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[lopaou o5 bambkis.

aK gononorT AUMTUHI BIAHOBUTU BIQMYTTH
BE3MNEKW?

«BuayBaHHA MUNbHUX 6yNb6aLLOK»

Mpouec BuAyBaHHA MUNbHUX Oynbballok — yaBHUX abo
peanbHUX — 0O3BOMAE AMXATM 3@ CXEMOIO KO BUOUX OOBLUE
Hi>XX BOMUX. Takum npouec OUXaHHA BKMtOYaE
napacmMnaTtuMyHy HepBOBY CUCTEMY, AKa BiAMNoBigae 3a
po3cnabneHHa. MoXHa yaBAaTW, WO Y KOXHY MUMAbHY
bynbballky BuayBaeTe «HebaXkaHi cUTyauii, cnoragu» Ta
criocTepiraete 4K Ue 3HUKae. TakKoX MOXHa HagyBaTu
MNOBITPAHI KY/TbKW, AMYXaTW Ha NP THKY.
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K gononorT™ AMTUHI BIAHOBUTU BIOYMYTTH
BE3MNEKU?

«Xanabypa»
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¥ Lle kyMenoHe cnoBO 3BY4YUTb Kpalle, HiXK «CXoBULLE». TOMY ¥
¥ MPOMOHYEMO BaM BBECTU IrpoBy MpPaKTUKy nobynosm ¥
¥ xanabyn. Javte OUTUHI BCi HeobxigHi MaTepianu, Wo6 BoHa ¥
¥ Morna nobyayBaTtu cBiv ByamnHo4Yok. Lle Moxke Byt 6yab-Luo. ¥
= MounmHatoum Big npodecinHux “BirBamiB” 4mM  OAUTAYUX =
¥ HaMeTIiB, W 3aKiH4Yyl4YMn CcTapuMM OO06PUMKM  CTiNbLUAMU, ¥
¥ KoBOpaMM Ta WTopaMu. Hexam ue 6©yoe npocTip, Kyau ¥
Q OVNTUHA MOXXe XOBaTUCA M rpaTu TaMm. B igeani, TaM Mmae byTtu Q
¥ 3aTMWHO Ta Tensio. OCcHOBHa MeTa Ui€ei npakKTuku — Lue ¥
¥ CTBOPEHHA AOUTUHOK  BMacHopyd CcBoro 6e3neyHoro ¥

MPoOCTOopYy, Y $HKOMY BOHa BCE& KOHTpOMOBaTUME Ta
\ PO3MopPaMKaTUMETbCA 3a CBOIM Oa)aHHAM. ManeHbKUuMm \
g OITAM MO)XHa MnponoHyBaTu byayBaTu xanabyou onsg cBoiX g
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irpaLLoOK.
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aK gononorTv AMTUHI BIAHOBUTU BIAMYTTH
BE3MNEKU?

«3a3eM/IeHHa»

OunTtnHa BiguyBaE Tino MamMum abo TaTa 9K Ty camy popTeLto, vy
AKiM MOXHa BigvyTKn cebe y B6e3neLli. ToMy 3apa3 BU MOXKeTe
BMKOPUCTOBYBATU QIZUYHUM  KOHTaAKT 3 OUTUHOK ONd
BIAHOBNEHHA LbOro no4yyTrd. a8 uUboro BapTo 4acTiwe
ob6inMaTV AUTUHY, KNacTW CBOI JOMOHI i1 Ha Nnedi, CNUHY, NiKTI
abo cTonu.
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g BaxnuBe npaBwWio: TiIECHUM KOHTAKT

= MOBUHEH oyTn He y bopMi

q NornaxyBaHHs, a MPOCTUM YTPUMaHHAM
OONOHb Ha YacTUHI Tina. MoXxHa 3aBecTu

v MPaKTUKY «TPUMATU HDKKWU» nepen CHOM:

\ BW Cigaete OO HIir OUTUHW, KOMKU BOHA

\ NeXXUTb, Knagete CBOI PYyKM Ha CTOMU

v MarntoKa Ta MPOOOBXYETE LLLOCb

Q po3nosigatn. Mpu UbOMYy, OAUTUHA HIbK

v «OMUPAETbCA CBOIMU  HDKKaMW»  (Xouya

v HacnpaB4i NeXXuTb, ane CTonNM CNMparTbCa

g Ha Balli gONOoHI), BigvyBako4yK ix Tenno Ta
NiOTPUMKY.

Y

Y

Y

Y

Y

Y

Y

Y

Y

Y

Y

Y

Y

Y

Y

Y

v
v
v
v
v
v
v
v
v
v
v
v
v
v
v
v
v
v
v
v
v
v
v
v
v
v
v
v
v
v
v
v
v
v
v
v
v
v
v
v
v
v
\

\ARRAARAARAAREAREERRAREERREN



\ARARRAREREARERERRENREEEREEERE

v
v
fIK LONOMNOrT AUTUHI BIAHOBUTU quyTqu
BE3MNEKWU? 4
v
v
v

«Hamanwoun ceoto popTeLo»

Lle 3aBOaHHA cxoXe Ha nornepepHe, npoTe BiOpi3HAETbCH
TUM, LLLO Ha MantoHKY OUTUHA MOXKe 3Pp0OUTM HE MPOCTO «CBIl Y
KyTOYOK», ane ue n «nodbyayBaTu» 3axucT Aang CBoro@
«B6e3neyHoro Micuga». 3anponoHymnTe OUTUHI HaMantoBaTU
3aMOK 4Yn popTeLto, aKy M xouyeTbcqa. [MonpociTb 3BEPHYTU
yBary Ha KOpOoHW Uiei dopTeli, gK iX MOXHa MOCUTUTK,
3axXMUCTUTW. ONn9a Uiei TexHikKKn byage OopeyHo, AKLLOo Y AOCTymMi
byne Garato nanepy, MOXnuMBO, dopTeud 3ammMaTuMe He
OOMH apKyLL, ToAi ix MOXXHa Byae ckneitn Mixk coboto.
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Y MoOXKHa 3anponoHyBaTu
Y BMKOPUCTOBYBATU onisuj,
v bapbun, pnomactepwu, byab-aKi
Q MaTepianun, aki nopmobaroTbca
Y OUTUHI.  MOXXMBO, 3rogom
Y 3axo4eTbca PO3MICTUTU
Y MantoHOK Liel dopTeui Oechb
¥ mopyd i3 NibKKoM (ocobnmeo
= AKLWIO  AUTUHA  TPUBOXKHO
¥ CMUTB).
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aK gononorTv AUMTUHI BIAHOBUTU BIAYYTTH
BE3NEKMU?
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¥ Lla npakTnka byoe ocobnmMBO BaXXNMBOKD, AKLLO OUTUHA MaE ¥
¥ OOCBi BUMYLLEHOIo PO3/lydeHHa 3 KMMOCb i3 ONMM3bKUX. ¥
¥ 3anponoHymTe gUTUHI pasoM 3pobunTn obepir abo TanicMaH, ¥
= AKUI Byne y OUTUHKM 3 coboto Ta HaragyBaTUMe MoMYy Mpo =
§ Bac abo, Hanpuknag, NpPo TaTa, AKLLO0 BM 3apa3 Jafeko oguH §
= BiO, oaHoro. Lle Mmoxke 6yTn 6pacneTtmk, KynoH4YmnkK abo akacb v
¥ apibHMUA, 9ka He 3almae 6araTto Micuda. TyT Ba)XK/IMBUI ¥
¥ cninbHWX Npouec BUbopy a6o. CTBOPEHHS N OesK1m putyan, ¥

Yy AKOMY BU MOACHIKOETE OUTUHI, LLO LA pi4 AO03BOMAE Big4YyTU
e Ball 3B'A30K, LLIO TopKat4ucb i, BOHa BigyyBaTumMe Bac %
v nopy4, HaBiTb AKLLO Lie 3apa3 He Tak, Lo BOHa BigvyBaTuMe v
g Bally NtoboB Ta TypOoTy 3a AornomMoru obepery. g
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dK gononorm™ AMTUHI P[WF IOBUTU B
BE3NEKMN?
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MOAMYTTH

v «ManioBaHHS A,0TOHbOK» W W

OouH 3i cnocobiB NoBepHYTU BiadyTTa cebe Ta 6e3nexkn —
obManboBYyBaHHA BflaCHWX OOMOHbOK. [JONOHbKa MoBepTae
Ta 3MiUHIOE BIig4yTTa BflacHoro “d". HaManboBaHy OOSTOHbKY
MOXHa  «HamoBHUTW»  Bi3epyHKaMuK, CoBaMW  CUMWK,
ynobneHnMmM KonbopamMu. MoxkHa npuknagaty pydky 0o
HaManboBaHOi JOMOHbKU M HIBU «3'€emaHYyBaTUCA» 3i CBOEID
CUoK Ta BIigUyTTaAM 3axmLleHoCTi. [JONOoHbKYy MOXHa
BMpI3aTM 3 apkKylla nanepy, TakMM YMHOM MMOBEepHYBLUM
BiOYyTTA KOopaoHiB. CBiM BiAOUTOK MOXXHa 3anuLuaT B MMKUHI,
naacTuiiHi Ta Kpynax.
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