Jlapuca OnmifiHUK

[T1o 31 MHOIO
3apas?

[Tpakmuku 05 36UUAUHO20 HUMms

CYPI/IBKI/I S KHI/I)KKI/I>




Yu GyBae 3 BAMM TaK?

— Bu 3Haere, 5K CO6i JOOMOITH, — ajie 3raflyeTe Mpo Lie, KOJIU BXKe Ii3HO.
— Po3moBa 1aBHO 3aKiHYMJIACS, @ BCEPEAYHI OCI HECIIOKINHO.
— CrnanaxHyau yepes ApibHuUL0 — i cami He po3yMieTe, 10 11e 6yJ10.

— Iloropgunucs 3apaau 6;113bKOI JIIOAVHY, a TOTIM 00pa3UIMCs, 0 HiXTO He
OIIiHUB.

— T'pomeii Hi6M BUCTavae, a BilUyTTS «MajIo» HE MUHAE.
— UYykuii 6is1b CTaB BallMM, i BXKE HE3PO3YMiJIO, [ie BY, a [ iHIu.

— PinHa moguHa noBepHysacs 3 BiliHA — a IOpyY HibU XTOCh iHIINIA.

Lla kHudIcKa — npo maxi mumi.
I npo me, 2k wopasy nosepmamucs 0o cede.



CIIPOBYUTE MPOCTO 3APA3 - PO3JIJ 5

«MuTTEBE BiTHOBJIEHHS» — BiJl IECSITU CEKYHJ, 40 XBUJIMHU

ABTOpCbKA TexHiKa, SIKy MOXHA 3pOOMTU IIPOCTO IOCEpEe], Yepru, pPO3MOBU UM
po60YOro OHS: KOJIM HAaKPUJIO PO3[paTyBaHHs, TPMBOTra IiCJs HOBUH, IyMKU IO KOJY

Y4 BTOMa.

1. ITomiThTe cTaH i 3HAMAITH Horo B Tiii. 3anuTaiite cebe: «Illo s 3apa3 BigyyBaio?
Jle e B Tijli 41 HAaBKOJIO HbOrO?» CTUCK y IPYZSX, HAIIPyra B JKUBOTI, CIIa3M y TOPJI,
BaXKKICTb Y IJI€Yax.

2. BigimiTe Ha Kpok. CKaxiTh cobi: «f] momivalo 1e¥ cTaH, aje s — He LIel CTaH».

3. CtBopiTh mBa 00pa3u. YMOBHO 371iBa — 00pas TOro, IO € 3apa3: CTUCK, KOJIIOYUN
Jif, XOJOMHUN 3aMKHEHUI MPOCTip. YMOBHO crpaBa — 06pa3 CIIOKOIO: TIPOCTIp,
JIETKiCTb, TEIJI0, CBITJIO, 6e3MesKHe HeOO.

4. TlorpuMmaiiTe 06HaBa BogHOYac. M'SKO, HIGM GOKOBUM 30POM, YyTPUMYNITE yBary Ha
060x obpasax onpasy. He anasizyiiTe i He GOpiTbCs. J[03BOJIbTE HAIPYXEHOMY
006pasy [OCTYIIOBO PO3YMHUTHCS B IPOCTOPILIOMY.

5. IloBepHiTbCs. 3pO6iTh NOBINMBHUI BAMX i BUOUX, BimdyiTe omopy Imin Horamu,
TOPKHITbCS [IOJIOHEI0 TPYyAEH 4YM SKOroch IIpeIMeTa, 3pOo06iTh KOBTOK BOJU.

[TomiThTe: Y1 3MEHIINTIACS HArIpyra? Yn 3'IBUBCSI CIIOKIl?

BaxksimBa MesKa. «MUTTEBe BiJHOBJIEHHS» — TEXHiKa CaMOJIOTIOMOTM IJisSl IIOJIEHHOTO
CTpecy, Halpyry, BTOMU i TPMBOTY. BOHA He 3aMiHIOE ONOMOTHU JiiKaps Y4 [CUXOTEPANeBTa i
He Ipu3HaveHa JIs TOCTPUX Kpu3. SIKIIO CTaH TSHKKUM a60 He MUHAE TYDKHSIMU, 3BEPHIThCS
70 daxisus.



MMPO KHUXKY

OpHe nmpocTe 3alluTaHHA:
«IIo 3i MmHOIO 3apa3?»

20 100+

po3ainiB SKMBUX iCTODIN

32 13

NIPAKTUKU ¥ BIIPaBU PO3MiJIB [IPO JKUTTEBI

cutyanii

LIl KHM>KKA TTOYMHAETLCA 3 OJJHOTO MPOCTOro 3anuTtaHHs: «Ilo 3i MHOIO 3apa3?» [ Bene
Bi/l HbOrO MIiCTKOM i3 YOTMPbOX KPOKiB — MOMITUTH, pO3IMi3HATH, 06paTu, 3pOOUTH —
Kpi3b 3HaOMi KOKHOMY CUTYallii: 0caz, IMicjisi PO3MOBHU, XBUIOBaHHS NEPE], PilIEHHSM,
HeCTauy, TPUBOTY, BTPATy, IOBEPHEHHS 6JIM3bKOI JTIOJUHY 3 BilTHU.

Tyt XUBi icTOpIl 3 )KUTTS ¥ MPAKTUKY, IIPOCTi BIIPABH, SIKi MOXXHA POOGUTH CAMOTYXKU
BJX€ CbOTOJHI, i aBTOPCbKA T€XHiKa «MHUTTEBE BiIHOBJIEHHS». A IJISl THUX, XTO 3axoue
riubme, — JBepi B IPOCTIP KBAaHTOBUX TEXHIK — aBTOPCBHKUX MeToAiB IlIkosu
KBaHTOBUX TpaHC(HOpMaILiil.



O KOro i KHUXKKA

1711 KOSKHOTO, XTO >KHBE CBO€E 3BUYalHe
SKUTTS

LIs1 KHWDKKA — He IJ1s1 TOTO, 00 ii MpoYuTaTH i MOCTAaBUTU HA MOJNLI0. BoHa 14 Toro,
mo6 BiZKpuTH ii TOMi, KOMM WOCH CTAJOCS: IMiCJsl PO3MOBH, I€pe], pillleHHSM, YHOi
micis TpUBOTUA. Maiike Ha KOXHY TaKy CUTYyallilo B Hill € mBHJKa, Jie€Ba i peasnbHa
TeXHiKa — i TOSICHEHHSI, KOJIM caMe BOHa JIOTIOMOXKE.

SIKI0 BM HiKOJIM HE 4yJIH PO
Ixomy

e Hivoro He nOTPiGHO 3HATU 3a37aJIETinb
— JKOJHOI MiATOTOBKMU.

* 32 mpaKkTHKH, sIKi MOJKHA OIlaHyBaTU
CaMOCTIMHO: BiJ] 1€CATH CEKYHJ, 1O
KiZTbKOX XBUJIMH.

e KoykHa pUB’sI3aHa /10 JXUTTEBOI
cuTyalii: B SKUX 06CTaBUHAX {i poouTH i
1110 BOHA 3MiHIOE.

e [I'9Tb IPOCTUX 3aMUTaHb, SIKi
JIOTIOMAraioThb 3pO3yMiTH, IO 3 BAMU
BiGyBaeThCs, — i 06paTH, Mo po6UTH
came 3apas.

* ABTOpCbKa TexHika «Murrese
BiJHOBJIEHHS» — 17151 Oyb-KOTO, 3
TIEPIIOTO XK JIHSL.

Axkuio Bu Buutecd B IIIkoi

KHmKKa 1oKasye, e B JKHTTi
3aCTOCOBYBATH T€, IJ0 BU BXXE 3HA€ETE 3
6a30BOro i Mepmoro Mozys.

Y SIKMX CUTYyallisIX i 06CTaBUHAX 06paTu
«JIBi TOuKM», «KBaHTOBE 3MilllEHHSI»,
CTaH HyJisl yu «KBaHTOBUI TOTUK ™,

SIK 3pO3yMiTH, SKY TEXHIKy KOJII
BUKOPHMCTOBYBATU, — 33 CXEMOIO
«MiCTOK»: HyZIbOBE 3alIUTaHHS i ITSATh
3aMUTaHb.

Maibxke miciis KOXKHOI icTopii —
InizKasKa: 1o IpruopaTH i YMuMm.

A 32 NpaKkTUKY KHMXKKY MiJICUIIOITh
KBaHTOBI TEXHIKU TaM, Jie OTPibHi e i
MPOCTi MIOAEHHI KPOKU.

O0HA KHUNCKA — 1 01 M020, XMO MIAbKU NOUUHAE, 1 018 M020, XMO 8dice 8

doposi.



AK BJIAIITOBAHA KHUKKA

Ko>kHa icTOpist 3aKiHUy€eThCS HE MOPAJLJIo, a
BiATIOBiOOI0

Y KHWXKIIi HEMae Mopaj Ha KUITAJT «IIPOCTO 3acrnoKouTecs». Ilicyast KoxHoi icTopii —
T€, 4OTO 3a3BMYail HE BUCTAYa€, KOJIM YUTAELI TIPO Yy)Ke XKUTTS: IO TYT MOJKHA OyJI0
3pooHTH.

JKusa icropis

CTyneHTH, KJIieHTH, BiiCbKOBI, IXHi pifHi — yo/1, B IKUX BU BIIi3HaeTe cebe.

«IITo TyT MO>KHA IPHGPATH»
HpOCTi KpOKU J1d 6yILb—K01"O: SIK 3HATU OCaj, HATIPpyry 4u 06p33y e 100 TOro, IK BOHU
CTaHYTb 3BUYKOIO.

«JIJ1sl THX, XTO 3HAa€ KBAaHTOBI TEXHIKH»
SIKy TEXHIKy 06paT came il IIbOTO CTaHy — [JIsl TUX, XTO BXKE BUMBCSL

«3ynm{i’rhca Ha MUTb»
OpHe 3anuTaHHs 10 cebe. [Hozi came BOHO 3MiHIOE Gisblle, HiXK YBECh PO3JIiJL.

«Mogesnp uu paxT»
IIlo mpo 1e Kaxke HayKa — 4YeCHO PO3JilIeHO, i JOCiIKEHHS, a e PpoO60oYa MOJIEIb.

IIpakTHKa HaNpPHKiHIi PO3aimy
HOKpOKOBa, Ha KiJlbKa XBUJIUH — I.].LO6 TNPOYNTaHE HE 3aJIMIINIIOCS Ha nanepi.



PO3IIJN 3 - PO3SIIIBHATH, IO LE

Ymo6s1eHa cripaBa, sika BUCHaXKyBaJia

OpHa XiHKa MpUila 40 MEHE 3 MOCTIHOI0 BTOMOIO. «Y MEHE HEMae pecypcy», —
kazana BoHa. CrpaBa, SIKOIO BOHa 3aiimajacs, Oysa npubyTKOBOW. BoHa ii mobuia,
nobpe B Hill po3yminacs i roBopusa Ipo Hei 3 TEmIOM. A CUIM BCE OLHO KYIMCb

3HUKaJIN.

3paBanocss 6, yce NPOCTO: BTOMUJACS, Tpeba BiINOYUTU. AJle KOJNIM MU II0Yaju
IpaloBaTH, BigKpuiacs 30BciMm iHma kapTuHa. Te, 10 BOHA HasuBaja YJI00JIEHOIO
CIIPaBOIO, BUSBUJIOCS CIIPaBOIO POAMHU. BoHa BUpoOCia B pojuHi jlikapiB. Mama 1 TaTo
Gysu JjlikapsiMM, HaBKOJIO 3aBXAW Oysu ixHi Kojiern. MasieHpKolo ii yacTo 6Gpanu 1o
sikapHi, i BoHa Tam rpasacs i pocia. Lle cepenosuie 6ysno njs Hei pigHum. I BoHa
HIKOJIM HE CyMHiBasacs, 10 TeX Mae 6yTH JiKapKoIo.

JKuTTs Mmsno 3a miaaHOM. AXK MOKM B SIKUHChb MOMEHT BOHA HE€ 3pO3yMisa, 10 AyXKe
Bromuiiacs. 11lo 3aiiMaeTbCsl TUM, YUM IIOBUMHHA, a HE TUM, 40ro xoye. CripasBa BCbOro ii
JKUTTS1 BUsBUJIAcs He il cripaBoio. Ile 6yB aJropyuTm JIOJUHMY, SKa WA IUISIXOM CBOET
POJIMHHU i Ha IbOMY LIJISIXY 3aryousa cebe.

A ii cipaBxHe 6ys10 IOpYyY, i BOHA Has3uBasa Horo Xo6i. BoHa yito6uia nucaTy KapTUHU.
MaJroBaHHS >KUJI0 B Hill 3aBXU.

Bona 3asmmuiiacsi y CBOIM mpodecii, azme 3posymina: BOHa He 3000B’s3aHA
MIPOJIOBXYBATH [IMHACTiIO. 3BUYAiHO, 32 COPOK, @ TUM Iadye OJVKYe /10 ITSITHECSTH,
MOBHICTIO 3MiHUTH TIpoecilo BIAETbCS He 3aBXKAW. Asle KOJIU IPUXOAUTH
YCBiJOMJIEHHSI, YOro TOGi 6paKkye, 1ie MOXKHA IPOCTO AOAATH B SKUTTS SIK L€ OfHe
3aHATTS. Koy B il SKUTTI 3'IBUJIOCS MaJIIOBaHHS, yCe CTaso Ha CBOi micug. Lle GyJio Te,
110 ii BipopKyBaso i moBepTao 1o cebe.



3paBanocs, MmO Ie HACTITOK: «IIPOCTO BTOMWJIACS». A MPHYMHA JeXkasa Habarato
ryuobIIe: y 4y>koMy ClLieHapii, IKMil BOHa poKaMM TPOXKMBAaJa sIK CBill. BinouynHoK gaB
61 TOJIETIIEHHS! Ha KiZbKa IHIB. A CHJIM NOBEPHYJIMUCS TOJi, KOJIM BOHA IOBEPHYJIA
cebe.

IAJIL B KHUKII

Sk eidpisHumu HAca00K 810 NPUUUHU, N'AMb 3ANUMAHD, AKT NIOKA3Y0Mb, W0 3
8aMU HACNPAsOi, — 1 4K npudpamu me, W,o JUWULOCS NICASL 8ANCKO20 OHA.

PO3IJT 7 - XBUJIOBAHHSA MEPE] PILMEHHAM

«S mpocro 3Ha»

MeHe 4acTO NMUTAIOTS, SIK 51 CaMa YXBaJIIOIO BXKJIMBI pilmeHHs. YecHa BifnoBigb, MabyTh,
3OUBYE: HE TaK, SIK 3a3BMYali BYaTh. Sl HE 3BAXKYIO «3a» i «IIPOTU», HE BUBOIPKY PillIEHHS
3 apryMeHTiB. Y MeHe Bce Bif0yBaeTbcs HaBIaku. Criepuly HapOAKYETbCS PillleHHS —
THXe, CIIOKiliHe, 6€3 >KOOHUX MOsICHEHb. S MPOCTO 3HAl0, 10 Malo TakK 3poouTu. | nuie
MOTiM BMUKAETHCS TOJIOBA. Ajie BOHA BXXE HE BUPIIIY€E, Y4 POOUTH, — BOHA IIyKae€, SK. 5
BUGYIOBYIO JIOTiYHI JIAHIIIOKKH, IIyKal0 apryMeHTH, BUBHAYal0 KPOKU — i Bce L 1Jis
TOTO, 06 Te, 10 B’Ke HApPOJIMJIOCS] BCePeIVHI, MPOSIBUIIOCS B KUTTI. [HOA] MOsSICHEeHHS,
HaBimo 1e 6ys0 MOTPiGHO, MPUXOAUTH JIMIIE Yepe3 POKU. Ajie 1ie 3HAHHS 5 3aBXKAU
CIIyXaro.

Himenpka moBa. A 1151 icTopist 30Bcim maBHs — KiHenp 1980-%, moyatok 1990-x. V mKori
s BUMzacs Ao6pe, HiMELpKy 3Hajla HEMOTraHo, i, 371aBajocst 6, IbOro IIiJIKOM OCHUTb.
AJie OIHOTO JHS NPUMLIIO 3HAHHS: MEHi Tpeba BUBYUTU HiMELBKY I0-CIPaBXHbOMY.
bes sxomHoi BUugumMoi npuynHu. Hagimo? 1 He posymina.



Toni He Gysio Hi iHTepHeTy, Hi Takoi KinbKocTi iHpopmarlii, sk 3apa3: He BigKpHeLl
BiZIEOYPOK, HE 3HAZEI CIIiBpDO3MOBHMKA 3a KiJIbKa XBUJIMH. f 3HaMIIIA MiIPYYHUK 1715
CTYyJIeHTiB i movasa BuyuTU cama. CjI0BO 3a CJIOBOM, NPABMUJIO 33 NPABUJIOM — JAeAali
rau6me. OcTaHHIN pik 3aiimasacs 3 MOIPYrolo, sIKa Ay>Ke A06pe 3Hala HiMelbKy: Tprdi
Ha TWXKIEHb IicyIsg po60TH MU CTaBUJIM BUMOBY i1 DO3MOBHY MOBY. Yce lie TPUBAjO
POKiB IISITB-ITICTh. [ BECH 1Ie# Yac s Tak i He po3ymisa, HaBilmo MeHi 11e. ApryMeHTiB He
6ys10. Bysio Tizibky 3HaHHS, 1O Tpeoa.

A moriM moppyra 3ampocusiia MEHe Ha CBill JeHb HapojXeHHs. barato siofei,
po3MOBY, CcMiX. [ & mam’sTaio, SK yBilIIOB OJUH 4OJIOBiK. Sl ¥Oro He 3Haja, HIKOIU
paniule He 6aymia. [TogyBUIACS HA HBOTO — i 3pO3yMisia: 1ie Miil MailbyTHiN YOJIOBIK.

He «BiH MeHi crojo6aBcsi». He KOXaHHSI 3 IEpIIOro MOTJsiy, MPO SIKe IMUIIYTh Y
pomaHax. Sl MpOCTo 3Hasa Ie SIK GakT — TaK caMo CIOKIIHO, SIK 3Ha€ll, 0 3a BiKHOM
Bedip. [ siMiIe noTiM novasa NpUIUBISTACS, YU TI0J06A€ETHCS BiH MeHi. 3HOBY Te caMe:

cIiepuly 3HaHHS, a BXe IOTIiM yCe iHIIe.

Bin cripaBpi cTaB MOiM 40JIOBiKOM. | BiH MeHi pinHuii. lle He 3aKOXaHICTh, sIKa crajgaxye
i MUHae, a Te MOYYTTs, KOJIM NOPYY TBOA PifjHa JI0AUHA. A HiMellbKa MOBa BUSBUJIACS
JIOPOTOI0 B TOM [IiM, J1eé MU 3yCTpinucs. IT'STb-1IiCTh POKIB s MIIJIA 10 OfHIET 3ycTpivi,
HE 3Hal04y Npo Hei. Bedip 3a Be4OpOM, ypOK 32 yPOKOM. | IOSCHEHHS NPUMILLIO JIMLIE
TOJi, KOJIM 51 BXXe Oysa Ha micli. A pani — HaiguBHime: micys Tiel 3ycTpivi s 5KOAHOTO
IHSl Oinblie He 3aliMaznacs HIMELbKOW. A B YHIBEPCUTETI BUMJa BXKE AaHIJIIHCBKY.
Himenpka 3po6usia CBOIO CIIpaBy — i Mimia.

IOAJI B KHUXKII
Sx [Ikoaa Hapoouracs 3i CHY, K 6i0pisHuUMuU muxe SHAHHA 810 cmpaxy — i 06l
NPAKMUKU 08 8AdICKUX pitnerd: «IIposcumu eapianmuy i «[Towymu SHAHHD».



PO311J1 8 - PAIITOBE PO3SPATYBAHHA

Yepes sikuiich Qiabm

OpHa 3 HamMx CTYJEHTOK pO3MOBifana, §K yIepue CEPHO3HO MOCBapuiacs 3
IOpocanM CUHOM. JI71st Hei e 6ys10 CIIpaBXXHbOIO Tparefieio. Bin 3axau ii moBaxas, i
TaKOro0 MK HUMU TIPOCTO He 6yBasio. A TYT CUH IONPOCHUB MOJUBUTUCS Pa3oM (QilbM.
3BrYaliHe MpoxaHHSA. BoHa came TOAi He 3axOTijia cimaty — i BiH cmazaxHyB. Tak
OypxJIMBO, IO BOHA po3rybunacsl. «BiH Tak Ha MeHe o6pasuBCsl, a s B3araji He
3po3yMina, mo ue 6yso. Yepes skuiich ¢pinbm!» [ MoTiM me [0Bro xoamsna 3 LUM i
repeXuBasa.

Y wiit icropii ros0BHE BUJHO OJpa3y: peaklis O6ysa HENMOMIpHO GifbIIO0 32 NMpUBiL. A
KOJIM peaklis 6inblia 3a MpuBif, TO NpuBix — He rososHe. ®inbm, yamka, TeaedoH
JIMIIe CTAJIU ABEPUMA, KPi3b sIKi BUPBAJIOCS Te, 110 BXKe GyJI0 BCEPENHI.

IAJII B KHUKII
38i0Ku 6epemubea panmose po3opamysarHs, Lo Hacnpasoi cmoims 3a Hum — i
npakmuxa «Cmon-kaop», AKa Cnpaybosye uie 00 8ULYXY.



PO3IJ 11 - KOJIKM XOUYETHCS, OB 3MIHUBCS THIIWMU

®yT60J1, Ha IKUI BOHA HE XOTiJa

YoJI0BIK IIPUXOAUTD [IOIOMY CSIIOYMIL JicTaB JBa KBUTKM Ha (yr6os. Ille 3 mopora
nokasye ix i nutae: «Iligem 3i MHOIO?» | B Hill IOCh TEIJIO BiAryKyeTbcs. Kommce,
6araTo poKiB TOMY, BOHM CKPi3b XOJUJIN PA30M, i 11€ «pa3zom» OyJI0 TAKUM 3BUYHUM, IO
110ro HaBiTh HE [TOMiYasu. A MIOTiM BOHO SIKOCh HEIIOMITHO PO3ry6MIIOCs MiX CIpaBaMu
i1 pokamu. | BoHa moromxyerbcs. He Tomy, mo so6uth ¢yréos. A Tomy, O BiH

ITOKJIMKaB.

Bona iizie Ha TOi1 MaT4 paja: 4OJIOBIK 11OpPyY, i Bevip Hi6M 06ilige moch JaBHO 3a0yTe. A
Ha ctagioHi — iHmui cBiT. CUAiHHS XOJI0HHE, i LIei X0JI0/ TOBOJIi MTPOGHPAETHCS KPi3h
opsr. Y pyKax IJIaCTUKOBUI CTaKaHYMK i3 MMBOM. HaBKOJIO KpUYaTh YOJIOBIKM, BHU3Y
Ha 11071 6iratoTe 3a M’ss4eM, a il 4OJIOBiK IUBUTHCS TIBKU Tygu — i He 6a4uts ii. Tpu
TOOVHU: /IBA TaliMM IO COPOK ITSITh XBWJIMH i mepepBa. Bona 3k, Konm 36mpasnacs,
JlyMasia 30BCiM He MPO CTaKaHYMK i He PO XOJIOAHE CUAiHHS. JJOpOroo A010MYy BiH 1e
BECb Yy Tpi: BUTpaJM 4M IPOrpajd, XTO SIK 3irpaB. A BOHa BXe Ha Mexi. BoHa
MO>KePTBYBajla BEYOPOM, 3MEP3JIa, HyJpryBasa — i Hi Mojsgku, Hi yBaru. [IpukpicTs
MifICTynae Ao ropia, e TPoXu — i c1b03U. | 0Ch BOHA YilJISIETHCS [0 SIKOICh APiOHUILIE
— i Bubyxae.

A Tenep Hamnikasime. YosIOBiK HaBiTh HE 370Ta/lyBaBCs, IO BOHA IIPUHEC]IA KEPTBY:
BOHA IOMY 11bOTO HE CKa3aja.

A60 iHma icropis. [Togpyra kiauye BBeuepi 3ycTpiTucs. Bu BToMunucs 3a geHb, FOJI0IHi,
MO>KJIMBO, 6OJIMTh TOJIOBA, a BIOMA YEKAIOThb CBOI CIIPaBu U IJIaHU. AJie Lie X IoApyra.
Bu iipere, 60 mobure ii i criosjiBaeTecs, moO BOHA Tak caMo paja Oyze Bac 6ayuTy.
INepmi XBWIMHU CIIpaBAi TeIJli: BU yCMiXaeTecsl, pO3NUTYyeTe, CiyxaeTe ii HOBUHU. A
BOHA BEChb BEYip pO3MOBiZla€ MPO CBOTO YOJIOBiKa, CBEKPYXY, IPO6IeMu B IUI06i. Bam
HaBiTh CJIOBA BCTABUTHU Hize. Broma crae genani BaK4olo, i BU panmTOM pO3yMmieTe:
CcbOrofHi Bif Bac Oynu MOTPiOHI yimime Byxa. | NOYMHAETE B3JIMTUCS, 3aMUKATHUCS,



BiZITIOBiZIaTU Pi3KO, HACYILIIOETECS, YCiM CBOIM BUTJISITOM IOKA3yeTe, IO BaM yKe Topa
nonomy. ITonpyra 36eHTexXeHa: roAuHy TOMY B OyJM Taki MuJl, Taki 3anikasseni. 1o
crasiocs?

A cranocs Te, o BY MIPU3HAYNIIN TIJIATY, TIPO SIKy BOHA He 3Hasa.

TAK YV KHMXII 3AKIHYYETHCSA KOXHA ICTOPIA

IlTo TyT Mo>xHa mpu6bpaTH. Kosu miciist Takoro Beyopa 10 ropJa MifCTyrnae MpuKpicTs, He
rocmimanTe BUOyxaTH. BiguyiiTe CTONM, MOMOBXKTE BUAMX i Ha3BiTh CBOE BiIUyTTS OJHUM
CJI0OBOM: 00pasa, BTOMa, CAMOTHICTb. A MOTiM, yKe B THLIi, 3alIUTaiTe cede: YOro sk HacIpaBi
yekasa (YeKaB) HaTOMiCTh — i M cKasasa (CKasaB) Mpo 1e Brosjoc? I 4u 3Hallome MeHi 1ie «s
MYy TIOTOJUTHCS, 06 MEHE JIOOUIN» 3 iHIIMX CTOCYHKiB? Koju rocTpoTa crajie, CKasatu
IIPSIMO, 9OT'O XOYEThCsl, CTa€ HabaraTo Jerme.

JIyis THX, XTO 3Hae KBaHTOBi TexHiku. O6pasa i MPUKPICTh MicIg MaTYy — CTaH TYT i 3apas,
T711 HBOTO € «JIBi TOUYKM». A SIKIIO «s MYITy MOTOJUTHUCS, 06 MEHE JOOMIN» TIOBTOPIOETHCS
POKaMHU i 3 pisHMMH JIIOAbMH, 1ie BKe I7I1blIe — TYT ZonoMoKe «KBaHTOBUI JOTUK™».

IOAJI B KHUXKII

IITo maxe «HesuouMa NAAMA» 8 CIMOCYHKAX, 10MY MOBUAHHA 3aPpadu MUpy He 0ae
Mupy, 06a NPABULA, NICAL AKUX 3MIHIOEMbCA He auwe THwull, — i npakmuka «4020
A X0wy HACNPasoi?».

PO3MIJ 13 - KOJU YVKUMN BIJb CTAE BAIIUM

«51 Bcix BpSTYyI0»

OpHa CTy/eHTKa Npuiillja Ha HaBYaHHS 3 Jy>Ke YiTKOI0 MeTOlo. BoHa 3Hasa, 3apagu
KOTo npuimia. [IBi nineminHuii 3 HenpoctTumu gonsamu. CecTpa, siKa HisIK HE MOXKe
BJIALITYBATU KUTTS. Mama 3i cBoiMu cTpaxamu. «S XO4y HaBYMUTHUCS, 106 iM ycim



JIOTIOMOTTU». Y LIMX CJIOBaX OyJIO CTifbKY JIIOOOBI — i CTU/IBKM Tsraps, SIKUN BOHA,
CcXO0XKe, TaBHO HecJsia Ha cobi.

MuHysi0 Kisibka 3aHsTh. BoHa mpaioBasia 3 co6olo, ciayxasa, nomivyasna. I ogHOro aHS
ckazasa: «f 3po3ymisna, mo ModyrHaTH Tpeba 3 cebe. He BCiM MOXKHA AOromarary.
Jlromy MaloTh CaMi MMPOXKUTYU CBil JOCBim». 32 UMU CIOBaMU CTOSJIO 6araTo: mo6 Tak
cKaszary, Tpeba BiJIIyCTUTH POJib, SIKY HOCHUII DOKaMu. A s TOAi cKasasa (pasy, SKy
BiZITOZIi 9aCTO TIOBTOPIOIO: PATIBHMK Ma€ IIOMEPTH Ha NEPUIOMY MOZYJIi HAaBYAHHS.

®pasa «psATIBHUK Mae MOMEPTU» 3BYYUTH Pi3KO, ajle 32 HEI0 CTOITh Jiy’Ke MPocCTa piy.
PsaTiBHUK Gepe Ha cebe 4yKuil 6isb, X04a HIXTO HOro Mpo lLie He TIpocuB. Hece iioro,
BTOMJIIOETLCS, 00Pa’Ka€eThCs, 110 HIXTO He JSKYe, i 3pemTolo BUropae. I Tak Hikoro i He
pATye.

IAJII B KHIKII

Sk nomimumu, wo wydcuti 6ib cmae sawium, 0e medxca donomozu, womy 6 Ilwoni
HIKOMY Hi1020 He pobasmb 6e3 00380y — i npakmuru «Hue ue?» ma «I[lepu Higc

00N0MOZMU».

PO3MIJ 15 - 3HOBY TAK CAMO, XOYA JTABHO XOTIJIOCS IHAKIIE

Crpax, IKMH II0BEPHYBCS

OpuH CTyJEHT Ha 3aHSTTI MOIpAIoBaB 3i CBOIM CTPAaXxOM OCyly — THM CaMUM, IO
3MylIye 3BaKyBaTU KOKHE CJIOBO 1 IOCTIMHO O3UPATUC: a WO MOAyMaloTh? | ogpasy
Bi4yB, SK cTazo Jjierko. Tak JjIerko, 1o BiH aX 3AMBYBaBCS: HEBXKE 1€ MOXe OyTH TaK
npocTto? Te, 1110 pOKaMy CTUCKAJIO 10ro 3cepeinHU, Hibu BiCTynuio. A uepes qBa-Tpu
IHi BiH puimoB posry6sieHuil. [lepeBipuB ce6e e pa3 — i HiY0ro He posymie: «Bin
TIOBEPHYBCSI».



Sl Topi ckazazna iomy: 1e sIK y Kasui. [Tam’siTaeTe 3Mist, IKOMY BifipyOyell rosoBy, a BOHA
BUpOCTa€ 3HOBY? Ha MUTb 3/1a€eThbCs, O Lie nepemora. Bu Bigpy6anu 3mito rosoBy — i
CIIpaBlii CTaJsIo JI€TIIe, MOJIETHEeHHs Oyl0 YEeCHUM, HE ySIBHUM. A Ha TPETill JeHb Ha
TOMY CaMOMYy MicCli BUpOcJjia HOBa. 5o BY IpalloBajy 3 HACiJKOM. A Te, [0 OPOJKYy€
Lel CTpax, 3aJIMIINIIOCS Ha MiCLli i CTIOKITHO BUPOCTUJIO HOBY T'OJIOBY.

FomoBa — 1e Te, WO MU 6ayMMO U BiJUyBa€EMO: CTPax, TPEMTIHHsS, CJIOBa, SIKi
3aCTPATAIOTh Y TOPJi. A TiJIO 3Mis — Te, 3 YOro LieM CTpaxX BMPOCTA€: JABHIN JOCBIf,
MEPEKOHaHHs, CJIOBA, KOJMCh MOYyTi U JaBHO 3a0yti. Iloku Tijsio XuUBe, TOJIOBU
BizpocratumyTb. I 1le He O3Hayae, WO poboTa 3 TOJIOBOI0 MapHa: BOHA Jae
MEePENnoYNHOK i cnin. [IpocTo KOMM rojioBa BUPOCTA€ BTPETE, BYETBEPTE, YaC IIYKATH
BXKe He ii, a TOro, XTo ii BUpo1ye.

A TAK BUTJTIAJIAE PYBPUKA «MOJIEJIb YU ®AKT»

Mogaens yu ¢akT. Te, 10 3BUYKM 3aMyCKAIOThCS CUTYyalliel0 aBTOMATUYHO i HE MifJaloThCs
camiit e cuti BoJii, [o6pe mociimkeHo (Wood i Riinger, 2016). HoBa 3Bu4ka popmyeThCs B
cepeHbOMY He 3a 21 IeHb, SIK YaCTO KaXKyTh, a IIPUOIM3HO 3a [IBa Micslli, IPUYOMY B Pi3HHX
moneit pyxe mo-pisHomy (Lally Ta cmiBaBr., 2010). A Te, mo TMOBEpHEHHS /IO CTaporo —
HOpMaJIbHA YaCTUHA 3MiH, a He MpoBaJl, AOCJiIHUKYA TOBEJIHKOBUX 3MiH ONMUCYIOTh JABHO.
BTOpuHHUII 3UCK — KJIAaCHMYHE IMOHATTS ncuxoreparnii. O6pa3 «HIKHBOI KapTu» i po6oTa 3
NepIONPUYNHOI0 — MOJeb i mocin Illkou.

JAJIT B KHUXIII

Yomy 6idkam — He nposa, Ax sHatimu «mino smis» — i npakmuka «Kapma
NO08MOPEHL.



PO31I1J1 17 - KOJIM HE BHAETE, K HE — BYTU IHAKIINUM

Besiocunen Ha BUpICT

MeHi pyxke nojgo6aeTscst oguH 06pas. JUTHHI MofapyBaiyd BEJUKUN BEJIOCUIIE], «HA
BupicT». [lo CHIiHHS BOHA e HE JicTae, TOMy i€, NMPOCYHYBIIM HOTYy IiJ pamy.
HespyuHo, KpuBO, aje ife. A oTiM migpocTae — i cifae 3BEPXY.

Tak i 3 HOBUM craHoM. Criepiy BiH Hi6u 3aBesMKWil, HE3BUYHMIA. Bu 1e s0BUTE cebe
Ha cTapoMmy. [ 11e HOpMasbHO.

A6o Bopinns. Criepury BU OOMIPKOBYETE KOXKEH PyX: [I3€pKajo, ITOBOPOT, Mefasnb. A
KOJIM PO3ibpanucs, SK MapKyBaTHCsS i MoBepTaTH, IMPOCTO HaKaTyeTe KiomeTpu. I
OJIHOTO JIHS NTOMiYaeTe, mo BXe He Aymaere. Bu 3Haere.

A cepdiHricT He po6UTbh XBUJIIO — XBUJIIO POOUTb MOpE 4M OKeaH. BiH yuile cTae Ha
oKy i Tpumae piBHoBary. Ham Texx He Tpeba pobutu Bce. Tpeba smiie cTatd Ha
TOIIKY.

I me oxuH 06pas, y)Ke 3 HALIOro SKUTTS. Y repiui Micsii BifiHU aBTomKkoy 6yJiu 3a6uTi
xinkamu. imem micTom — i 32 KepMOM KOXKHOI HaBYa/bHOI MAIIMHM KiHKa. BUgHO, K
06€pe’KHO BOHM DPYLIAIOTh 3 Miclis, SK MIiIJHO TpUMarTbh Kepmo. baraTo 3 HUX yce
SKUTTS TIPOKUJIA TIOPYY i3 YOJIOBIKOM, SIKMW BOJMB, i TaZiKM HE MaJlA CiZlaTU 3a KEPMO
cami. Hagimo, Koim nopy4 € TOW, XTO oBe3e? A KOJIM YOJIOBIK ITIIOB Ha BiliHY, XiHKa
B3siyIa Ha cebe BiJoBifasbHICTh 32 pOAMHY, MOOYT, AiM. I BunIacst HoBoro — 60 Tpeba
6ys10. ToTOBOIO 11O 1OTO, MabyTh, HE TOYyBajacsl KojAHA. Ajle BoHU Buumnucs. Komu
SKUTTSI BUMarae, MU BMi€MO CTaBaTy iHAKIIUMU.

IOAJII B KHUKII

[Ilo make M00€M0BAHHA 1 AK «NPUMIPAMUS CMAH, AKO020 Ue He 3HAEME, HOMY
36UUAlHL BNPAsU CMA0Mb CULLHIWUMU, KOAU 000amU 00 HUX MOOEN08AHHS, — i
npaxmuku «IIpumipsamu thwe scummasa» ma «O0uH deHd tHarwe».



OCOBJIMBA TEMA KHUXKMHU
BiiiHa BcepeauHi HaC

Biiina >xuBe He TinbKM Ha (QpOHTI. BoHa B Tiji, fKe npuciyxaeTbcs 0o Heba. Y JoMi,
SKUH JIMIKBCA TiJIbKU B Mam’siTi. Y pojuHi, e JofuHa IoBepHyIacs — a Hibu 1e He
Bcs. TpU po3ziny KHMXKKU — IIPO 1ie.

PO3JIJ 12 - IJi BCIX, XTO XUBE MIJ CUPEHAMU

TpuBory, 3ByKH, HOBUHH

«JIoduHa moza seevepi numu 4all — i 600HOUAC NPUCLYXAMUCA 00 HeOa: pyKa

MPUMAE UAWKY, A CAYX Yoice MAM, Y2opix.

e YoMy OJHMX CHpE€HA BXKe He JISIKa€, a iHMX HaKpUBa€ 3 IMEPIIOro 3ByKy — i YoMy
JKOJIHA 3 IIMX peaKLiil He BUOIp.

U H_IO pO6I/ITI/I B CaMy MUTD, KOJIN TiJIO B’)KE BMUKAE TPUBOTY.

e SIK yMTaTU HOBUHU i CIIepeyaTucs Mpo MOJITUKY Tak, 06 TijIo IOTIM He «BOIOBAJIO»
11e KiJibka HoYen.

e OpHa MaJIeHbKa [Iisl Ha MalOyTHE, SKa IIOBEPTAE BiAYYTTSI, IO XKUTTSI TPUBAE.

e [lpakruka «Ilicjis TpuBOrKM» i Be4ipHs BlipaBa «3HATYU apKyLIi».

PO3[ILJ 14 - 17151 TUX, XTO BTPATUB
Kosin npuxoauTts BTpaTa
«Peui, moaice, Ut poskaaderi no wadax, a jacumms 00ct cmoimas y 8ani3ax».

e Yomy BTpaTy JOMY TaK 4aCTO HE BU3HAIOTh FOPEM — i YOMY CyMyBaTH 3a CTiHAMM,
CaJIoM i ByJIM11€10 MOXKHA.

o Opne 3anUTaHHs, ITiCJIs AKOTO XiHKa IepecTaja YeKaTH, 0 «XTOCh TOBEPHEY iii
IiM.

e Crpax nouyaTu 3HOBY: «He npus’asyiics. Bce o1HO 3a6epyTh» — 3Bi/IKH BiH i K

II0YaTU HE «HA3aBXJU», & «Ha 3apas».

o [Ilpaktuku «IlamsaTh 3anummaeTbes» i «HoBuit fim».



PO3JIJ 18 - KOJU PIJHA JIIOAVHA TTOBEPTAETHCH 3 BIMHU

YepBona Toyka

LIto icTopito MeHi PO3IOBiB YOJIOBIK, KU1 [TOBEPHYBCS 3 BiliHU wie fech y 2015-2016
pokax. Tozi BoHa Gysia iHIIO0O: 6€3 OpOHiB, 6€3 TOro, 0 YOro MU 3BUKJIU Terep. Bin
KMB y CeJli, y NPUBATHOMY OyJMHKY Hemnopajik jicy. JKogHux 60M0BUX [iii Tam He
6yJ10.

SIKoch BOCEHM BiH 1MO4YyB nocTpinu. IIpokuHyBcst ojpasy. Builmos Hajsip, cras 6ins
XaTu 1 3aKypuB. Lle POoCTO M0YaBCa CE30H MOJIIOBAaHHS — aJIe TiJIO LbOTO e HE 3HAJIO.
I panTom KpaeM OKa BiH NOMITUB IODPYyY 4YepBOHYy Touky. CHaimep. Peakuia 6ysa

MUTTEBOIO: BiH yIIaB Ha 3€MJIIO 11 CXOBaBCHL.

A moTiM 3po3yMiB: Ile Or0 BlacHa LMrapka. BiH 3aTArHyBcsl — i BOTHMK CIIaJIaXHYB.
OnycTuB pyKy — i TiJIO IPOYMTAJIO LI€¥ BOTHUK SIK ITPULLLJI.

TonoBa 3Hasa, MO BiH yzoMa. A Tilo me XXWJIO TaM, e Bifl Takoi TOYKM 3ajexaso

KUTTA.



IIAJIT B PO3MIJI 18 - IJisl BIMCbKOBUX I IXHIX PITHUX

Tino, sKe MICAUAMU PAMYBANO Aeumms, Modice Hasuumucs eionouusamu. He
00pasy i He 610 YMOBAAHL — a 810 Npocmux peuetl, LKl Wo0HA Kasicymb tomy: «Tym
6e3neuno. Tym ceoi».

e« 4ekar J3BiHKa»: iCTOPis YOJIOBiKa, IKUH YK€ iBa 3 MOJIOBUHOIO POKU BIIOMa, — i
YOMY Il TaK 3HallOMO 6araTbOM POJMHAM.

e Tpu cTaHu Tijia — MPoOCTa CXema, MicJst SIKOi Crajgaxy i MOBYAHHS GIM3bKOI
JIIOIMHU CTAIOTh 3PO3YMIIMU.

e «BoiH i Bci iHIi»: SIK 4acTUHA, 1O PATYBaja TaM, MOXKE IIOCTYIUTUCS MiCLIEM
6aTbKOBI, YOJIOBIKOBI, IPyroBi — i 110 B IIbOMY [JOTIOMArae.

» YoMy 3 mobGpaTtiMamy BiH TOBOPUTb, @ 3 BAMU Hi — i YOMY Ije He CyNepHHIITBO.

e TIpocTi pedi, 3 AKUX CKIAJAEThCS «OyTU MIOPYY», CUTHAJL «TYT 6€3ME€4YHO» Y YOTUPU
KPOKH i npakTuka «[1’Th 3anuMTaHb [ TOr0, XTO IOPYY» — JJIS PiHUX, SKi TEX
[IOBEPTAIOTLCH 3 YEKAHHS.

SIKIIO BayKKO IPOCTO 3apa3 — He 3aIMIIaiTecs 3 UM HaoguHLj. JIiHisg 3armo6iraHHs
camory6cTBaM i mcuxosoriynoi niarpumku Lifeline Ukraine: 7333 (uinomo6080). Kpusosa miHist
171 BeTepaHiB i ixHix poguH YkpaiHChKOro BeTepaHchkoro gpoxay: 0 800 33 20 29
(1imono60B0).



PO3IIJN 20 - 4K YECHO INEPEBIPATH 3MIHU

«0O, T10, 2 HaBillIO BOHO MEHi?»

Ilicsi1 po6oTH JIIOAU Iy>Ke 4acTO PO3MOBiNalOTh MeHi ofiHe I Te came. PaHime, Kouu
XTOCh IIOBOJIMBCS 3 HUMU HEIIPUEMHO, BOHU YiINJIAIMUCS 3a 1€, SIK 3a radyok: «BiH meHi
OTe CKa3ap, a s oMy ore». [IpoKkpydyBasu PO3MOBY 3HOBY i 3HOBY — B JOpO3i, Mif,
nyuieMm, nepesi cHoM. IToflyMKU JIOBOJMJIM CBOIO NPABOTY, MiIGMPany TOYHIIII CJIOBa,
KUIILIN.

A Tenep — Hibu mpokupaloThes. Ta cama yoAuHa, Ta cama gppasa, a BcepeauHi Bke He
3akumnae. llItopm He migHiMaeTbcs. I BOHM OymaroTh i3 jlerkum nogusom: «O, Tio, a
HaBiloO BOHO MeHi?» Po3BepTaloThCs i iyTh OYAyBaTH CBOE KUTTS — 0€3 HaB'I3/IMBUX
CcleHapiiB, 6€3 Yy)XKUX CIIiB, sIKi Tpeba HOCUTU B COOI.

Haityacrime 3miHu came Tak i BurisigaooTrse. He ¢eepBepk, He rpay, i3 611ckaBKamy, a
THXE «a HaBilll0 BOHO MEHI?» TaM, Ae paHime 3akumnasno. I B it Tumi 6arato cunu. bo
Te, o 6inblIe He Yirisie, 6isbine He 3a6Upae KUTTS.

IAJIT B KHUXKILI

Sk nomimumu smIiHU, AKI NPUX00Ams muxo, Yomy pesyavmam iHooi He
mpumaemocs — i OKypHan smin», y Koy sU0HO, WLO 8U 8dice He Ma cama A00UHA,
WO MICAUD MOMY.



32 TIPAKTUKHU

[Ilo Bu 3MO>KETE POOUTH caMi

Yci NpakTUKy KOPOTKi — Bif| JECATU CEKYHJ, O KiJIbKOX XBWJIMH. | BCi AJ151 3BU4aliHOTO

SKUTTSL: Y Yeps3i, MiCJIs PO3MOBH, IEPEJ] CHOM.

KoJiu HaKpHUJI0 IIPOCTO 3apa3

«MurtreBe BiZHOBJIEHHSI», «CTOI-Kanp»,
«Ormap Tinay, «YBech MiCTOK»

Kosiu He posymiere, 10 3 BaMH
«IT'aTb 3anuTanb», «OHA KapTa»

Ilepen, pimieHHAM

«[TpoxuTy BapianTn», «IlouyTy 3HaHHI»

CToCyHKH
«Yoro 51 xo4y Hacnpaszi?», «4ue 1e?», «Ilepm
HiXX JIOTTIOMOT'TH»

Kot BCe 3HOBY IO KOJTy
«KapTa moBTOpeHb»

J1st pogHH BiiCbKOBHX

CurHas «TyT 6e3meyHo», «[1'aTh 3aruTanp ajst
TOTO, XTO IIOPYY»

Kosu 3HaeTe, ajie 3abyBaeTe
«SIKo... TO...», «['auku i1 onopu»

ITicsist BasKKOi pO3MOBH
«Ilepeciyxatu po3MOBY», «OfiHE BIKHO»

I'pomui # HecTaya

«JlecsiTb TBEpIKEHb», «J[pabuHa GaskaHHS»,
«BiguyTu, Hi6U BXKe €», «JlecsaTh ceKyHz, 6imst
LiHHMKa», «['poi 1o Kojry»

Tpusora i BTpaTta

«[Ticyst TpuBOTM», «3HATH apKymi», «[Tlam’aTh
3aunIaeThes», «HoBuit gim»

11106 craTu iHIIUM

«ITpumipsTu iHIme XuTTs», «OANH 1eHb
iHaKme»

IlopHs
«Mii1 KBaHTOBUIA JIeHb», «<KypHan 3miH»



[Tlo B1 oTpUMaeTe 3 KHHUKKOIO

e 32 mpaKTHKH JIJIs1 3BUYANTHOTO JKUTTS — BiJl IECSATU CEKYHT], 10
KiJIbKOX XBWJIMH, KOXKHA 7151 CBO€I CUTYyaILii.

¢ TloHaZ, CTO >KHBHX iCTOPi — i MiCJIs1 KOXKHOI: 110 TYT MOXKHA 6YJI0
3pOOUTH.

e MicToK i3 I'SITH 3anUTaHb: IK 3DO3YyMiTH, 110 3 BaMH, i 06patu, 10
pob6uTH came 3apas.

e Jl71s1 THX, XTO BUNThCS B [1IKOJI, — KOJIH 5IKYy KBAHTOBY TEXHIKY
o6pary.

¢ 4 cxemH i 20 aKBapeJIbHHX 1TI0CTPAILif, 3 IKUMU KHIDKKY
[IPUEMHO TPUMATH B PyKaXx.

Y dpykosanomy ma esekmponromy popmami

KHmKKa rotyeTbes A0 Apyky. [[o6 3aMoBUTH ii, 30Kpema Hanepe[,
Hanmumith KoopauHatopui lIkonu B Telegram — mocunaHHs Ha CaiTi
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