Jincr i3 BNpaBamm

11O POETU B PA3I
NAHIYHOI ATAKWN?

o HaTxHeHHWN KHUTo «Tak He NMOBUHHO ByTu!» OniBia XariMoOHT
(Oaine [xenkob)

Hiyoro He BAal€LW?

[laHiuHa aTaka byBa€ HACTIZIbKN CUABHORD, WO MM YacTo BIAUYYBAEMO, LLO
HIYOro He MOXKEMO 3 Hero BAIATU, OKPIM AK HaMaratuca Il YHUKHYTU (3BIACK |
YHUKaHHA CUTyauin, AKi Hac TypOyoThb).

ICHY€E UnMano HeBeNUKNX 3aXOAIB, AKI € ePeKTUBHMMU Yy 3anobiraHHI HaAMIPHOI
eckanauii naHikn. HaBpsaa yn My MOXeMO 3anodirtTi noYyaTtky fMaHIYHOT aTakwy,
ane € barato peueu, AKI MOXYTb 3pOOUTK LLen NoYaTokK AuLle

NOYaTKOM | HE AaT MOMY NepepoCTn B CIPAaBXHIO KpuU3y.

[TPUNHATTA BIAUYTTA TPUBOTIM

Konun 3 ‘aBnatotbca nepLui 03Haku cTpaxy, wob 3anobirtm po3BUTKY NaHIYHOI
cripani 3 caMoro no4vaTKy, BaX/IMBO Mam'aTaTtu, WO Le avwe Tpueora.
[lepwioyeproBa MeTa - He MOriPLWNTX NMaHIKy BAAaCHOK NaHIKoto. | wob He
NaHIKyBaTW, HaKpawe - NPUNHATKU TpUBory, nogymati: «OTXe, Le
NOBEPTAETLCA CTPax, g byay 60poTUCA 3 HUM, K 3MOXY», a He «boxke min,

L& HEMOX/IMBO, XO4Y 6K e He ByB MOYaTOK MaHIKN»

[Anxante CNOKINHO

CnoHTaHHO, KO/ MU 60IMOCA, MM CXWJIbHI ANXaTU LUBUALLE | CUbHILLE, Le
pednekc. Lle pednekc rinepBeHTUAALIT, NOB'A3aHNN 31 CTPECOM

| NIPU3HAYEHUW ANA OKCUreHaull opraHiamy, Sk NOBMHEH NpauroBaTn AN
6opoTbbn abo BTeuI, € NOrYHMUM. Ane BIH MOAErwy€e BUHNKHEHHSA CUMMTOMIB, AKI
cami no cobi € TPUUBOXHVMW | MOXYTb BUKAMKATK MaHIuHy cnipab. TOMy
PEKOMEHAYETLCA AMXaTU CMOKIMHO | NOBI/IbHO, NPW HEOBXIAHOCTI B AON0OHI abo B
CYMKY: LLEN MaHEBP OBMEXYE MPUPOAHY CXWUAbHICTb AO rNepBeHTUAALIT B
CUTYyaUIl cTpaxy.
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Jinct i3 BNpaBamm .
1O POBUTI B PA3I MAHIYHOI ATAKW?

3annwanteca PI3NUYHO | NCUXIYHO B

Qe o \ W 4

AAHIN CUTyaull, @ He NepeTBOpPrOnTE i Ha
KaTacTpo@IUHUN CcueHapIn

AKLWO MOXeTe, 3aMICTb BTeul, 3aamwanTtecs Gi3nYHO B CUTyaLll, KOAu
MOUYMHAETLCA NaHIKa, | BKOPIHOUTECA B NCUXONOTIUHY

pPeaNbHICTb LLIEI CMTYyaUil: yBa)KHO CnocTepirante 3a MicLaMu, 11o4bmMu,
AeTansiMn BCbOro HaBKO10. 3aMICTb TOrO, W06 NOTOHYTM Y BalLMX CTpaxax
(«A mnomMpy», «BCe CTaHe ripwe», «f BTpayaro

KOHTPO/b»), 3aAULLIaNTEeCs B peanbHOCTI, AMXanTe CNOKINHO.

AK Bennka xBuas, Lo oxonwusja MeHe...

CTpaxaatu Bl HanaAy NaHIKK - Le TPOXM CXOXKe Ha MoTpanaaHHA nig
BeJINUEe3HY XBUKO MiA Yac 3anamMBy B OKeaHI: BM MIAKOBaHI, 3a4yLleHI, BU
binblle He 3HAETE, A€ BN 3HAaXOANTECH, BM BTpayaeTe NigwmnnHuUkn. Lo meHi
pobuTn?

Hankpalue - He naHikyBaTh (L0 3MYCUTb HAC CKYLUTYBATM LIFO Yally CMOBHA),
He bopoTucA, 36eperTn CUan | YekaTn, KO MU BUPUHEMO Ha MOBEPXHIO.
Tak caMmo npu NaHIYHIM ataui MOXHa YSBUTU, LLLO BaC OXOMJIKOE XBUAS.

Toai ckaxiTb cobi:

«fl 3MUpAOCA 3 TUM, LLLO MEHEe LUTOBXaoTb, IK MaJieHbKY NMPobKyYy y BeAnuyesHin XsuJii.
Cniakynte 3a NOTOYHOK CUTYaLIELD, @ HE 3@ TUM, O MOXe 3 BaMN TPannTUCA.

[obpe anxaute, gante cobi MeTy UekaTu, NOKKU BCI L BeaIMYe3Hi XBUi

nponayTb oagHa 3a ogHO. MuTb 3a MUTTIO, XBUIMHA 3@ XBUJNHOLO pobIiTh Te, WO

Ma€ETe: AnXanuTte CNOKINHO, ane He HAATO LWBUAKO, TPMMaUTecsa 3a peasibHICTb HaBKO10 cebe,
a He 3a CBOI igel Ta cTpaxu. »

Lle Henerko! Ane ye nutaHHa npakTukmn! Yum binblue BM pearyere Takum YAHOM Ha APIOHI
TPUBOTW, TUM KpaLle BM 34aTHI MOBOANTMUCA TaK CaMO Y BUMAaAKY BEANKUX. | AKWO BK Le
3pobuTe, BENNKNX TPMBOT Byae BCe MEHLUE | MeHLUe, OCKINIbKM BK biblue He bygeTe roayBaTu
IX CBOEHO MaHIKOHO.
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