжків та сформувати нові; межі Всесвіту розсуваються. Ми зможемо повніше відчути глибину та красу життя, якщо навчимося дивитися на проблеми як на каталізатор зростання. Ліси потрібні пожежі, вулканам — виверження, зіркам — колапс, а людині буває необхідно опинитися в ситуації, коли немає іншого вибору, як змінитися.

	Якщо ваш шлях уперся в гору, це не означає, що з вами щось не так. У природі немає досконалості, і саме тому існують можливості для розвитку та зростання. Якби все довкола було однаково та ідеально, не було б сили тяжіння, завдяки якій виникли планети та зірки. Без проривів, розломів, провалів ніщо було б з'являтися і змінюватися. Ви не ідеальні, але це не означає, що ви десь припустилися помилки. Це ознака того, що ви людина, у якої (що навіть важливіше) ще багато нерозкритих можливостей.

	Можливо, ви добре розумієте, що за гора перед вами: можливо, це нездорові уподобання, зайва вага, стосунки, робота, проблеми з мотивацією чи грошима. Не виключено, що поки ви цього не усвідомлюєте, а відчуваєте лише невиразну тривожність, зниження самооцінки, страх чи загальне невдоволення всім навколо. Гора — це найчастіше метафора не зовнішньої проблеми, а внутрішнього стану, через який майже в усіх сферах життя настає розлад, ніби будівля на нестійкому фундаменті починає осідати.

	Якщо проблема пов'язана з конкретними обставинами, це означає, що ми зіткнулися з реальністю. Якщо ж проблема хронічна, це означає, що ми зіткнулися з собою. Ми часто думаємо, що упираємося в гору, коли на нас раптово обрушуються складні випробування. Однак насправді гора майже завжди постає перед нами через те, що ми довгі роки накопичували травми, підлаштовувалися, виробляли захисні механізми, і все це згодом стало невід'ємною частиною нас.

	Гора відокремлює вас від того життя, про яке ви мрієте. Тільки подолавши свою гору, ви знайдете свободу і досягнете цілей. Ви опинилися в цій точці, тому що тригери роз'ятрили рану, але рана вкаже шлях, а шлях приведе туди, де ви повинні опинитися.

	Діставшись цієї переломної точки — біля підніжжя гори, біля вогню, в ночі, — ви практично готові здатися, але якщо зможете взятися за роботу, то побачите, що знаходитесь на краю прориву, на який і чекали все життя.

	Ваша колишня версія не в змозі збудувати нове життя. Тому настав час змінитись і переродитися.

	Доведеться кинути колишній образ у вогонь, що розгорівся від іскри вашого бачення майбутнього, і навчитися мислити по-новому. Прийде оплакати втрату себе колишнього, того, хто зумів дістатися до нинішньої точки, але не годиться для подальшого шляху. Прийде розглянути свій майбутній образ і злитися з ним, і він поведе вас уперед, як справжній герой. Перед вами завдання — безмовна, ясна, колосальна. Більшість навіть не береться до такої. Вам доведеться навчитися гнучкості, стійкості, розуміння себе. Доведеться повністю змінитись і ніколи вже не повертатися до колишнього.

	Гора перед вами — це справа вашого життя, ваше призначення, шлях, який нарешті став ясним. Якось ви подолаєте свою гору і підете далеко вперед, але той, ким ви станете за час її подолання, залишиться з вами назавжди.

	Вам належить підкорити не гору, а себе.

	Бріанна Віст — письменник, живе в Пенсільванії briannawiest.com pinterest.com/briannawiestwords

	 


1. Гора — це ви і є
 

	
 

	Ніщо так не заважає нам рухатися до поставленої мети, як ми самі.

	Якщо ви постійно бачите розрив між тим, де ви зараз і де хотіли б опинитися, і за будь-яких спроб скоротити цей розрив натикаєтеся на власний опір, мучаєтеся від болю і дискомфорту, — напевно, в самосаботажі.

	На перший погляд, самосаботаж може здаватися проявом чистого мазохізму, що виникає виключно через ненависть до себе, низьку самооцінку або брак сили волі. Але насправді це ваш спосіб задовольнити певну підсвідому потребу. Щоб припинити таку поведінку, доведеться покопатись у собі. Важливо знайти подію з минулого, яка виявилася травмуючою, визнати і пережити пригнічені емоції, знайти здоровіший спосіб задовольнити свої потреби, подивитися на себе по-новому, підвищити емоційну стійкість та навчитися використовувати емоційний інтелект.

	Говорити легко, а зробити важче. Однак для кожного настає момент, коли доводиться братися за роботу.

	Самосаботаж не завжди очевидний

	Якось, коли Карл Юнг був ще дитиною, він упав на шкільному майданчику і вдарився головою. Було боляче, і він подумав тоді: "Ну, може, тепер хоч до школи не доведеться повертатися".

	Юнг відомий нам як вчений, автор серйозних аналітичних робіт, проте школу він не любив і насилу знаходив спільну мову з ровесниками. Незабаром після того випадку на майданчику у Юнга почалися раптові і неконтрольовані непритомності. Сам він пізніше назве подібні стани «неврозом» і дійде висновку, що неврози є «заміщенням виправданого страждання».

	У Юнга сформувалася несвідома асоціація між непритомністю та можливістю прогуляти школу. Згодом він зрозумів, що непритомність стала проявом несвідомого прагнення не ходити на уроки, де завжди було некомфортно. Так само у багатьох з нас страхи або уподобання нерідко виявляються симптомом проблем, для вирішення яких поки не знайшлося способу.

	Самосаботаж — це механізм психологічного захисту

	 

	Коли ми відмовляємо собі у задоволенні важливих потреб, причому часто через невіру у власну здатність досягти бажаного відбувається самосаботаж.

	Іноді ми саботуємо стосунки з іншими, тому що насправді хочемо знайти себе, але боїмося самотності. Саботуємо професійний успіх, тому що насправді хотіли б займатися творчістю, але оточуючі, напевно, вважали б, що у нас просто немає амбіцій. Ми саботуємо процес відновлення після травми та захоплюємося аналізом почуттів та емоцій, тому що тоді можна ці емоції не відчувати. Ми можемо саботувати і внутрішній діалог: якби ми в себе вірили, то були б вільні ризикувати і пробувати нове, а це означало б більшу вразливість.

	Самосаботаж — це у часто лише невдалий механізм психологічного захисту: з його допомогою ми домагаємося бажаного, уникаючи роботи з ключовою потребою. Як і будь-який такий механізм, самосаботаж — це лише спосіб захиститися. Це не відповідь, не вихід і не вирішення проблеми. Ми просто пригнічуємо бажання та прагнення та даємо собі хоча б тимчасове полегшення.

	 

	Джерело самосаботажу — нераціональні страхи
 

	Нерідко самосаботаж проявляється через страх, пов'язаний із зовнішнім світом чи нами самими. Ми відчуваємо його, але не аналізуємо.

	Можливо, ви звикли вважати, що недостатньо розумні, непривабливі, нікому не подобається.

	Можливо, ви боїтеся втратити роботу, увійти до ліфту чи зважитися на серйозні стосунки. Іноді страх пов'язаний з абстрактнішими речами: ми боїмося, що хтось «прийде за нами», тобто порушить кордони, або що нас «зловлять на місці злочину», тобто несправедливо в чомусь звинуватить.

	Згодом ці переконання приростають до нас намертво.

	Більшість людей абстрактний безпричинний страх виявляється способом проявити інший страх, цілком обгрунтований. Але нам складно визнати, що ми справді чогось боїмося, і розпочати цей реальний страх аналізувати. Ми вважаємо за краще проектувати почуття на уявні події чи обставини, які навряд чи виникнуть. Переживати про щось, чого, швидше за все, ніколи не станеться, начебто безпечніше, адже підсвідомо ми знаємо, що боятися нічого. І ось у нас готовий канал для безпечного прояву почуттів.

	Наприклад, якщо вам страшно їздити в автомобілі на пасажирському сидінні, не виключено, що насправді ви боїтеся втратити контроль над ситуацією або побоюєтеся, що хтось чи щось контролюватиме ваше життя. Не виключено також, що ви боїтеся «руху вперед» в цілому, а автомобіль, що рухається, — лише вдалий символ.

	Якби ви зрозуміли, чого насправді боїтеся, ви могли б почати працювати з цією проблемою і для цього, скажімо, розібратися, в яких ситуаціях відмовляєтесь від контролю чи поводитеся надто пасивно. Не усвідомивши, що відбувається насправді, ви, сідаючи в чужий автомобіль, так і вмовлятимете себе потерпіти і не дуже хвилюватися. І згодом ситуація, швидше за все, лише погіршиться.

	Намагаючись вирішити проблему поверхово, ви неодмінно зайдете в глухий кут: образно кажучи, знімете пластир до того, як знайдете більш дієвий спосіб залікувати рану.
 

	Джерело самосаботажу — несвідомі негативні асоціації
 

	Самосаботаж може бути однією з перших ознак того, що ваш внутрішній діалог втратив актуальність, обмежує вас або взагалі не відповідає реальності.

	На ваше життя впливає не тільки те, що ви думаєте про неї, а й ваше уявлення про себе. Воно формується та змінюється протягом усього життя. Ви збираєте воєдино погляди та оцінки оточуючих: що думали батьки, що кажуть друзі, що ви помічаєте у різних ситуаціях тощо. Думку складно змінити, що склалася про себе, адже мозок влаштований так, що постійно вишукує підтвердження звичної точки зору, відкидаючи суперечать їй факти.

	Нерідко самосаботаж починається через негативну асоціацію, що склалася, між прагненням досягти важливої мети і вашим ставленням до людини, яка зуміла це зробити.

	Якщо ви прагнете фінансової стабільності, але зазнаєте невдачі за невдачею, варто як слід обміркувати своє ставлення до грошей. Як було з грошима у ваших батьків? І, що ще важливіше, як вони відгукувалися про людей, які мають гроші, а також про тих, у кого грошей немає? Багато хто з тих, кому складно зводити кінці з кінцями, запросто готові оголосити гроші злом, а всіх, у кого вони є, вважати лиходіями. Якщо вам з дитинства вселяли саме це, вгадайте, чого ви підсвідомо уникатимете у дорослому віці?

	Якщо якась тема викликає у вас тривожність і ви прагнете уникнути її через самосаботаж, то дуже ймовірно, що так проявляється те чи інше переконання, що обмежує.

	Можливо, ви звикли асоціювати здоров'я з уразливістю, тому що один з ваших батьків начебто був абсолютно здоровий, але раптово впав із серйозною хворобою. Можливо, ви не пишете книгу, бо насправді й не хочете її писати, але мрієте здаватися «успішним», щоб вас хвалили; саме так часто поводиться той, кому не вистачає прийняття з боку інших. Або продовжуєте їсти шкідливе, тому що вас це заспокоює, але не замислюєтеся, а чому вам потрібно заспокоїтися. Можливо, ви насправді ніякий не песиміст — просто не вмієте налагоджувати контакт з іншими, окрім як через постійні скарги.

	Щоб у всьому цьому розібратися, важливо спочатку поставити під сумнів деякі зі звичних переконань і поступово замінити їх новими.

	Вам доведеться визнати, що не всі, хто має гроші, обов'язково негідники. Більше того, оскільки деякі справді витрачають гроші егоїстично, особливо важливо, щоб чесні та шляхетні люди не боялися заробляти, а отже, відкривати для себе та інших шлях до благополуччя та створювати нові можливості. Важливо усвідомити, що, поки ви здорові, ви менш вразливі; що будь-кого, хто творить для широкого загалу, обов'язково критикують і це не привід не робити нічого зовсім. Ви повинні переконати себе, що існує безліч способів заспокоїтися і без шкідливої їжі, а також що підтримати розмову можна безліччю цікавих тем, і не обов'язково постійно скаржитися на життя.

	Почавши замислюватися над звичними установками і ставити їх під сумнів, ви помічатимете, наскільки деякі з них нелогічні і як вони заважають вам досягти важливих цілей.

	
 

	Джерело самосаботажу — незнайоме

	
 

	Людям властиво чинити опір невідомому з побоювання втратити контроль над тим, що відбувається. Так відбувається, навіть якщо це «невідоме» може виявитися чимось приємним чи корисним.

	Самосаботаж часто починається, коли ми стикаємося з чимось незнайомим. А все незнайоме здається прикрим і дратівливим, доки до нього не звикнеш. Ось тому люди часто беруть дискомфорт від невідомого чи нового за передчуття, ніби це обов'язково щось «неправильне», «погане» чи «небезпечне». А треба лише дати собі час і звикнути до нової обставини.

	Американський психолог Гай Хендрікс називає цю властивість психіки «верхньою межею», або толерантністю на щастя. У кожного з нас є межа, що обмежує нашу здатність почуватися комфортно. Навіть якщо людина виходить за ці межі, рано чи пізно вона до них повертається. Інші психологи називають цю межу «точкою відліку».

	Незначні зміни, накопичуючись згодом, можуть проводити точку відліку. Однак нерідко цей вплив ні до чого не призводить, оскільки ми упираємося у верхню межу. Нам не вдається прийняти нову точку відліку, тому що рівень щастя, що сприймається, перевищує звичний, і ми починаємо свідомо і підсвідомо шукати способи повернутися до колишнього стану.

	Ми запрограмовані прагнути того, що давно відомо і знайоме. Ми можемо думати, що хочемо бути щасливими, але насправді нам найприємніше залишатися у звичному стані.

	
 

	Джерело самосаботажу — особисті переконання

	
 

	Те, що ми думаємо про своє життя, і стає нашим життям.

	Ось чому так важливо помічати переконання, які більше не відповідають нашим цілям, і мати сміливість відмовлятися від них.

	Можливо, ви прожили значну частину життя, вважаючи, що ваша межа — це робота в пристойній компанії та зарплата близько 50 тисяч доларів на рік. Або так давно вселяєте собі, що ви «людина тривожна і неспокійна», що просто звикли вести себе саме так, зробивши тривоги та страхи частиною своєї особистості. Можливо, ви виросли в консервативному середовищі чи замкнутому маленькому світлі. Може, вам і на думку не спадало ставити під сумнів політичні чи релігійні догми та формулювати власну точку зору. Ймовірно, ви і не думали, що здатні знайти власний стиль, отримувати задоволення від життя або, скажімо, подорожувати багато.

	Переконання, що нерідко обмежують, виникають із прагнення до безпеки.

	Можливо, ви саме тому віддаєте перевагу знайомому і комфортному новому і невідомому, а апатію — сильним емоціям. Тому думаєте, що страждання роблять вас кращими або що за все добре в житті ми обов'язково отримуємо і щось «погане».

	Щоб стати на шлях зцілення, доведеться змінити звичний спосіб мислення. Потрібно буде навчитися помічати негативні та хибні переконання та поступово переходити до світогляду, який відповідає вашим цілям.

	
 

	Як перестати заперечувати очевидне

	
 

	Можливо, ви вважаєте розмову про самосаботаж цікавим, а може, вирішите, що ці міркування ідеально описують вашу ситуацію.

	Як би там не було, якщо ви взялися за цю книгу, тому що серйозно налаштовані змінювати життя, вам доведеться припинити заперечувати факти та по-справжньому розібратися в собі. Вам доведеться вирішити, що з цього моменту ви досить цінуєте себе і готові йти до цілей, які вважаєте важливими.

	Якщо вам здається, що ви могли б досягти більшого, напевно, так і є.

	Якщо ви думаєте, що могли б поставити планку досягнень вище, напевно ви маєте рацію.

	Якщо ви вважаєте, що поки що не стали собою, це цілком може бути правдою.

	Немає сенсу ховати думку про власні цілі та досягнення за нескінченними афірмаціями. Постійно заспокоюючи себе, ми втрачаємо зв'язок із реальністю та застряємо на місці.

	Прагнучи «полюбити себе», ми ніби приймаємо взагалі все, що помічаємо в собі. Однак у кращому випадку це лише на якийсь час притуплює дискомфорт. А чому так відбувається? А тому що в глибині душі ми чудово розуміємо, що не цілком задоволені, і, поки ми це не визнаємо, не буде нам спокою.

	Заперечуючи очевидне, ми ризикуємо стати на позицію «звинувачуючого», тобто пояснювати те, що відбувається з нами, зовнішніми обставинами або діями інших людей. Ми починаємо виправдовуватися і звикаємо регулярно — майже кожного дня — шукати причини для невдоволення життям, а це зовсім не йде нам на користь. За такого настрою ми не зможемо нічого змінити.

	Перший крок на шляху зцілення — прийняти власну відповідальність повною мірою і перестати заперечувати правду про себе та своє життя. Неважливо, яким здається ваше життя збоку; річ виключно в тому, що ви самі відчуваєте. Постійно відчувати стрес, панікувати, відчувати себе нещасним — це не справа. Щось явно йде не так, і чим довше ви намагаєтеся «прийняти і полюбити себе», відмовляючись визнати реальність, тим довше мучитиметеся.

	
 

	Найкраще, що можна зробити з любові до себе, -це відмовитися миритися з причинами нещастя і знайти сили чітко позначити проблему.

	
 

	Ось що потрібно зробити, щоб дійсно змінити життя на краще. Це і є першим кроком до змін.

	Візьміть аркуш паперу та ручку та запишіть по порядку все, чим ви незадоволені. Пишіть якомога конкретніше, нічого не втрачаючи. Якщо у вас проблеми з грошима, опишіть якомога детальніше, у чому саме справа, перерахуйте всі без винятку борги та неоплачені рахунки, а потім складіть список усіх своїх активів та джерел доходу. Якщо ви незадоволені власним чином, опишіть, що вам не подобається. Якщо вас мучить тривожність, запишіть усе, що вас лякає чи засмучує.

	Насамперед важливо визнати проблему та розібратися, в чому, власне, справа. І тут у вас два варіанти: або примиритися з нинішнім станом речей, або рішуче стати на шляхи змін. Ви залишаєтеся в глухому куті, поки не робите ні того, ні іншого.

	
 

	Шлях починається прямо тут і зараз

	
 

	Якщо ви усвідомили, що хочете змінити своє життя, але поки що дуже далекі від мети і навіть не уявляєте, як туди дістатися, — не страшно.

	Не страшно, якщо розпочати доведеться із самого початку.

	Не страшно, якщо ви опинилися на самому дні і доки не бачите шляху нагору.

	Не страшно, якщо ви біля підніжжя своєї гори і за будь-якої спроби її підкорити знову падаєте до підніжжя.

	Саме з дна, з найнижчої точки, ми часто починаємо шлях до зцілення. І не тому, що раптово відчуваємо надію; і не тому, що завдяки стражданням раптом прозріваємо; і не тому, що хтось приходить на допомогу. Дно стає новим початком, тому що саме тут більшість із нас нарешті каже собі: «Я не хочу знову це пережити».

	І це не просто фраза — це декларація наміру та тверде рішення. Це одна з найважливіших поворотних точок вашого життя, яка стає основою для всіх наступних кроків та рішень.

	Коли ви вирішуєте, що правда не хочете більше себе почувати, ви починаєте шлях до самопізнання, впізнавання, зростання. І на цьому шляху вам доведеться знову відкрити себе як особистість.

	Тут уже не важливими були попередні помилки. Ви не хвилюєтеся більше з приводу того, хто що зробив або як вас образили. Тепер важлива лише одна нескладна думка: «Чого б мені це не варте, я більше ніколи не дозволю собі дійти такого».

	Виявитись на дні — це не просто прожити невдалий день. Таке не відбувається випадково. Ми скочуємося на дно, коли звична поведінка тягне вниз, коли захисні механізми виходять з-під контролю і нам доводиться по-справжньому переживати почуття, які ми пригнічували. Дно це коли ми нарешті змушені звернути всю увагу на себе, коли все до того погано, що доводиться визнати: вихід тільки один.

	Ми повинні зцілитися. Ми повинні змінитись. Зобов'язані ухвалити рішення і повернути в інший бік, щоб ніколи більше не опинятися у такій ситуації.

	Наприкінці невдалого дня ми навряд чи думаємо: «Я ніколи більше не хочу так почуватися» . Чому? Тому що хоч нам і невесело, але все ж таки становище не можна назвати нестерпним. Зрештою, ми розуміємо, що дрібні невдачі є невід'ємною частиною життя. Ніхто не ідеальний, але ми намагаємося як можемо, а неприємний день закінчиться і забудеться.

	Через пару неприємностей ми не розпочинаємо революцію. Ми усвідомлюємо, що досягли дна, коли ясно бачимо, що справа не в інших і не в загальному світоустрої, а лише в самих нас. Є щось чудове миттєво, коли ми приходимо до такого висновку. Публіцист і блогер Айодеджі Авосіка так описує це: «Ви повинні повною, повною мірою відчути, що з вас досить. Повинні відчути повну нестерпність ситуації до болю. Я буквально закричав: "Та не буду я, чорт забирай, так більше жити!"

	
 

	Поведінка людей часто визначається прагненням комфорту. Вони намагаються триматися за те, що добре знайоме, і відмовляються від нового, навіть якщо це нове точно піде їм на користь.

	
 

	Як би там не було, більшість із нас не йде ні на які зміни, поки відмова від змін не виявляється зовсім нестерпним варіантом. Ми згодні терпіти складнощі та змінювати звички, тільки коли нас змушують обставини, коли колишній стиль життя стає неможливим, коли не можна вдавати, що все йде як треба. У цей момент ми вже навіть не на дні, а між брилою, яка на нас ось-ось звалиться, і крутим підйомом на незнайому гору.

	Якщо й справді хочете змінити своє життя, дозвольте собі повністю відчути гнів і лють, причому не щодо інших чи світу в цілому, а просто всередині себе.

	Розгнівайтеся, знайдіть у собі рішучість, дозвольте собі сконцентруватися лише з однієї мети: нізащо не скочуватися більше цього дна.

	
 

	Підготовка до радикальних змін

	
 

	Люди часто вважають за краще уникати важливої внутрішньої роботи, тому що розуміють: як тільки вони зціляться, життя зміниться і, швидше за все, радикально. Якщо ми визнаємо, що зараз нещасні, нам доведеться пережити ще більші неприємності та незручності, нехай навіть тимчасові . А ще на початку шляху до змін, напевно, буде і соромно, і страшно.

	Давайте прояснимо важливу думку: щоб припинити самосаботаж, доведеться багато змінити.

	Заради нового життя доведеться відмовитись від старого.

	Не вийде більше залишатися у звичній зоні комфорту та рухатись у колишньому напрямку.

	Доведеться пожертвувати стосунками з кимось із рідних чи друзів.

	Стане ясно, що оточуючі вас не розуміють, що ви тепер багатьом не подобається.

	Але це не має значення.

	Ті, хто по-справжньому з вами, залишаться і коли все зміниться. Ви збудуєте нову зону комфорту, включивши в неї все те, що допомагає рухатися вперед. Ви тепер не просто подобатиметеся — вас любитимуть. Вас будуть не тільки розуміти, а й помічати.

	Все, що ви втратите, потрібно було людині, якою ви більше не є.

	Наполегливе прагнення триматися за колишнє життя — перша і головна ознака самосаботажу. Щоб побачити зміни, вам доведеться відмовитися від звичного.
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