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BceykpaiHcbka nporpama
MeHTaIbHOro 340POB’A
3a iHiuiaTmBoto OneHn 3eneHcbKoi

TV aK®

«Tun AK? AbeTka BigHOBNEHHS Big, A 0o A» cTBOpMNa NCUXOOrnHA

CsiTnaHa Pons y mexkax BceykpalHCbKOI NporpamMmy MeHTanbHoro
300poB’a «Tu AK?» — iHiyiaTneu nepwol negi OneHn 3eneHcbKol ChiflbHO
3 KoopAvHaLiMHUM LLeHTPOM 3 ncuxiyHoro 3g0pos’a KabiHeTy MiHicTpiB
YKpaiHu.

Lle BuoaHHAa BU TpUMaeETe B pyKax 3aBasku nigrpumui NpuesatbaHky —
y4YaCHMKa cninbHOTU «bisHec 6e3 6apepiB».

H NMpuearbaHk

«Twn aKk? AbeTKa BigHOBNEHHA BiA, A 0,0 A»:
ckaHyn QR-kog, Wwob 3aBaHTaXUTK
eNeKTPOHHY BepCito




Moxxe 30aBaTuCh, O LS KHUXXKa — Lje NnocibHMK abo MeToamnyka.
Hacnpasai — ye uina ckapbHuys 4151 eMOLINHOIro 1 TinecHoro
BigHOBJIEHHA. 30KpeMa, BigHOBJ/IEHHSA CEHCIB, CWU/IN Ta BIIEBHEHOCTI. IHOAi
BiHOB/IEHHA Hagil. Lje npocTip TypboTu Ta HarmoBHEHHS.

«Tn k? AbeTKa BigHOBJIEHHSA Big A A0 f» — Lje 04HOYaCHO rpo LWoCh
MpocTe, Lo JIerko onaHyBaTu, asie BoAHOYac i Mpo OCHOBY AJ15 NoAasbLUnNX
KpOKiB. Lsi AbeTka cTBOpeHa 415 4opOoC/inX. KoXxXHe ¢/10BO Ha NiTepn ABeTKun
€ MPOBIHVNKOM Yy MPaKTUKY YU rpy, 4o igel yn pegrekcii, a Mmoxe 6yTun
nponosnyiro 4o po3gyMiB.

ABETKY BiJHOBJIEHHSA MOXHa YnTaTth 6yab-ae, KO BU:

e BTOMJIEHI;

e LLIYKAETE BIArNoBiab Ha CKAaaHe NUTaHHS;

e [10TPIGHO BIAMNOYNTY;

e BUHUWKJ/1a BaX/iMBa HOBa ifes;

e CTBOPIOETE MPOEKTHU;

e LUYKAETE igel a4nsa npakTnK 4ym po3mMosB;

e MIPOCTO HYAHO;

e XOYETbCS YOroChb, asie He 3HaeTe 4Yoro came.

ABeTKYy MOXXHa BIgKpUTK Ha 6yab-AKin cTopiHYl. MoXxxHa noyatuv yntatu

3 nepLUol nitepu cBOro iMeHi. MoXxHa nornpocuT B KOrocb, XTo rnopy-,
HasBaTu NiTepy Ta obupatn AKYCh igero 3i CTOPIHKM 3 Liero niTeporo. MoXxHa
3HanTu Ansa cebe AyMKY 4y rnponosnyiro Ao Ail Ha yinnm geHb. MoxkHa
HagcunaTn KOMycCh igel, Ko By BigyyeTe, WO e AOPEYHO Ta rnoTpIibHO.
Mo>xHa KoXXeH geHb noynHaTn 3 Abetku, 60 BoOHa CTBOpEeHa AN1A NigTPNMKUN
Ta BigHOBJ/IEHHSA. | cTBOpPEHa i3 camux TypboTu Ta HAaTXHEHHS.

Jy>ke BaxMBo 3HaTU, TV K? AXKe Lie He MpOoCTO 3annTaHHS, a Mporo3uLis

MPUAHATU MIATPUMKY Ta TYpOOTY. Y KOXHIV niTepi, LWo TyT HanucaHa, Ao
KOXXHOI0 1 KOXHOI.

3 Tennom, CeiTnaHa Poins ta «Tn ak?»






MICULE AAA TBOIrO ABTOIPAPA




bmoz/rag

Bisbmu aBTOrpad y camoro cebe. [locTtaB nignuc Ha nanepi Tak, Haye gaeLu
aBTorpad camomy / camin cobi, Ak BugaTtHa ocoba.

Abmosr cbozo wrumm e

Ko>eH i3 Hac nuie KHUXKY YK 3HIMae ¢inbM CBOro XUTTA. IHOAI B HbOMY
6yBalOTb CYMHI, ApaMaTUYHi YaCTUHW, iHOAI KoMeinHi. OgHaK aBTOPCTBO
HanexXxuTb Tobi. AK aBTOp / aBTOPKa CBOIro XUTTH, AKUNA TU CbOrO4Hi

obepell XaHp HOBOI YaCTUHU?

He cTaBUTW XUTTA Ha naysy 3a 6yab-akKnx obcTtaBuH
Ta agantyBaTuUCA 00 HOBUX peanin. Ha nnatoopmi
«Tn AK?» € Nnopaaun, AK HaBUYNTUCH NSIEKaTU CTOCYHKMU
HaBiTb Y PO3NYyLi, @ TaKOX — Kyau 3BepTaTmCA 3a

eMOLINHOK NiATPUMKOH.

Y é/ow/ucmem/

Lle BHYTPILHE BIAYYTTH CUNK, KON TW AIEW 3 NePEKOHAaHHAM i AOBIPOHO.
BogHo4dac He BUMaraew ysaru, a npocTo OTPUMYELL 1l 3a Te, KUM TU

€ i Wo T pobuw. XTo gna tebe aBToputeT? Y YoMy T cam anda cebe
aBTOPUTETHUN [ aBTOPUTETHA?

& rmnecbiecoms

LLlo6 «akTmMByBaTUCH», 3p06U BYyAb-AKUIM PYX: MOTATHUCS; CTUCHW NanbLi
B Kyfiak, a noTiM po3cnab X, MoOTPACK pyKaMu, Haye CTPYLUYELL 3 HUX
BOAY; 3p00M TpU ManeHbKi KPOKW i TpU BeNUKi. ManeHbka akKTUBHICTb fa€
eHeprito 41 aKkTUBHOCTI BENUKOI.

&y etem

AKLEHT MOXe BYyTN B MOBJEHHI, CBIT/, My3ULli, @ MOXe 1 Yy HaLlin
30BHILWHOCTI. Cripobyin BUMOBUTU CIOBO 3 aKLLEHTOM TakK, Haye Tn
iHo3eMeLlb / iHo3eMKa, a NoTiM NoAMBUCL HaBKONO. Ha yomy 3apas
3yNUHAETbCA nornag? Lo camMe 3apas npusepTae yBary? AkWwo € yac,
npoyYunTanm Brosioc Kinlbka pasis CTpody BipLla, ane 3 PisHUMU akL,eHTaMW.



CborogHi obepu ans cebe akcecyap — XYycCTKy, 6polKy abo wochb, Wo
A04aCTb HOBOMO akLEeHTy A0 TBOro obpasy. Mum 3aMiHHOEMO aKLEHTU N TUM
caMVM CTBOPHOEMO HOBI BiAUYTTS.
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Lle 6eskopucnmee nikayBaHHA NPO iHWKX. AK COHLLE 3irpiBae BCE HAaBKOJO,
anbTPYIi3Mm 3irpisae cBiT gobpoToro. LLlo came cboroaHi Tm 3pobuw 3agns
3arasibHoro 6nara, ane BogHOYacC He XepTayBaTUMeELl CO60H?

Aetcdzes sl

3n0poBi aMmbiyil — ue o3Haka BNEBHEHOCTI. Horo Tn xoyew ans cebe? Yasu
HanaMbBITHIWY CBOO MpPIit0. 3aBAAKU AKMM TBOIM AKOCTAM Ta AiAM LA Mpid
MOXe 30iINCHUTUCA?

Konwn autunHa pocTe, 3a cnosamu Ta ppasamu, ki BOHa BUKOPUCTOBYE, MU
MO>XeMO crocTepirati 3a il po3BUTKOM. ®pasu «..., TOMY LWO...», «AKLLO Le...,
TO...» CBii4aTb NPO PO3BUHEHHA BMiHHA aHanizysatu. Konm mMun eMoLinHO
Bpasnmei abo HagMipHO 30y KEHHI, MOXHa rpatu 3 caMmnm coboro B rpy
«[aBan npoaHanisyeMo». HasnBai CBOI CTaH, eMOL,it0, AKYCb MO0 M
NPOLOBXYW CNoBaMK «TOMY LWO...» Hanpuknag: «fd cepaunta, TOMy LLO He
3pobuna ue BYacHO. AKLLO 3apas 3pob/o XO4 YaCcTUHY LibOro, movyyBaTUMycs
Kpawe». Mo)xHa norpaTtu B feTeKTmBa: CnocTepiratn 3a N0AbMU 1
BUCNOBAOBATKU NpuNyLweHHA. Hanpuknaa: «La nroguHa 3apas Mae Takui
BUrNAL, TOMY LLO...»

(L 7/,
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BoHu He nuwe anga cueHu. IHoA4i Xo4eTbCsa BU3HATU CBOE MalleHbKe
AoCcArHeHHs. Moxe, Yyac noannogysaTtu cobi 3a wocb ocobucTe? MNpocTo
noansoayn cobi 6es3 6ygb-aKoro npmeogy. Ham ycim iHoAi gy>xe noTpibHi
annogucmMmeHTun. Cnpobywn!



Afrowcame

AKnn TBIN HanynobeHiwmn apomaTt? CborogHi HaMaramca socepeguTuch
camMme Ha apomartax. YaBu, Wo T1 npuneTis / npuneTina 3 iHWol nnaHeTw,
[ie CrifKyrTbCs 3a ONOMOIror apomarTiB, | TU 3HaeLW Lo MoBy. Mpo wo
CBIiQ4YnNTb apoMaT KaBu YM Yaro?

Y KOXXHOMY 3 Hac € akTop abo akTopkKa, AKi MOXYTb «OXWUBUTU» Byab-AKY
AIANbHICTb IHAMBIAYANBHICTIO Ta EMOLIMHICTIO. 3anuwin BiAeo K TU YNTaELL
BipLW, BUMOBNSAEL CKOPOMOBKY abo ycMixaewcs. lNpuragan, K Konucb y
OAVUTUHCTBI TOBI annogysanu. lNMogmeunck Bigeo 1 noannoaymn cobi. Lo tw
Big4YyBaeLw?

¢ %

Lle BMiHHA ByTr cob0t0, He 3HEeLiH YN IHWKX. Lle Konn roBopuLl «Tak» i
«Hi» 3 noBaroto A0 cebe 1 cniBpo3MOBHKKA. Lle ronoc, AKnm He KpUdnTb,
ane 3By4uTb NepekoHmBo. CbOrogHi 3BepHu yBary Ha Te, Ae T MOXeLl
By TK TPOXM Binbll acepTUBHUM. [le T MOXeLl BigCToroBaTH cebe M'SKO,
ane BneBHeHO? 3ragan cuTyauito, KoK T NpoMoBYaB / NpoMoBYana,
X0Ya XOTifIoCA BUCNOBUTUCA. YFBU, WO TW KaXKew Te, W0 cnpasai AyMaeLl,
CMOKINHO, WMpO, 6e3 3BMHYyBa4yeHb. AK Le 3By4nTb? AK TK novyyBaeLlCcs
3apas?

Scoyrayra

Konn xo4eTbCa BIABONIKTUCH, MOXHa rnorpaTtu (HaBiTb i3 caMuUM COO0H)
B rpy «Acouiauii». Obepn 6yab-sike CNOBO 4YM NpeaMeT, WO 3apa3s nepes
Tob60or. HasBu Te, 3 UMM BiH BUKIMKAE acoulialito, NoTiM acolialito Ha
HOBe CNoBO. | TakK CTiNlbKK, CKiNbkK 6yae Yacy Ta HaTXHeHHA. Hanpuknag;:
Yalka — Tenao — KoBApa — BUXIAHMWN — pagicTb — NiTo. Lig rpa
AO0MOMOXE BUNTU i3 CTaHy, KON TN PIKCYELLICA Ha OOHIN AyMLUi, Ta
BiAYYTH, WO TU PO3LUMPHOELL CBOI MeXi.






Sada

Lle ¢irypa, cxoxa Ha 6ynbbawky abo xMapuHKy. Hanpuknag, oBars, Kono,
NPAMOKYTHWK i3 320KpYrineHnMmn KyTamm abo byab-sKa iHwa rnopgioHa
dopMa, Ky 3a3BMYat BUKOPUCTOBYHOTb A5 BifoOpa>keHHsA TEKCTY B
KOMikcax. Hamarnon 6a6s i Hanuwm B HbOMY CBil CbOMOHILLHIN AeBi3.

Sabrumeecg
Konn BocTaHHE BM [,03BOMIANM cobi npocTo 6aBUTUCH? Hanpuknag,
nyckaTn MUnbHi bynbballkuy, oyTW Ha NiPTHKY, XOAUTU Yepes3 CXOLUHKY,

BIACTYKYBaTW AONOHAMU PUTM MiCHI. [ly>e BaX/iMBo pobUTK WOCb 30BCIM
MaJsieHbKe, Wo gaBano 6 HaMm pafdicTb | 6e3TYypPOOTHICTb.

Pazaic

YABK, WO TU BiANPaBASELWCS Y BaX/INBY NOLOPOX. € Te, WO TOYHO
NOTPIGHO B3ATK i3 COOOO. Lle He peui, a 3HaHHSA, [obpoTa, cuna,
BMNEBHEHICTb TOLWLO0. 3anuLimn, AKUn Baraxk Tn BisbMeLl i3 CO60H0 B «NOL0POXK
XUTTA» abo 4NA NPOEKTIB, HANBMXKYMX MNJIaHIB.

Z—— dZWO

Mpo Wwo T MoXeL ckasaTu: «Hd 6aratun / 6araTta Ha...?» Moxe, Le po3yMm,
LLMPICTb, MOYYTTA rymMopy, TanaHTu, BMIHHSA LWBUAKO 3acKUHATM abo WoCh
iHWe?

f——" .
Y7, dféa/z&cm,é
Mpuragan, Konn T BigyyBas / BigdyyBana 6agbopicTb. CAab y 3py4YHy Nosy,
3p0obu Kinbka pyXiB — NOTArHMCSA abo NMOBOPYLUNCA, HAYe TaHLOELL.

Bynb-AKa akTUBHICTb — L€ IHBECTUL,IA Y HalLle MEHTasIbHe @’A“ﬁ'_ﬁ@
3aopoB'a. Ha nnatpopmi «Tu SK?» € npakTUYHI nopaaun, sk -
3p0OUTU Bi3NYHY aKTMBHICTb YaCTUHOKO XUTTSA

F
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5 GINLL
Lle ogHe 3 HaBaXk/IMBILUNX PECYPCHUX 3aHATb, TOMY [ly>Ke BaXXIMBO

0,03BONATK cOobi banankysatu. CKiflbKN T MOXeLl A403BOIUTU CODI
6anankyBaTu CbOrogHi?

fandare
MU BCi LWYyKaeMO CTaHy 36anaHCcoOBaHOCTI. banaHc — ue rapMoHinHe

NoefHaHHA NITPUMKKM Ta yBaru 4o Tina, posymMy, eMouin, gyLi. Aka came 3
Lux chep noTpebye came CbOrofaHi TBOEI yBarn?

5
GAeIN
yﬂBVI, wo Tn apTI/ICT Ui apTI/ICTKa 6aﬂeTy. Bl/ll-lpﬂMVl C|-||/|Hy, CTaHb

HaBLUMWUHbKW, 3p06U KiflbKa rpauinHuX pyxis pykamu. Tenep nponauca Ta
YABW, LLLO TWU HE NPOCTO MAeL, a podbull rpayinHi na.

ZZ%W cede

LLlo6 Tn 3pobus / 3pobuna gna ManeHbKol ANTUHU, AKLLLO BOHA MOpyyY, i TH
xoyeuwl 1l nobanysaTun, noTiwnTn? 3pobu e gna camoro / camol cebe!

pbacma!
Baxknmee cnoso! YoMy 4M KOMY TW CbOrofHi MOXELL NOro ckasaTu, abu
36epertn cunum Ta 4Yac gnsa cebe?

Baume

Abu 6yTK 36anaHCOBaHMMWN, MU MAEMO HaBUYUTUCA BaUNTK BCe: TAXKE,
Kpacuee, CTpallHe 1 Te, Wo cnoBHeHe cunin. Konn My nepexxnsaemMo
TpaBMaTUYHU OOCBIA, TO QIKCYEMOCH Ha TOMY, WO NOB'A3aHe came

3 BUXXMBaAHHAM. |HOLI HaM NOTPIBGHO NOBEPHY TN COBI MOXIUBICTb
6auntun. O3upHUCA HaBkosno cebe. LLlo came 3apas Tu 6aunL Kpacueoro,
Hagnxar4oro, MMNOro?

12



~
besrezmec
[Mpo Wo TV MOoXeLl ckasaTtu: «Hd 6epexy»? MoXXINBo, NPo CTOCYHKN, CUny,
pecypcu, 6Nmn3bkKux... cede. Ak camMe TU NpoaBAeLl bepeXxHicTb Ao cebe?

K‘ . () .
5 MOW
Hawa gonomora iHWuM gogae cmnm HaMm camMum. Lle He 060B’A3KOBO rpoLui.
Aki TBOI Bnari Ail came cborofgHi? Lle Mmoxe ByTu yCMillka, cnosa TypboTH

Ta NiATPUMKW, MiKNyBaHHA, onoMora Nrogsam, TBapmuHamMm abo npupoai —
TUM, XTO MOPYMU.

Sazocaoberir g

Mu 6narocnoBnsaeMo Hawux giten abo TUX, XTO MOpyY i3 HaMu. A e Mu
OTpMMYyeEMO 6/1arocfioBEHHSA Bif HalMX BaTbKiB, PIAHMX | 6NIN3bKUX. TaKoX
MW OTPUMYEMO MO0 Bif XUTTA. Biguyn 6n1arocnoBeHHs, LWo He Byno
BUCNOBJIEHE, Bif, CBOIX PigHUX | 6IM3bKKUX Ta Bif, XUTTA. Biguyn, wo B Tebe
€ 6N1aroCnoBeHHA Ha XUTTSH, pagicTb, WacTs.

- :
D AUZELLCING
|3 KM T came 3apas BigyyBaew 6/IM3bKICTb? A un 65IM3bkuin Tn cobi? Lo
TWU MOXeLU cKasaTu cobi, AK 6nn3bka NognHa?

-
bozameyr
Y KOXXHOMY 3 Hac xuBe 6oratunp, AKUN Mae AKyCb BUAATHY AKICTb. Y YoMy
came Tu boratup?

5 bremes

BiguyTTa TenepiwHbOro MOMeHTY — Hala 6yTTeBICTb — CK1aAa€TbCH
i3 6baraTtbox efnleMeHTIB. 30KpeMa, Le MoXYTb BYyTN KapTUHKa, EMOLLIS,
TinecHe BiguyTTH, AyMKa. Abn noBepHy T cobi KOHTAKT i3 BYTTEBICTIO 1
ycima ii pecypcamu, T Moxell 3anutati cebe: «LLo a 6ayvy? LLo A uyro?

LLlo came 3apas g BiguyyBato B TiNi? Aki oyMKn 3apas y MeHe?» [1pocTo
dikcyn Le 6e3 oL iHKBaHHS.

13






Brocnibrut

Cnpobyin ckasaTu Brosoc: «4 ana cebe BBaXIMBUM [ BaXkxnmear». AK
3MIHIOETbCSA TBOA NocTaBa B Lle MOMeHT? LLlo xoueTbcsa pobuTtun i3 Lnum
BiAYYTTAM BaXXIMBOCTI oNnsa cebe?

Bansg i
Baniska gobpux cnoragis i WacTs, BaXMBMX akocTen. Ao 6 tn 3éupas /
36bupana Taky Banisky, Wo Tygu crig noknactu?

Bause

TW MO XUTTIO, TaHLIFOOUM, HaBITb Yy CKNaAHi Yyacu. SKuit TaHeLb TBOro
XUTTSA? Cnpobyi NpoNTUCA Tak, Haye TU TaHLEL BanbC, MEPEHTe, TaHro.

Proun0c

BMMOBNATN CBOE iM'A Bro1oc, crno4aTKy rnowenku, NoTiM BCe rofIocHille 1
ronocHiwe. Lo came Tn He ao3BonsAeLl cobi BAMOBATU Bronoc?

Ha Bauxy rosopu: «Cuny, pagicTb, 340POB'A, HATXHEHHA BAUXaKO —

NpuinMaro». Ha Buanxy: «PosapaTtyBaHHs, BTOMY, 6illb, HEBMEBHEHICTb
BMANXAKO — BifgMNyCcKaro».

Ef/&,‘tmmé
[10 KOro 4m 4yoro Tu BiguyBa€eL BAAYHICTb caMe CbOrogHi? A 3a Lo mMoxell
nogskyesatu cobi?

Beziicis e

Ypaoady Ta BE3iHHA MOXHa NpUMaHoBaTH, AKLWO NPO HUX NaM’'aTaTu.
Mpuragan MOMeHTU, KONM TOBI MOBE3NO, NOLWACTMNO, HaNpuknag, Burpatl
abo HecnopgiBaHy NigTPUMKY.
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Beemerté

YaBWY, WO TU pOCTELl BETMYESHUM, K HAaNBINbLUMA BEMETEHDb Y CBITI. TUM
YacoM Yyci npobnemMu, nepeLlKkoan CTartoTb MasieHbKUMU NOPIBHAHO 3
TOOOM. YABU, AK TU OUBULLICA HA HUX 3ropu i HaBiTb MOXeELL NPUKPUTHK X
pykoto. Tobi Bce o cHaru, 60 BCepeavHi T — BEJIETEHbD.

Doy

Mu BCi 0gHOYaCHO BeNnKi Ta BENNYHI. Konn Mn 6ynn ManeHbKnUmMmn, To
3Hanu Npo ue. YaBu, Wo TN CTaELl BENNYE3HNM, AK OKeaH, BACOYEHHUM,

AK FOPW, WO TAMHYTbCA A0 COHUA. Biguyn cBoro cuy Ta Milb. AKLWO TH
BiAuyBa€eLw cebe BENMYHUM Yy CBOIX LLIHHOCTSAX, A06POTI, Cui, po3yMi, AK TH
noyvyBsaeLica?

Becen ks

YABK, WO TU CTOILW Mif BECENKOK, fiKa iCHye nuwe gna tebe. OgHo4YacHo
BOHa fa€ Tobi BigUyTTs 3aXMCTY, a BCi KOSIbOPU CMOBHIOKOTb Tebe cusoto.
Pykoto Hamanon Haf, coboto B HeDI Becenky. Biguyi, LWo YepBOHUIA KONIp
Aae To0i padicTb, MOMapaHYeBUN — eHeprito Ta TBOPYICTb, XXOBTUN — CUITY
Ta BMNEBHEHICTb, 3€/IeHUN — M'AKICTb Ta J06POTY, 61aKUTHUN — HATXHEHHS,
CUHIN — rMnbunHy Ta Cnokin, ¢ioNneToBnn — MygpiCTb Ta BiAUyTTA €AHAHHSA i3
CBITOM. KOXXeH Kosip, Haye BiTaMiH, Nig>XnBMOe Tebe.

Duezfrace

YaBU, WO TU 3HANLWOB «BUrPaLLUHUA KBUTOK» — LLLOCb, 3apA4XXeHe Ha yaauy,
pagicTb, ycnix. IHOAI HaM BaXXNMBO 3ragaTtu, Wo MU rigHi Burpawly Ta
ycnixy. Toai BOHW nerwe oo Hac npunayTe. Ty rigHui / rigHa ycnixy!

Lle BuxoauTb ganeko 3a Mexi ¢isnyHOI NPUCYTHOCTI Ta CTOCYETbLCA TOrO,
AIK HAC CMpUNMaroTb, PO3YMItOTb, LLIHYIOTb iHLWI Ta MK cami. lNMoaneuca Ha

cebe B A3epkano i ckaxu cobi: «f cebe bauy. 9 €l» [lmBnuca B gsepkano
yacTiwe i noBTOpHOM Le CcOobi.

16
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3Hangu 3apas nornagom Buxig 3 KiMHaTu. Ckaxku: «Buxig €. Buxig 3aBxan
e». Lle pae 3amMory «oxonogutucb» niMoivHin cuctemi’, Wwo Bignosigae 3a
eMOLINHI peaKLUil Ta 3UMTYBaHHSA CUrHanis Hebesnekun. Konn 3gaeTbes,

LLLO cUTyauis 6e3BuxigHa, NOAMBUCH Ha BUXiA 3 KIMHATU YM NPUMILLEHHS |

3ragan, byab nacka, Wo BUXig 3aBxXgu €.

Cwuna HaneXxHocCTi gae HaM BiguyTTAa onopu. KoMy abo YoMy came Tu
BiggaHun / BiggaHa? A XTo BUABNSE BigaaHiCTb TObI?

LLlo 4m XTO cTanu TBOIM BIgKPUTTAM HewonaBHo? Lo cTtano gna tebe

BIAKPUTTAM y cobi camoMy? A ysBW, WO TN CTaB [ cTana BigKPUTTAM AN
Korocb. T — BigkpuTTS!

5740 CUHOK
3BiCHO, BiAMOYMHOK NOTPIOEH yCiM, ane ue HaaTo 3aranbHe cnogo. Lo

camMe ana Tebe Moxe 6yTu BiogNOYMHKOM? Lle LWOoCb KOHKpPEeTHE PobUTun um
He pobuTtn? MNpoaoBXx peyeHHsa: «LLob6 signounTu, a dyay...»

57/(' W

Lle BIKHO B HalLe BHYTPILLHE XUTTH, Yepes AKe MU NisHaEMO CBOI eMOLil,
noTpebun Ta 6axaHHA. Hawe Tino 3aeBxgu gae nigkasku: BOHO neplue
pearye Ha Te, Wo 3 HaMu BiabyBaeTbcA. OCTpiBKOBaA KOpa? MO3KY Aa€e HaM
KOHTaKT i3 TINeCHMMW BiguyTTAMU. Hanpuknag, gae MOXUBICTb WWBUAKO
pPO3Mi3HaTK, WO Nepecoxso B poTi abo CTUCHyNUCs Kynaku. Lo T 3apas

BiAYyBa€ewW y Tini?

1 Nlim6iuHa cuctema — LLe ofHa 3 YaCTMH HaLloro Mo3Ky, Lo BiANOBIAAE 3a EMOLiIHE pearyBaHHs.
Came BOHa aKTMBYETbCS, KOMM MU Big4YyBaEMo Hebesmneky, pagicTb, 3M1iCTb abo noboB. Lie Hidn
eMoLifiHe cepLie MO3KY — BOHO pearye Wwsuglle, Hixk M1 BCTUraeMo obaymaTi cutyawito.

2 OcTpiBKOBa Kopa — Lie LEeHTP BHYTPILLIHbOro BigdyBaHHA. CaMe BOHa «C/yxae» TiNno 3cepenuHu
Jornomarae Ham posnidHaBaTu He nwe GisnydHi curHanm (ronog, 6inb, 4OTUK), @ 1 EMOLINHI CTaHW
(TpmBOra, COpoM, 3HIAKOBIHHS).
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YaBu Te, Wo Tobi 3aBaxae (BcepemnHi Ta 30BHI), i 3p0bu pyxu pykamm

N HOramMun, Haye BigWwToBXYeLW Ue. Konucb y AUTUHCTBI MU BMInn
BIALWITOBXYBaTW, BUMNNbOBYBATK Te, WO HaM He nogobanock, 6yno sansmm
abo 3aBaXarno. IHoAi B ,OpOCOMY Bili NOTPIGHO Npuragat Le gutaye
BMiHHSA. [103BO/Ib COGI BiWTOBXHYTU TE, YOMY TifI0 KaXke «Hi».

Bora
Lle ogHa 3 HarBaXknmBiwnx cun. Bipntn He o6oB’A3koBO B bora. Lle moxe
6yTu Bipa B po3yM, Nit0O0B, 3HAHHSA, 3aKOH, y cebe. Y o Bipuw Tn?

Buacriemns

Lle Te, npo wo BM MOXeTe ckasaTu: «Lle moe!» Lle Te, W0 Mn BBaXXaemMo
CBOIM, L0 A0O3€E HaM CUNU. | MW FOTOBI LUe 3axmwaT. Y OiTen B MOBJIEHHI
MalXe 0OJHOYaCHO 3'ABNAOTLCA C/I0OBA «MOE» Ta «Hi». Biguyn, ska cuna € B
TOoMY, Wo6 ckasaTu: «Lle Moe — Mil Yac, cunu, 3HaHHS,
peui, NPocCTip, AYMKNU...» CAAb Y/ CTaHb Tak, abu BiguyTH
CTIMKICTb | BKOPIHUTUCb Ha CBOEMY MicL,i. Biguy#n, Lo
Micue, oe T CUAUL YK CTOIW, HacnpasA4i TBi NPOCTIp.
[MpoBenn ekcnepmMeHT — BNPOLAOBX AHA TOpPKaNCA
TOro, Wo HanexuTb Tobi, i nogyMkn npomosnan: «Lle

MOE».
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BoHa «3BYy4nTb» BCEpeaNHI HAC Kpacok, paaicTio, CNOKOEM. A MOXIIMBO,
Le BiguyTTs 3/1arof4>XeHoCTi Toro, Wo BcepeaunHi Ta 30BHiI. Lo gnsa tebe
rapMOHIA? AKKN 3BYK, MeNoAif, Xa, CniBBigHOLWEHHSA KOMbOPIB, NogNnHa —
FAPMOHINHI? Koy T NovyBaeLCs rapMOHIMHUM [ TrapMOHINHOK?

f—-—. .
/ GCINSLO AL
YABW, WO TU aKTOPKa YM aKTOop i BignpaBnseLwca Ha racTponi. HagarHm

«raCTPOSIbHUM» OQAr | BUAOWN A0 iHWOT KiMHATK, Ha BY/TULKO, MO CBOIM
6yoeHHUM crnpaBaM, Haye Ha racTporni.

/ afo/acm
Lle ntognHa, aka go3Bonse cobi 3a00BONEHHSA. Taki NOAM MNEKarTb
MOXJ/TINBICTb OTPUMYBATW PadiCTb, WYyKaroTb 1T gna cebe. LLlo camMe cborogHi

TV 003BONMLW COBI i3 4OCTYNHMUX 3a40BOJIEHDb, AKLWO 6 Tebe HasBanu
refoHICTOM / refOHICTKO?

7 CrL At EHLoINS

Y KOXHOI MHOAWHK € NOTEHLLian reHianbHOCTI. YCi AiTW reHianbHi.
[eHianbHICTb — L& 6a4nuTu HE3BUYHE B NOBCAKAEHHOMY, 6aunuTK OUBO B
NpocTux pedax. MNpuragan, Yum nogobanoca 3amMaTUCh Y OUTUHCTBI?
Teopia NoBapaa NapaHepa onucye pisHi TUMK IHTENEKTY, AKi MOXYTb Oy THU

BaXXJIMBUMU acnekTamMu abo nepeaymMoBaMun A5 PO3BUTKY FreHianbHOCTI B
NeBHUX 061acTaAX. Y YoMy came TBOS reHianbHIiCTb?

Vo o .
/ W//;wa
Lle He Tinbku nNpo nogsurn. HYacto 6yTn BpasanBuM, WUPUM, YECHUM,

AOTPUMYBATUCh LIHHOCTEN TaM, A€ IX HE LiHYOTb, — L& CNpPaBXXHIN
repoisMm. Npuragam MOMEHTN TaKoro repoi3mMy y CBOEMY XUTTI.

/bl G eI
Y [aBHin 'peuii riMHacTUKY BBaXkasnu LWAAXOM L0 rapMOHil. Takox
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riMHaCTUKOI HasmBanu 6yab-AKi pyXanBi 3aHATTA. AKOKO CbOrogHi byae
TBOSA NMHACTUKa Ha WASAXY 40 TBOEI rapMOHIT?

r‘_.l

/ W
YaBuY, WO y CBOEMY AOMI TV PO3BILLYEL MipAsHAY, AK 3a3BMUYan pobndaTb
nepepn Hosum pokoM. Lle 6yae ripnaHga nobpux cnoragis npo
HaMKpacuBeilli, HaMZobpPILWi, HANTENIWI MOMEHTU TBOrO XUTTA. YFBU, LLO

came 3apas TU AUBULLCA Ha U0 TipAaHAY, 0e KOXXHUN eNTEMEHT CMOBHEHUN
HanKpawmumMmn cnoragamum.

/ VLW
YaBu, Wo B Tebe Ha pyKax CUAUTb KOLIEHS YM LyLEeHs, a TU rnaguLl Moro no

lepcTui. TOPKHUCHL CBOET PYKN TaK, HAYe TU TOPKaeLWCS LUbOoro nyxHacTumka.
Yun 3MmoXew Tn ByTK TaKOK CaMO HiXXHOK / HiXXHUM o cebe?

[MpoBOAUTK Yac i3 TBapUHaMU — Le ePpeKTUBHUN Ta
NPUEMHWNI CNOCI6 MOKPALLUTU NCUXOEMOLLINHUNIA CTaH.
Ha nnatpopmi «Tn ak?» € pekoMeHaauil sk ornaHyBaTu
aHiManoTepanito B A4OMaLLHIX YyMOBax Ta cnewianbHo

OpFaHi3OBaHI/IX LeHTpax.
q
p—
Joteedieta

Konun mMu 3anumwaemMocsa Hao4uHLi i3 COBO0K0, HaM BaXJ/IMBO MaTK «MPoOCTip»,
Kyaoun NTn BcepeunHi cebe. Y cBOIX 0COBUCTUX MMMUBUHAX MU MOXEMO
3HaWTW CNOKIN, NIATPUMKY, BignoBigi. A MOXeMOo BiguyBaTn rMUOUHY iHLWINX
nogen. Akuo IXHa rmMnbunHa nogibHa 4o Hawol, My Big4yBaeMO B6/IN3bKICTb.
|3 Yyoro cknagaeTbCca TBOSA rNMbmnHa?

r———’ [}

/ /z//;fo
YABK, WO TU 3apas CUAULL Y/ CTOILW Y BETMYE3HOMY THi3ai. BoHO fikpas
TakKoro po3Mipy, AKUn Tobi NOTPIOHWIA, Ta Aa€ BiAYYTTA 3aXULLEHOMO
npocTopy. Biguyn, oe npoxoaaTb NOro Mexi, HacKinbKu Tobi 3py4HO.

[103B0os1b COBI 3pyYHO BMOCTUTUCH | MOYYBATUCA TaK, Haye TU 3aBXOu B
rHi3ai, oe 6 71 He 6yB / He Byna.
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/ 7‘5/@0/%6
A BM 3HaNK, WO FHY4YKiCTb eéMoLiHa MoB’A3aHa 3 FHY4YKIiCTH i3NYHOK?
Te, HaCKiNbKM MU FHYYKI, BNJIMBAaTUME Ha WBUAKICTb HaWKWX aganTauinHnx
npoueciB. Hala rHy4yKkicTb — L& 1 OCHOBA CTINKOCTI. YABU, WO TN FHYy4YKe

cTebno 6ambyka, ke MOXe 3[aBaTuUCs BpasIMBMM, THYTUCSA Big, BITPY, ane
BOHO, K i M1, HE NaMaeTbCA. YsBU cebe rHyYKUM CUSIbHUM 6aMOyKOM.

JOatbrries Ka

3pobu i3 nakeTa 4Yn NAAWKN roL4iBHUYKY ANA NTaxiB. Yac Big yacy
HaMOBHIOW 1I Ta CnocTepiranm 3a NTaxaMmun. Yepes Aesakun yac mm
BMisHaBaTUMeLL MTaxiB, AKi NpUNiTarOTb YacTiwe. ToAi CKaXxu cobi:
«Mol ntaxu». Lla npocTa Aia MoXe cTatn Ana tebe peCypcHOLo.

f—-—’ .

/ OW
Lle no4yTTA 0cobucTol rigHOCTI, camonoBarun. Ym tTm ropauica codboro?
Ynm came Tu ropguwica B cobi?

Jopttemio alo <w kabu

Konn My TpUMaeMo Tenne ropHATKO B pyKax, TO Haye obinMaemMo
ManeHbKy TBapuHKY abo camMoro cebe. A AKLLO 3anovyaTKyBaTW Taky
NPaKTUKY: KaBa YM Yan HaoguHLI i3 coboro 15—-20 XBUIMH KOXXHOIO AHA?
TinbKW TBIN Yac, KON HIXTO He Mae Tebe TypbyBaTn, KON TN obinmMaelLL
cebe Tennom.

7

Lle Te, WO Aa€e KOHTAKT i3 HaLIOK BHYTPILHbOK AUTUHOKO Ta 3MILHIKOE NOroO.
Lle ckapb Haworo HaTXHEHHSA, pafoCcTi Ta BiguyTTa cBob6oaun. Konu mu
HaZlyBaEMO MUSbHI BynbbaLlKkuy, NnepecTpubyeMo Yyepes CXOOMHKY, CTaBUMO
Ha nanipyi Kpanku i 3'€4HYEMO X NiHIAMM B AKiCb Qirypu, pobmumo 3 nanepy
»KaboK-opurami, a BOHM KyMeLHO CTpnbaroTb, M1 noBepTaeMo cobi cuny
Py — Le Oa€ HaM PagdiCTb, XXUTTEBICTb.
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BuTOHYeHICTb, Kpaca B nosax i pyxax — Le Bce nNpo rpayito. Mum

MOXXEMO Bif4yTW CBOK MPaLiHICTb, KOS YNoBifibHIOEMOCA. Cnpobyn
nocrnocTepiraTu, 3 AKOK rpaLierd TM HaNMBa€ELL Yan i3 YanHuKa, Ak 6epell
YallKy, AK pyxaewcs, Konu xoguu. NpoTe rpauis MoXxe 6yTu He TiflbKu B
HaLWX pyxax, M1 MOXEMO XUTU rpauinHo. Hawi peakuii, Bu6opwu, CTINKICTb
TeX MOXYTb 6YyTM CNOBHEHI rpauieto. Biguyn ceHc ¢pasu: «H nay no
XUTTHO 3 rpavieron.

/7%‘4@}%

Mwu BUKOPUCTOBYBATUME L& C/TOBO B 3HAYEHHI «TiNIECHUIN KOHTAKT,
TOPKaHHA». [INTNHA, fKa Ma€ AO0CBIL TaKoro «rpyMiHry», TobTo TinecHol
HIXXHOCTI, MoYyBaeTbCA 3aranom binbL 6e3neyHo, Bigyysae cebe
3axuLLEeHo. M1 MOXeEMO «rpyMunTu» cebe: 4,03BONUTM nornagutn cebe
Mo pyui, po3yecaTu 3arBuUI pas BOSIOCCA, NOMacaxyBaTu LKIpYy rosiosu,
NPOWTUCA Mif, Yac AyLy Mo CBOIN LWKipi MOYasIKOK YN LWiTOYKOR. Konu
nopy4 65m3bka NOANHA, HAM IHOAI XO4YeTbCA NPUTYNUTUCSA A0 Hel i
noTtepTuca B 06inMax, Haye Kilka. Lle TexX rpyMiHr, Wo 0o4a€e CrOoKOoH,
BiAUyTTA 6e3nekn Ta pagocTi.

/}V%ﬁ//

[MToYyTTA rymMmopy — O3HaKa BMCOKOro piBHA iHTeNeKTy. Lle cMinmBicTb
6aunTn CBIT CKIagHUM i BOgHOYAC CMIWWHMM. ['YMOpP 3apOoaXXYeETbCA TaMm,
e BaXKKo anxatu. Lle ycMmilwka Kpisb CNb03u, rpa, Wo 3HIMae Harnpy>XeHHS.
BiH MoXxe 6yTn MICTKOM MiX MtogbMu, YacTUHaMKM cebe, CTpaxoM i Hagi€to.
[Mpuragan, aK ryMmop gornomir Tobi Konncbh paHiwe. Konm BoCTaHHE TH

ycMixaBcs [ ycMixanacb?
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Jabsa

MTax, Wwo 6a4nTb 3 BUCOTU. [aBa — Myapa, roNoCHa, iHOAi HaCTUPMBA,
ane 3aBXAu crocTepexnusa. [i KpuK Hiby npomoBnsie: «A TyT, s Bce 6ayy».
Mu iHOAI TeX MaeMO ByTU AK raBu: 6yTu NUbHUMU, FOBOPUTU FOJSTOCHO, HE
MoBYaTun. Y gossonsew 1 cobi iHogi 6yTu raBoro, WO nogae Ceinl rosoc
Ha NOBHY cuny?

2D
Y

Lle Ton, XTO yTPUMYE fiM, He nuie GisUYHNIN, @ N BHYTPILWHIA. Lle npo
BiAMoOBIgaNbHICTb, TYPOOTY, CUNY Ta HIXXHICTb Y KepyBaHHi NpocTopoMm. Y
BHYTPILUHbOMY MPOCTOpPI TeX Mae ByTW CBil rasga Ym rasguHs, Wwo B4acHO
Haragye: «[ign Biano4YmMHb» abo «HymMo 3pobu BAnX i BUOUX». XTO TBIN
BHYTPILLHIN rasga / rasguHa cborogHi? Yum npucnyxaewcs Tm go mnoro /i
ronocy? Moxe, yacom Tpeba cobi [,03BONNTU MPONTUCDH, FK rasga, — 3
BWUCOKO MiAHATOR ro/I0BOKD, HaBiTb KON TPOXU CTPALLHO.

@
/

Lle HegoCKoHanICTh, WO pobuTb piy yHiKanbHO abo goaae Kpacu. IHogi
caMe B raHa)Xi — Hawi rnnbuHa i cnpaBXHicTb. Nogneucek Ha cebe, 6yab
nacka, ounMMa WwaHyBasibHUKa Ta 3HaBUA YHiKanbHOro. Lo MoXew ckasaTtu
Mpo Te, WO TV BBaXaeLl CBOIMM raHaKamm? FaHaX «po3nosigac» icTopito
NPO Hac: AK B KOXHi 3MOPLLUL Ta WpaMi € CBOSA ICTOPISA, TaK i B KOXXHOMY
raHaXi € cBoA.

_J

/ aHOK

Lle npoCTip MiX 30BHILIHIM CBITOM i goMoM. TyT abo cugaTb 6abyci, abo
XTOCb CMOCTepirae 3a 3o0psmm, abo M'toTb Yar i MoBYaTb pasoM. Lle micue
naysn. TyT MOXHa BOUXHYTU NOBITPA nepen TUM, siK 3arnmbutucs s cebe. Y
Tebe TeX € BHYTPILWHIN raHOK. KOXHOro pasy, Kk My pobumo nayasy nepeg
C/TOBOM ab0 HOBUM KPOKOM, MU NOro NpoxoanmMo. MoXnneo, BapTo iHOAI
TPOXW Ha HbOMY 3aTPUMATUCE?

M
7/

Y KOXHOro 3 Hac xapakTtep, NoboB, BiAYYTTSH CBITY Ma€ CBIill raTyHOK.
[ly>Xe BaX/IMBO NOro nnekaTn n He aMmiHoBaTU. OfgHaK NpU LbOMY LIiHyBaTW

YY>KUI.
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Konu 3abarato Bcboro, 6onsaye, Tpeba BUNYCTUTU Napy, MOXe YyTUCb
KPWK, WWYM, IHOAI BHYTPILWHIN. [lekonu HamM fy>ke noTpibeH BNacHUM reanr,
LWo6 Hac noyvynu. Lle BaxIMBO, HaBITb AKLW,O Ler 'BanT BUPaXXEHUN He B
3BYyKax, a niTepax. BiH CTOITb Ha CTOPOXi HALLOro CrNOKOH.

/f—éJ,ZﬁJ%éé

CMiaTuCb 0o cni3, bBypMOTITU AYypHULI, [,O3BONNTM COBI NYCTOLLi. IHKONK
reratm — ue gatu gyuwi signoyntn. Moxe, came 3apas?

7, I’
/]
BiH OKYy4YnuBMiIA, ane noTpibHMin. Neasb AK AYMKa, WO He [a€ CroKok, ax

MOKW He 3p03yMiELL, YOro BOHa npuiwna. IHogi reasese A3MXKYaHHS — Le
HaragyBaHHs 3cepenunHu.

gy

/ WZ@
Lle nanuus, Wwo nigTpumye, 3axuw,ae, seae. Takoro nanuuero Moxe oyTu
C/I0BO, NOAMHA, BNacHa piwydicTb. [lobpe MaTu CBOKO rmpanry B 4OpOsi.

LLlo ona Tebe € Takor rmpanroto? Moxxnmeo, TV TeX N8 KOrocb 3apas
rmpnura?

— .
Y@ 227

ToW, XTO He CBITUTbCA CaM, ane ga€ MOXJIMBICTb CBITUTU IHLLOMY.
MOoXnBO, iHOAI MU BCi BYyBaEMO TUXUMW HOCISIMU BOTHIO, SIK F'HIT.

Lle poweyka gaxy. OgHa 3 6araTbox, ane 6e3 Hel gax npoTikaTume.

[OHTM — L& MK, OKPEeMi YaCTUHKW, ane BaXxJMBi 4n4 uinoro. JoLeyka o
gouieykn. Pasom Bci pobrMMo ofHY cripaBy 3apafun 3axXuUcTy, CUNN, BIgUYTTS
besnekn. XTo Taka HafinHa gouiedka rnopyy 3 Toboro?
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TYT NOYUHAETHLCAH
TBOE AXEPEAO

AKE BOHO?




KoXeH 3 Hac Ma€e gapuv BHYTPILLHI Ta 30BHIWHI. Mae Te, WO HaM gaHo
NPW HaPOAXKEHHI FreHeTUYHO Yn Big, bora, AKLWO MU B HbOIrO BipUMO.

Lle Bpoga, TanaHT, po3yM. AKLLO MU NIKIYEMOCSA NPO Li Aapwn, BOHU
PO3BMBAOTbCA, PO3KBITaOThb. AKLWO CTaBUTUCH, K 40 Aapy, 40 BCbOro,
LLLO 3 HAMU TPANISETbCA Ta Ja€ CUNY N pafiCTb — 3YCTPIYi, MOXNBOCTI,
LLLIACMIMBI BUNAAKOBOCTI, TO Lie TaKOoXX fornomMarae Po3KBiTHYTU BigUyTTO
0640apoBaHOCTI XUTTAM. AKi B Tebe € gapun?

Db

KoXXHOro pasy, Konu Tu BigKpuBaew ABepPi, Haragym cobi: «4 Bigkpuearo
ABepi oNna pagocTi, 340p0B's, WacTay».

[/

YaBu, Wo nopyy 3 To6oK € gxxepeno, AKOro Tn 3apas notpebyewl. [Ixepeno
CMOKOK, UM 340POB’A, UM J0OPOBYTY, UM WACTSH, YN HATXHEHHSA TOWO. AKUIA
BUrNA4 MaTUMe Le gxepeno? dkoro oyae konbopy? Lle 6yae gxepeno
BOrHIO, abo BoaM, abo eHepril? NMogyMKn MPOCTArHN pyKY N TOPKHUCS
mKepena. ke BiguyTTA BUHUKAE? YABU, WO TU CTaELl BCepeanHy Liboro
a)Xepena 1 HanoOBHIOELLCS TUM, LLO B HbOMY €. fAKe Big4yTTHa BUHMKAE B TiNi,
AKi eMoUiT BiguyBaeLww? MoXMBO, XO4eTbCA 3MIHUTK NO3y? Yepes Kinbka
CEeKyH[, T\ caM / cama CTaeLl AXXepesioM.

BHyTpiwHa 6aTapenka KOXHOI IOANHN He 6e3MeXxHa
n noTpebye BigHOBNEHHSA. Ha nnatpopMi «Tu AK?» €
NPaKTUYHI Nopagn AK BUSHAUYUTKN PIBEHb PECYPCHOrO

CTaHY Ta BiAHAWTWN BNacHe a>Xepeno CUJn.

YaBu, Wwo B Tebe € ManeHbKnin 4yapisBHUN A3BOHUK. KON TU YyeLl NOro
3BYK, L& 3HaK 3yNUHUTUCb, NPUCNYXaTUCb, nogmnxaTtn, nobyTu TyT i 3apas.
CbOrofHilWHin A3BOHUK — L& HaragyBaHHA, WO TN MOXeLl obpaTtu, K
pearyBaTu, K NiKNyBaTUCb Npo cebe, 3 YOro novaTn AeHb. A MOXe,

Tob6i 3axo4eTbca 3pobuTn ana cebe A3BIHOYOK-CUMBOJI: HAMankBaTK,
3MancTpyBaTn obepir, 3HaNTKU 3BYK, WO byae HaragyBaHHAM Mpo Te, Wo Tn
TYT, TV XXMBELLU, TN MOXELL.
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Lrebo

Hexan cborogHi B Tebe 6yae BNEBHEHICTb Y TOMY, WO CTaHETbLCA OUBO.
LLlo came cborogHi BUSBUTLCA AMBOBUMXHUM? Moxe, Le 6yae HE3BUYHUN,
HOBMI CMaK 3BMYaMHOI CTpaBi, abo ACKpaBuin MPOMiHb COHLA, ab0 OUBHUIA
36ir obcTaBMH. Hacnpaeai ManeHbKi guBa 3 HAMWU TPaNAAKTbCHA KOXEH
OeHb. Ake cboroaHi byoe ona tebe?

YSiBU, LLO TU OUPUFEHT B OPKECTPI CBOro XUTTA. T AaEll MOX/UBICTb
NPOSIBUTUCb eMOLIIM, SKOCTSIM, cunaM. [pocTo 3apa3s BidabMM B PYKU YABHY
NannuKy gupureHTa. | Hexal 3a3By4YnTb My3uKa WacTA, PpagocTi, CUMN...

Lrcxkomesa

BnawTtyn cobi cborogHi gnuckoteky. Moxe, 2—-5 XBUINH TU 3MOXeLl
TaHLOBATK Ha CaMOTi UM Ha BYNULi Nig, peanbHy 4M YABHY My3KnKY. A AKLLO
He BOACTbCA NOTAHLUOBATU NO-CNPaBXHbOMY, YABU, AK TU KPYXXNAEL Y
TaHLUi NogyMKM abo cnpobyin «NoTaHLUBaTU» BKA3iBHUM Ta cepefHiM
nanbusaMKn pyK, Hauye Horamm.

Luacarets b

Lle nepLue, Wo noB’A3ye Hac i3 XXUTTAM, cTabinizye Haw cTaH, abo nepuue,
LLLO MM MOXXEMO KOHTpoOstoBaTu. 3pobun BAKUX i3 cnoBaMu: «H npunmatro
pagicTb, cUNy, MyapicTb, 300p0BA». [10TIM BUOUX: «H BignycKaro BTOMY,
CYM, XBOPOOU, HaNpPYy>XEHHA».

Lo

Lle He npocTo 06MIH CrioBaMu, a MICT, WO BeAe A0 PO3YMIHHA. Takox

e crnocié noyytn n 6yt novyyTmM. CbOorogHi cnpobym cnpaBXHin

Aianor i3 KUMoCb 6/1M3bKUM, YN 3 HE3HANOMLEM, Y1 3 COBOKD. A AKLLO

TV 3apa3 He MOXELL FOBOPUTM Brosioc, Hanmwn nucta. Moxnmeo, cobi 3
MWHynoro abo MandyTHboro. LLlo Tn xoyew ckasatu? | wo cam / cama cobi
BignoBigaTumeLl?
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Mpuragan Kinbka cuTyauin, Konm go tebe Npoasnanm 4obpoTy. A TaKoxX
KON TN BUABNAB / BUABMANA 11 4O KOrOCb iHWOro. Ake Bigu4yTTa BUHUKAE?
MpoaoBX peyeHHA: «Akbu A 6yna / bys o cebe gobpiwnm, 1o 1 6...»

Looby,

Yn € B TBOEMY XUTTI MOLN, AKUM TU MOXELL AOBIPATU? AKWO €, TO Ui
nogn — crpaBXXHin ckapb. MNopyy i3 HUMKU TN MOXKeLl po3CcnabuTucs,
He TpuMaTn 06OpPOoHY 1 By TN COBOKD. A YN MOXHa A0BIPATHN TO6I? Yn
AOBipsew T caMm / cama cob6i?

Loo2brtn 2

Lle yac, Konm MoXxHa ,03BonnTM cobi npocto 6yTn. He pobutu, He
aocaratu, He nocniwatu. Konm My BoCTaHHE NPOCTO fieXanu n AUBUINCL Y
He60? MantoBanu 6e3 mMeTn? Cuaginn B TULLI, BiA4yBaO4n K MUHAE OEHbL?
Cnpobyn cborogHi 3HanTK xo4a 6 KinlbKa XBUIMH Ha CNpaBXHE A03BINNA:
Ha Te, WO X04eTbCH 3p0buTn He TOMY, WO Tpeba, a ToMy, Wo AyLa
NPOCUTb.

Lows wyacauba

YaBU, WO TU, K Yy Kasui, nigxogunw 0o KaMeHro BUbopy wsaxy. Ha kaMeHi
HanucaHo: «lMpaBopyy NigeLw — Wacnamey 400 3Hangew, npsimMo

nigew — wacnmey A0 3Hangew, niBopyy nigew — wacnumey 00
3Hanmpgew». MNMpoxoab CBIiM WNAAX 3 BigUyTTAM, WO TWU MNif 3aXNCTOM CBOET
LjacamBol goi.

Doncemccbroms

MposaBNATY 1T MOXHA TiNbKW TOAI, KON MU Big4yBaEeMO cebe B 6esneLi.
[JonuTnmneiCTb — L& 0O3HaKa HaLoro 3pocTaHHA. BoHa nepeaye Kpokam
A0 HOBOro. ManeHbKi AiTn 3anuTyroTbh: «A YyoMy? A aKk?» Cnpobyn NpocTo
3apa3s NoAnBUTUCE Ha BYOEHHY pid i 3annTaTn cebe: «HK Le BnawToBaHo?
YHomy came Tak?»

I
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YABU, WO TV BOMOLap HAaNKOLUITOBHILWOI Y CBIiTi JOPOrouiHHOCTI. MOX/nBo,
Le TBOSA AKICTb, Y/ crioraf, Yy BMIiHHA, 4M TanaHT. Ko T ii NposaBnseL,
BOHa Nno4yunHae casaTu. Lle ceiTno npmeabntoe go tebe 1 «nigceivye»

iHLWI TBOI «4OPOroLiHHOCTI». A AKLLO YABUTH, WO TN caM [ caMa — ue
HaNMLiHHIWa Yy CBITI, €AMHA, WO ICHYE, AOPOrOLUiHHICTL?

YacTo HaM 3[a€ETbCA, WO MU He Tak Aobpe WoCb 3HAaEMO, Maso
HaMaraeMocCb LLOCb 3p00OUTK, WO HaLIOT yBaru samMarsno, Wo Mu
HeAOCTaTHbO XOPOoLWi... KONUCb Yy HAac MOrfo BUHUKHYTU XMOHe YABMEHHS:
AKLWO A 6yay AOCKOHANUM, TiNlbKN TOAI MeHe MmobutumyTh. Lle gogae
HaLIOMY XUTTH Hanpy>XXeHHA. TakoX MU piako 6yBaeMO 3a40BONIEHUMM
coboro. AKLLo camMe 3apa3s ckasaTu cobi: «MeHe [oCTaTHbO. H gocTaTHINn /
OOCTaTHA», AKe BUHUKAE Big4yTTAa?

ezzD

XoTinocs 6u, Wwob y KOXHOro 3 Hac 6yB X04 OgMH CAPaBXHIK, BiggaHNN
apyr. A une T gna cebe apyrom / nogpyroro? Hanuwu Ti cnosa, AKi
CKa)kel Apy3£sIM, KOJIM BOHWN 3acMy4deHi abo nepexmBaroTb Kpusy. Hn
3MOXeLl TW cKasaTtu Le cobi?

Dy acobrccmes

Yun 6ynun y BaC B XXUTTI MOMEHTU, KON BU BiguyBasnu, WO NoefHaHi 3
YynuMochb B6inbwum, HixXK ntoaun? LLlock Take, Bif 4oro 6yno BiguyTTS, WO Le
3a MeXaMu Kpacu, MyapocCTi, LOCKOHANOCTI, WO CTBOPEHO ftoabMu. LLloce,
BiJ, YOro BUHMKAE BIgUYyTTS 3a/ly4eHOCTI 40 BCbOro iCHYKOYOro B CBITI.

Yun BUHKMKaE B Tebe Take BiguyTTA? MOXIIMBO, KON TU CMOCTEpPIraeLl 3a
3aX0L0M 4YM CXOL0M COHLSA, NepebyBaceLl y XpaMmi, MOMMLLCSA, 3aMaELLCs
TBOPYICTIO, CMOCTEpIraeLl 3a rpoto LiTen?
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CBowroyra

Yu nomMivaeTe BN 0COBUCTY eBOMOLIK? Ball Wnax Big AYMKN «SA
LLbOro 30BCiM HE MOXY, He 3Hato, He 34iO6HMIN 00 LbOoro, He BMitO» A0
ManCTePHOCTI? Y YoMy TBOS OCOBUCTa €BOHOLLIA?

2047 AC

MM 4acTo YHUKAEMO CUTYaLiN, Y AKNX HAaC MOXYTb 3BUHYBaTUTU B €rOI3Mi.
A WO Take 300poBuK eroismM? Konm Mn MoXKemo noctaButun cebe Ha
nepLe Micue. Konnm MoxemMo 3anutaTtu cebe: «A gk Le ansa MeHe? A cam /
cama Lboro xo4dy?» {KLo T X0Y Ha Kiflbka roauH dyaell LeHTPoM CBOro
BCECBITY, WO TN ToAi 403BONNLW CO6I?

C ROAO2LY HLOINE

Mo>xe ByTn B CNOXMBAHHI, CTOCYHKaX, CTaBJIEHHI [0 caMux cebe. Takox €
eKOoJ10rifi CHY, eKONOris BiAMOYMHKY, eKonoria npaui, ekonorisa ixi. [lo 4oro
B CBOEMY XWUTTi caMe Tu XOTiB / XOTina 6u CTaBUTUCH BiNbLU eKONOTYHO?

CRArar

YaBu, Wo B Tebe € NynbT Bif Tenesizopa. Tn MoXxeLl nepemMoTyBaTy,

4yn 36inbLlUIyBaTK, Y NOBEpPTaATU 300paXkeHHs Ha nniBLi nam’aTi. Lo Tobi
XOoTinocs 6 nobaunTn Ha ekpaHi TBOEI NaM’aTi? fke pagicHe 306paXKeHHS
Xxo4yeTbCcA NobaunTn came 3apas?

CRernefrieecestm

Konn Mun ekcnepnuMeHTyeMO, TO L03BOSISEMO COBI pU3nNKyBaTu, BUXOLUTU
3a BJ1ACHi MeXi. AKLL0 MU J,03BONAEMO COBI eKCnepuMeHTyBaTH, Le
pobuTb Hac BiNbWNMKN. 3 YMM CbOrOAHI TV FOTOBUK [ rOTOBa NPOBECTH
ekcnepnumMeHT? MoXxHa noYyatu 3 ManeHbKNX KPOKIB: eKCnepuMeHTyBaTH i3
3a4iCKOrO, CMaKOM 1Xi, i3 KOSIbOPOM NPUKPAc, XyCTKN UM LLIKapNeToK abo 3
BM60OPOM HOBOI OPOrn.

CRenesrim

Konu Mmu Big4yBaEMO CBOKO EKCMEPTHICTb, e Aae HaM OMnopy, BNEBHEHICTb.
Y YoMy T ekcnepT 4n ekcrnepTka? Lle He 060B’A3KOBO MOXe BYTH
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noB’si3aHO 3 Npogdecietn. MoxHa ByTn eKCrnepToM y 3aB’A3yBaHHI LWWapduUKiB,
cepBipyBaHHi CTONY, YyXaHHi KilWKK, Kanirpadii, po3yMiHHi eMoL,in iHWKX. A
MOXe, TV 3HAELWCA Ha papdopi YN 3HAYEHHI IMEH? 3anuLimn Te, B YOMY TH
EeKCrepT UM ekcnepTka. AKi BUHUKIN BIiQUyTTA?

Lle mo3Bin cobi NposBUTUCH Yepes pyX, rooc, MankoHOK, MMCbMO TOLW,O.
Mu cTBOpEHi, abu NPOABAATUCH, @ He NuLe CTpUMyBaTUCb. MOXNBO,
CbOroflHi BaM X0O4YeTbCH CKasaTu LWOCb rofloCcHO? HamanoBaT BENUKNM
po34epkoM? [oTaHUIOBATU TaK, AK XO4eTbCA caMe 3apas? BnawTtyun ons
cebe npocTip Ans ekcnpecii 6e3 npasBu Ta ouiHOBaHHA. [1poCTo A03BOSb
cobi 6yTn Tpoxm BinbLue.

CRenprocm

Yu JaBHO BUM LWLOCb POBUIN panToM, He roTYyroUMCh? Y LbOMY € YacTKa
aBaHTIOPU3MY, PU3KNKY Ta pagocTi. LLlo Moxe 6yTn TBOIM eKCNPOMTOM
CborofgHi? 3atenepoHyBaTn TOMY, KOMY fLaBHO XOTiB / xoTina? Mpurotysatu
AKYCb CTpaBy? A MOXe TW 3anuulell BipLW YU NiCHKO Ha KaMepy cMapThoHa?

Cezatembiciems

Lle He Npo 30BHILWHICTb, @ NPO BIAYYTTA. Lle BHYTPILIHSA NErkicTb i
3ibpaHiCcTb, NPOCTOTA, WO Hece rMnbunHy. Cnpobyn cborogHi xo4a 6 ogHy
Ait0 efleraHTHO — MOBIJIbHILLE, YBaXHille, BUTOHYeHiWwe. Moxe, ue byae
PYX PYKO, KON Hanueaew oAy, abo cnosa, ckasaHi no-gobpomy.

Y KOXHOMY 3 Hac € us NpupogHa efieraHTHICTb, Tpeba nuie Tpoxu
npuranbMmyBaTtu, Wo6 11 BiguyTW.

C oyt

Lle nanuBo An4a Hawol 6yTTEBOCTI. 3a KOXHOK €MOLLIEI0 € HaLla
peanizoBaHa 4M HepeanizoBaHa noTpeba. EMouil — e npekpacHUn
3BOPOTHUM 3B'A30K HALLOro MO3KY 3 TUM, LLO 3 HaMM BifbyBaeTbCA.
Hamarnon cmann, wo Bigobpakae eMoLito, AKY TU Big4YyBaELw camMe 3apas.

[la€ Ham 3MoOry cniBYYyTIIMBO CTaBUTUCA L0 CTaHIB, eMOLIN, Npobiem
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iHWKXX. A Y1 BMIEMO MM CTaBUTUCBL i3 eMmnarTieto no cebe? 3anuntan, byab
nacka, cebe came 3apas: «Tu gk? Lo 1 moxy ona cebe 3pobutn?»

EMnaTtia — ue ko4 0o 300p0BUX BiGHOCUH. Poni

A . +E
eMnarii B NOBCAKAEHHOMY XWUTTI Ta I BaXX/INBOCTI g, hE 2
nig 4ac BiMHW NPUCBAYEHNN OKPEMUN MaTepian Ha 1t

. ‘. -l o
nnateopMi «Tn aK?». 1|'|5.‘+:P' "

= q @J:-:.l' :
Crefrens
LLlo came gna Bac Moxke 6yTu gxkepenom eHeprii? Moxe, Ntoamn i KOHTaKTy,
PYX, CMayHa >ka, apoMaT, MOXJIMBICTb OYTW Ha CaMOTi, COH, TBOPYICTb,
HaB4YaHHSA, nepernag GinbMiB, MUNYBaHHA KapTUHaAMU B My3el, My3M1Ka,
TBOPUYICTb, MONINTBa YN MeauTauifa? Hemae yHiBepcanbHUX aXxepen
eHepril. [icna akux gin noyysaewcs 6inNblu eHeprinHnM? YaBsu, Wo nepeq,
TOH60K 3HAXOAUTLCA TBOE AXKEepeno eHepril. Ake BOHO Ha Burnag? BoHo
CXO0X€ Ha BOroHb, 3ipKy, AKecb NpupogHe asuue? Cxoxe Ha LWocCb
KOHKpPETHe 4M abCcTpakTHe? Yu ue BiguyTTa? YaBU, WO TU TOPKaELICH

[AOSIOHEIO LIbOro gXepesna, a NoTiM CTaeL y NOro LEeHTp. fAke BiguyTTH
BUHWKAE, KON T caM [ caMa aykepesno eHepril?

CC;ZM% LaZ A

Lle ickpa. y3ia3M He 3aBXAu r'y4YHUN, iIHOAI BiH TUXWI, AK BHYTPILLIHA AYMKa:
«O, ue X uikaBo!» CbOrofiHiLLHIN eHb MOXe MoYaTUCh i3 3anUTaHHSA: «A Lo
MeHe Hagmxae? Moxe, Le HOBUI apoMaT Yato, iges, LWo fegb 3'sBmnach,

abo BaxkaHHA 3pobuTu WOCh AaBHO BigknageHe?» He 060B'A3KOBO NanaTu,
4YacoM A0CTaTHbO TENOoro BHyTPIWHLOro: «Tak, MeHi e nogobaeTbcs».

Cce

Konn Mn MoXemMo onucaTtu CBin 4oCBif, BiH CTae BifiblW MPUAHATHUM, MU
MOXEMO MOro BMIiCTUTU. AKNUM 61 MOrno ByTn TBOE ece npo cebe, npo
OKpPeMUN OeHb TBOrO XUTTHA UM nepiod Yyacy? Hanuwmn ece npo cebe,
Haye NpPo iHWY OAMHY, HaYe OMBULLCA Ha CBOE XUTTH 0O4aMM TOro, KOMY
TV nopobaeLics.

Cruka

Lle Haw goporoBkas y CnifikyBaHHI 3 iHWKMWK, CBITOM Ta coboro. Konn mu
3aMUCJIFOEMOCS HaZ, OCOBUCTORD YM MPOPECINHOK ETUKOK B CBOEMY XMUTTI,
HaLli KPOKW | B3BaEMUHW CTarOTb Binbll YiTKUMU. Ha3Bu M'ATb €TUYHUX

NPUHLUMIB, AKX OOTPUMYELLCA B XUTTI. s




















































































































































































































































































