La formula della sfida:
tre opzioni per ogni situazione difficile

Non importa quanto sia difficile la nostra situazione, abbiamo ancora delle scelte.
Per qualsiasi situazione sfidante che dobbiamo affrontare, abbiamo tre opzioni:

1. Lasciare: abbandona o evita.

2. Rimanere e vivere secondo i propri valori: cambia tutto cid che puoi per
migliorare la situazione e fai spazio all'inevitabile dolore che ne consegue.

3. Rimanere e smettere di agire in modo efficace: fai cose che non fanno
differenza o peggiorano le cose.

Ovviamente, l'opzione 1 (lasciare) non € sempre disponibile. Ad esempio, se sei in
prigione, non puoi semplicemente andartene. Ma se lasciare la situazione ¢
un'opzione, considerala seriamente. Se hai una relazione ad alto conflitto, un
lavoro insignificante, un quartiere indesiderabile o un paese dilaniato dalla
guerra, € probabile che la tua vita sia piu ricca, piu piena, piu significativa se
lasci la situazione piuttosto che se resti?

Se non puoi andartene, o non te ne vai o non la vedi come la migliore opzione
disponibile, allora sei ridotto alle opzioni 2 e 3.

Sfortunatamente, 1'opzione 3 € naturale per tutti noi; in situazioni sfidanti
veniamo facilmente catturati da pensieri e sentimenti difficili e trascinati in
schemi di comportamento controproducenti che ci tengono bloccati o peggiorano
le cose.

Quindi il percorso per una vita migliore sta nell'opzione 2.

Fai tutto il possibile per migliorare la situazione. E, naturalmente, non puoi
aspettarti di sentirti felice quando ti trovi in una situazione difficile; avrai molti
pensieri e sentimenti dolorosi. Quindi la seconda meta dell'opzione 2 - lasciare
spazio all'inevitabile dolore - € molto rilevante.

Fare spazio a pensieri e sentimenti dolorosi richiede 'apprendimento di nuove
abilita per ridurre il loro impatto e togliere loro il potere, in modo che non si
prendano gioco di te, non ti abbattano o ti trattengano.
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