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Èçäàíèå ìàññîâî-ïîëèòè÷åñêîå, äëÿ äîñóãà. Âûõîäèò ñ ôåâðàëÿ 2007ã.

Íèêîëàé ñ çàâî¸âàííûìè â êîíêóðñàõ è àêöèÿõ ïðèçàìè
Ôîòî Ëþäìèëû Õìåëåâñêîé, «ÂÏ»

Íèêîëàé Ïîóõ ó÷èòñÿ â ÑØ ¹2 ã.Ëóíèíöà. Îáó÷åíèå þíîøà ïðîõîäèò
íà äîìó, òàê êàê èìååò ãðóïïó èíâàëèäíîñòè. Îí êðóãëûé ñèðîòà, íàõî-
äèòñÿ ïîä îïåêîé áàáóøêè. Ïðåäñòîÿùèé ó÷åáíûé ãîä äëÿ íåãî ñòàíåò
âûïóñêíûì.

Ìîëîäîé ÷åëîâåê ÿâëÿåòñÿ àêòèâíûì ó÷àñòíèêîì ðàçëè÷íûõ àêöèé.
Ñîáèðàåò êðûøêè îò «Êîêà-êîëû», îá¸ðòêè îò øîêîëàäîê - ìåíÿåò èõ íà
ïðèçû. Â åãî êîëëåêöèè óæå áîëåå 160 äåêîðàòèâíûõ áîêàëîâ, ðàçíûõ
íîâîãîäíèõ ñóâåíèðîâ, ïëþøåâûõ èãðóøåê� Ñðåäè ñàìûõ öåííûõ âû-
èãðûøåé - ñíîóáîðä è êîìïüþòåð.

Íèêîëàé âñïîìèíàåò:
- Êîãäà åù¸ áûë æèâ îòåö, ñ íèì âìåñòå ñîáèðàëè ïðèçîâûå îá¸ðòêè

îò øîêîëàäîê è íàïèòêîâ... Ñåé÷àñ óæå ñàì ñëåæó çà ïðîâåäåíèåì àê-
öèé. Âûáèðàþ òàêèå, ãäå ïðèçû ïîëó÷øå.

Îäíèì èç óâëå÷åíèé Íèêîëàÿ ÿâëÿåòñÿ òàêæå õîêêåé. Îí ãîâîðèò, ÷òî
îñåíüþ èç ÷èñëà øêîëüíèêîâ áóäóò ôîðìèðîâàòü õîêêåéíóþ êîìàíäó -
îáÿçàòåëüíî òóäà çàïèøåòñÿ. Äàæå òàêóþ öåëü ïåðåä ñîáîé ïîñòàâèë -
íàêîïèòü äåíåã íà õîêêåéíóþ êëþøêó, à åù¸ íà íîóòáóê. Äëÿ îñóùåñòâ-
ëåíèÿ ñâîåé ìå÷òû äåëàåò âñ¸ âîçìîæíîå.

- Ïîìîãàþ áàáóøêå ïðîäàâàòü ÿáëîêè, çàíèìàþñü ñáîðîì ÷¸ðíîé
ðÿáèíû â ëåñõîçå, ïîäðàáàòûâàþ íà¸ìíûì ðàáî÷èì â äåðåâíå, - ðàñ-
ñêàçûâàåò Íèêîëàé. - À òàêæå íå ïåðåñòàþ ó÷àñòâîâàòü â ïðèçîâûõ àêöè-
ÿõ. Ñîáèðàþ íàêëåéêè, áóäó âûñûëàòü è æäàòü ðåçóëüòàòà.

Ëþäìèëà Õìåëåâñêàÿ, «ÂÏ»

Ïðîñòî ïîìíè
Ïðîñòî ïîìíè, êàê ìû óëûáàëèñü.
Ïðîñòî ïîìíè, êàê âìåñòå øóòèëè.
Ïðîñòî ïîìíè,
êàê âìåñòå ñìåÿëèñü.
Ïðîñòî ïîìíè, êàê âìåñòå äðóæèëè.
Ïðîñòî ïîìíè,
êàê ñ÷àñòüåì äåëèëèñü.
Ïðîñòî ïîìíè, êàê âìåñòå ëþáèëè.
Ïðîñòî ïîìíè,
êàê ñåðäöà íàøè áèëèñü.
Ïðîñòî ïîìíè,
êàê ñ÷àñòëèâû áûëè...

Ôàíòîì
ß, ñëîâíî ôàíòîì,
ïîòåðÿëñÿ â ïðîñòðàíñòâå.
Êàê ãðåøíûå äóøè
â Àèäîâîì öàðñòâå
Áëóæäàþò
ñðåäü áîëè, îáèäû è çëà,
Ãäå ñîëíöà ëó÷ ñâåòà -
âñåãî ëèøü ìå÷òà.
Ìå÷òû, ÷òî ñæèìàþ òàê êðåïêî ðóêîé,
Êàê áóìàæíûé êîðàáëèê,
óíîñèò âîëíîé.
Âíóòðåííèé êðèê ðâ¸ò ìåíÿ íà êóñêè,
À ñåðäöå ñæèìàåòñÿ, ñëîâíî òèñêè.
Ìûñëè âñ¸ ðâóòñÿ è ðâóòñÿ íàðóæó,
Ïàäàÿ íîñîì â ãðÿçíóþ ëóæó.
Òàê æå, êàê ìûñëè íåìîãî ïîýòà,
×òî ðâóòñÿ íàðóæó, íî íåò èì îòâåòà.
È òîê òå÷¸ò â æèëàõ â òûñÿ÷ó âàòò.
Ïîçäíî èñêàòü, êòî âî âñ¸ì âèíîâàò.
Ñèë áîëüøå íåò
ó ìåíÿ íà óïðÿìñòâî,
ß ñëîâíî ôàíòîì,
ïîòåðÿëñÿ â ïðîñòðàíñòâå�

* * *
Ëþáëþ òåáÿ è íåíàâèæó!
Êàæäûé äåíü ñðûâàåò êðûøó!
Íàõîæó âî âñåì òåáÿ,
Ïàðàíîéÿ ó ìåíÿ.
Òâîèì ñëîâàì ïóñòûì íå âåðþ!
È î ìíîãîì ÿ æàëåþ!
Íàäåþñü, áîëüøå íå óâèæó!
Ëþáëþ òåáÿ è íåíàâèæó!

Ðóñëàí Àíäðóõ, ã.Ëóíèíåö

Óâëå÷åíèå -
â íàñëåäñòâî îò îòöà
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ß õà÷ó ïàãàâàðûöü ïðà êàðàíÿïëîä. Âîñü íàñ íàçûâà-
þöü áóëüáàøàì³. Ìíå ãýòà íå âåëüì³ ïàäàáàåööà, àëå

òóò óæî í³÷îãà íå çðîá³ø. ßê í³ äç³¢íà, áóëüáà - ãýòà àïîøí³
êàðàíÿïëîä, ÿê³ ç�ÿâ³¢ñÿ íà íàøûõ çåìëÿõ. ßíà òðàï³ëà ¢
Áåëàðóñü ¢ XVIII ñò. äçÿêóþ÷û àïîøíÿìó êàðàëþ Ðý÷û Ïàñ-
ïàë³òàé Ñòàí³ñëàâó À¢ãóñòó Ïàíÿòî¢ñêàìó. ¨í áû¢ íàä-
çâû÷àé äàñâåä÷àíû ³ êóëüòóðíû ÷àëàâåê ñâàéãî ÷àñó. ² íà-
òóðàëüíà òîå, øòî ì³ìà ÿãî íå ïðàõîäç³ë³ í³ÿê³ÿ íàâ³íê³, ó
òûì ë³êó ñåëüñêàãàñïàäàð÷ûÿ ³ êóë³íàðíûÿ. ̈ í ñ³ñòýìàòû÷-
íà íà äçÿðæà¢íûì óçðî¢í³ çàéìà¢ñÿ òûì, øòî ïàïóëÿðû-
çàâà¢ äëÿ íàñ ñ¸ííÿ òàê³ çâû÷àéíû êàðàíÿïëîä. À íàçâà
ÿãîíàÿ ïàõîäç³öü àä ñëîâà «bulve», øòî àçíà÷àå «öûáóë³-
íà» íà ëàö³íå.

Ó ë³òî¢öà¢ òàêñàìà ïàäîáíàÿ íàçâà, òàêñàìà áóëüâý. Ó
ïàëÿêà¢ ñëîâàì áóëüâý íàçûâàåööà çóñ³ì ³íøû ïðàäóêò, à
ìåíàâ³òà òîå, øòî ìû íàçûâàåì òàï³íàìáóðàì. Ãýòà òàêñà-
ìà êàðàíÿïëîä àìåðûêàíñêàãà ïàõîäæàííÿ, ÿê³ ç�ÿâ³¢ñÿ íà
Áåëàðóñ³ ðàíåé çà áóëüáó, ó ïà÷àòêó XVIII ñò., ³ áû¢ âåëüì³
ïàïóëÿðíûì ³ ìîäíûì íà ñòàëå øëÿõòû. ² ìåíàâ³òà ̧ í íà-
çûâà¢ñÿ íå òàï³íàìáóðàì, à ñëîâàì áóëüâý ¢ Áåëàðóñ³.

Óâîãóëå øìàò êàðàíÿïëîäà¢, ÿê³ÿ öÿïåð íàì óÿ¢ëÿþööà
òðîõ³ ýêçàòû÷íûì³, áûë³ øûðîêà ðàñïà¢ñþäæàíûÿ íà

Áåëàðóñ³ öÿãàì óñ¸é ÿå ã³ñòîðû³. Íàïðûêëàä, ñåëüäýðýé,
ÿê³ òàêñàìà ç�ÿâ³¢ñÿ ¢æî ¢ XVIII ñò. Ñïà÷àòêó ¸í áû¢ ó Çà-
õîäíÿé Å¢ðîïå ³ äçÿêóþ÷û ãàíäë¸âûì ³ êóëüòóðíûì ñóâÿ-
çÿì òðàï³¢ íà íàøûÿ çåìë³. Ó íàñ ñåëüäýðýé âûðîø÷âàåö-
öà, ÿê âà ¢ñ¸é Å¢ðîïå, ç XVIII ñò. Ïÿòðóøêà, ñâàÿ÷àí³öà
ñåëüäýðýÿ, ç�ÿâ³ëàñÿ çíà÷íà ðàíåé, ïàäîáíà, øòî ¢ íàñ -
íàâàò ðàíåé çà Çàõîäíþþ Å¢ðîïó, äçÿêóþ÷û êàíòàêòàì ç
Â³çàíòûÿé ÿø÷ý ¢ ÷àñû Ê³å¢ñêàé Ðóñ³.

Òîå æ ñàìàå ìîæíà ñêàçàöü ïðà ïàñòàðíàê, ÿê³ ¢âîãóëå
àäç³í ç íàéáîëüø ñòàðàæûòíûõ êàðàíÿïëîäà¢, øòî êóëü-
òûâóþööà ³ öÿïåð. Íàñåííå ïàñòàðíàêó çíàõîäçÿöü íà íå-
àë³òû÷íûõ ñòàÿíêàõ, à çíà÷ûöü, ̧ í âûðîø÷âàåööà ÷àëàâå-
êàì óæî 4-5 òûñÿ÷ ãàäî¢.  Ïàñòàðíàê ìàå öóäî¢íû ñìàê,
âûäàòíû âîäàð ³ ìîã áû áûöü áåëàðóñê³ì áðýíäàì.

Ïÿòðóøêà, ïàñòàðíàê ³ ñåëüäýðýé íàçûâàë³ñÿ ¢ Ñÿðýä-
íÿâå÷÷û áåëûì³ êàðýííÿì³. ßíû áûë³ í³áûòà àâåðñàì êà-
ðàíÿì ÷îðíûì, àäç³í ç ÿê³õ òàê ³ íàçûâàåööà - ÷àðíàêîðàíü,
àëüáî, ïà-íàâóêîâàìó, ñêàðöûíåðà. ̈ í òàêñàìà áû¢ äîñûöü
ïàïóëÿðíû ¢ Ñÿðýäíÿâå÷÷û. Áîëüø çà òîå, ̧ í íàäçÿëÿ¢ñÿ
ìàã³÷íûì³ ¢ëàñö³âàñöÿì³: ë³÷ûëàñÿ, øòî ̧ í ðàòóå àä óêóñó
çìÿ³, ³ âà ¢ñ¸é Å¢ðîïå, ïà÷ûíàþ÷û àä ²ñïàí³³, áî ñêàðöûíå-
ðà - ãýòà ³ñïàíñêàÿ íàçâà, à äà Áåëàðóñ³ ̧ í ìàå âîñü ãýòóþ
ñàêðàëüíóþ ïðûâÿçêó äà çìÿ³. Íà ñìàê ̧ í ïàäîáíû äà ëÿñ-
íîãà àðýõó, ìàå òàê³ âûêøòàëöîíû ñìàê ³ òàêñàìà ìîã áû
¢ïðûãîæûöü ëþáîå ðýñòàðàííàå ìåíþ.

Ìîðêâà òàêñàìà áûëà íåêàë³ ÷îðíàé. Ãàòóíàê àðàíæà-
âàãà êîëåðó, ÿê³ì ìû êàðûñòàåìñÿ öÿïåð ³ ÿê³ ñòà¢ ñóñâåò-
íûì ñòàíäàðòàì, ç�ÿâ³¢ñÿ äîñûöü ïîçíà: ÿãî âûâåë³ í³äýð-
ëàíäöû, ãýòà âûí³ê ñåëåêöû³. Ìîðêâà òàêñàìà áûëà ïàïó-
ëÿðíàÿ ¢ áåëàðóñêàé êóõí³ ÿø÷ý ¢ ÷àñû Ê³å¢ñêàé Ðóñ³.

Íàñòóïíû êîðàíü, ïðà ÿê³ õàöå¢ ðàñêàçàöü, - ãýòà õðýí.
ßãî çâû÷àéíà ïðàäàþöü áàáóëüê³ íà ðûíêàõ, ãýòà

âåëüì³ êðàíàëüíà, òóò òàê³ äûçàéí, íàãàäâàå ÷àìóñüö³ ßïî-
í³þ, ãýòûÿ í³òà÷ê³, ãýòà ¢ñ¸ ëþáî¢íà ïåðàâÿçàíà. Õðýí çäà¢-
íà âÿäîìû íà íàøûõ çåìëÿõ. Ñëàâÿíå âåäàë³ ³ êàðûñòàë³ñÿ
³ì ÿê ñïåöûÿé óæî ¢ ²Õ ñò. Àä ñëàâÿíà¢, ó òûì ë³êó ³ áåëà-
ðóñà¢, õðýí òðàï³¢ äà ë³òî¢öà¢ ³ ëàòûøî¢, äëÿ ÿê³õ ãýòà òàê-
ñàìà ïàïóëÿðíû ïðàäóêò, ³ òàêñàìà ç òýðûòîðû³ ÂÊË ¸í

×àìó áåëàðóñà¢ íàçûâàþöü áóëüáàøàì³?
òðàï³¢ íà çåìë³ Êàðîíû, à ç çåìëÿ¢ Êàðîíû Ïîëüñêàé - ó
Íÿìå÷÷ûíó. Ó Íÿìå÷÷ûíå ̧ í ïà÷à¢ êóëüòûâàâàööà òîëüê³ ¢
XVI ñò. Íåìöû áûë³ ïåðøûÿ ç çàõîäíåå¢ðàïåéöà¢, õòî ïà÷à¢
ÿãî öåðö³, óæûâàöü ó ÿêàñö³ ïðûïðàâû.

Íàñòóïíû êàðàíÿïëîä - ðýäçüêà. ßíà âûðîø÷âàåööà âà
¢ñ³ì ñâåöå, ³ íåâÿäîìà, äçå ðàäç³ìà ãýòàé ãàðîäí³íû. À
ÿïîíöû ïðîñòà çàõàïëÿë³ñÿ âîíêàâûì âûãëÿäàì, ³ ñÿðîä
øìàòë³ê³õ õîêó ̧ ñöü òàêîå: «Øòî ìîæà áûöü ïðûãàæýéøûì
çà êâåòêó õðûçàíòýìû - òîëüê³ ïëîä ðýäçüê³». Ðýäçüêó ìû
âåäàåì âåëüì³ äà¢íî, ³ ãýòà íàø òðàäûöûéíû ïðàäóêò. Òóò
ìîæà âàðòà ïðûãàäàöü áåëàðóñê³õ òàòàðà¢, ÿê³ÿ áûë³ ñëà-
âóòûì³ àãàðîäí³êàì³... Êàë³ íà Êàìàðî¢öû ç�ÿ¢ëÿåööà ïåð-
øàÿ ðàäûñêà, òî çâû÷àéíà ãýòà ðàäûñêà ç ²¢ÿ, äçå ÿíà âû-
ðîø÷âàåööà ¢æî íåêàëüê³ ñòàãîääçÿ¢.

² àïîøíÿå, ïðà øòî õî÷àööà ñêàçàöü, - ãýòà ðýïà. Ðýïà -
òàêñàìà âåëüì³ ñòàðû ïðàäóêò, ̧ í âÿäîìû ç ÷àñî¢ íåàë³-

òó, ãýòà 4 òûñÿ÷û ãàäî¢. Ïðû÷ûì êàë³ ðýäçüêà ìàå íåéê³ÿ
ìàäûô³êàöû³, õðýí ìàå íåêàëüê³ ãàòóíêà¢, òî ðýïà çàñòàëà-
ñÿ àìàëü íÿçìåííàé çà 4 òûñÿ÷û ãàäî¢. Ìû, ìîæà áûöü, ³
âûæûë³ òàìó, øòî ìåë³ òàê³ÿ ðîçíûÿ êàðàíÿïëîäû, ÿê³ÿ
ìîæíà áûëî ñõàâàöü ó çÿìëþ, çàêàïàöü, ³ ðîçíûÿ ïðûõàäí³
íå ìàãë³ çàáðàöü ãýòà, ó àäðîçíåííå àä æûòà, ÿêîå áûëî
íàâ³äàâîêó ³ çàõî¢âàëàñÿ íà ïàâåðõí³, ÿãî ìîæíà áûëî çà¢-
ñ¸äû ðýêâ³çàâàöü, à ãýòà áûëî çàêàïàíà, ñõàâàíà. ² ìû
âûæûë³ äçÿêóþ÷û âîñü òàêîìó ñòðàòýã³÷íàìó çàïàñó.

Ìíå àïðî÷ ñìàêà¢ ³ ïàõà¢, ãýòûõ öóäî¢íûõ àðòýôàêòà¢,
ÿø÷ý âåëüì³ ïàäàáàåööà ³ ðîá³öü íåçàáû¢íàå ¢ðàæàííå
àä÷óâàííå ýíåðã³³, ÿêàÿ àä ³õ ³äçå, êàë³ òðûìàåø ³õ ó ðóêàõ.
ßíû ñÿäçåë³ ¢ çÿìë³, ó öåìðû, ïàçíåé âûöÿãíóë³ñÿ íà ïà-
âåðõíþ, ÿíû íàáðûíÿëûÿ ýíåðã³ÿé. Êàë³ ìû íàæîì ðàçðý-
æàì, íàïðûêëàä, ðýïêó, òî ¢ ñÿðýäç³íå ïëîöü, êàëîðû³, ýíåð-
ã³ÿ. Ðýïêà ìàå ðîçíóþ ôîðìó, áûâàå áîëüøàé, ìåíøàé,
àëå ãýòà ¢ñ¸ äçåö³ òîé ñàìàé ðýïê³, ÿêàÿ áûëà ê³íóòàÿ ¢
çÿìëþ 4 òûñÿ÷û ãàäî¢ òàìó.

Áóðàê - òàêñàìà âåëüì³ ñòàðû ïðàäóêò, äîáðà íàì âÿäî-
ìû ³ øàíàâàíû ¢ Ðý÷û Ïàñïàë³òàé ³ ÂÊË. À æûõàðî¢

ÂÊË íàçûâàë³ áàöâ³íÿæàì³. Ãýòà òàìó, øòî ¢ íàøàé êóõí³
áûëî ïàïóëÿðíà áàöâ³ííå áóðàêà, à ¢ Êàðîíå (Ïîëüø÷û)
óæûâàë³ ñàì ïðàäóêò. Íàñ äðàæí³ë³ áàöâ³íÿæàì³, áî íàì
ïàäàáàëàñÿ ãýòàÿ ÷àñòêà, ³ öÿïåð áåëàðóñêàÿ êóõíÿ âå-
äàå øìàò ñòðàâà¢, õàöÿ á õàëàäí³ê ç áàöâ³ííÿ, ÿê³ í³ ç
÷ûì íå ïàðà¢íàåø. Ïðàç ñòàãîääç³ ìÿíóøêà ïà÷àëà çà-
áûâàööà, áî ìû ¢ñ¸ áîëüø ïà÷àë³ ¢æûâàöü êîðàíü. ² ìÿ-
íóøêà «áàöâ³íÿæû», àëüáî «áóðàê³», ïàïÿðýäí³÷àëà íà-
øàé öÿïåðàøíÿé ìÿíóøöû «áóëüáàøû»... ² ìíå çäàåö-
öà, øòî áåëàðóñû ïà õàðàêòàðû íå÷ûì ïàäîáíûÿ äà ãý-
òàãà ¢ñÿãî, òàêñàìà ïðûõàâàíûÿ, íÿê³äê³ÿ, ÿê ïàðòûçà-
íû, ìû íå òàì, ìû ¢í³çå, àëå ïàãëÿäç³öå, êîëüê³ ¢ íàñ
ýíåðã³³. Âîñü áóðàê, ¸í íàéáîëüø ñ³ìâàë³÷íû. Êàë³ ìû
ÿãî ðàçðýæàì, òî ¢áà÷ûì, øòî ¢ñÿðýäç³íå òàê³ íàñû÷à-
íû êîëåð, êàðìàç³íàâû, ö¸ìíà-÷ûðâîíû êîëåð, ³ áàãàòàÿ
øëÿõòà ìåíàâ³òà òàê ³ íàçûâàëàñÿ - øëÿõòà êàðìàç³íî-
âàÿ. Â³äàöü, ñ³ìâàë³çì ãýòàãà êàðàíÿïëîäà àä÷óâà¢ ³
Ôðàíö³øàê Áàãóøýâ³÷, ÿê³ âûäà¢ ñëàâóòóþ «Äóäêó áåëà-
ðóñêóþ». Êàë³ âîçüìåì ôàêñ³ì³ëüíàå âûäàííå «Äóäê³
áåëàðóñêàé», ç ÿêîé ïà÷àëàñÿ áåëàðóñêàÿ ë³òàðàòóðà ³
äçå áûë³ âûêëàäçåíûÿ ãàëî¢íûÿ òýçû íàøàé íàöûÿíàëü-
íàé ³äý³, ïðà ìîâó, ïðà òîå, ê³ì ìû ¸ñöü, òî ïðà÷ûòàåì
ïñå¢äàí³ì à¢òàðà - Ìàöåé Áóðà÷îê.

Ì³õàë Àíåìïàäûñòà¢
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Èñïûòûâàòü äóøåâíóþ áîëü âïîëíå íîðìàëüíî è
åñòåñòâåííî, îäíàêî èíîãäà ìû íå â ñèëàõ îñâîáîäèòüñÿ
îò íå¸ äëèòåëüíîå âðåìÿ, îêàçûâàåìñÿ â çàìêíóòîì êðóãó
àãðåññèè è ñòðàäàíèÿ. Ïðîùåíèå íå îçíà÷àåò, ÷òî âàì
íóæíî ñòåðåòü ñâî¸ ïðîøëîå èëè çàáûòü î òîì, ÷òî
ñëó÷èëîñü. Äðóãèå íå äîëæíû èçìåíèòü ñâî¸ ïîâåäåíèå,
÷òîáû çàñëóæèòü âàøå ïðîùåíèå. Ïðîùåíèå îçíà÷àåò,
÷òî âû ïðîñòî îòïóñêàåòå ñâîþ îáèäó è áîëü, ÷òîáû
äâèãàòüñÿ äàëüøå. Ýòî íå ïðîñòî. Íî ïîïðîáóéòå
ñëåäîâàòü âîò òàêèì ñîâåòàì:

Îáèäà: íàó÷èòüñÿ ïðîùàòü

1. Ðåøèòå îòïóñòèòü ñèòóà-
öèþ. Ïåðâûì øàãîì íà ïóòè ê îñ-
âîáîæäåíèþ áóäåò ðåøåíèå îòïó-
ñòèòü ñâîþ áîëü è ïðèçíàíèå áåñ-
ïîêîÿùåé âàñ ïðîáëåìû. Î÷åíü
âàæíî èìåííî ïðèçíàòü è óâèäåòü,
÷òî åñòü îáèäà è áîëü, ïîòîìó ÷òî,
åñëè âû áóäåòå åæåäíåâíî óáåæ-
äàòü ñåáÿ â òîì, ÷òî îáèäà íà êîãî-
òî âàñ áîëüøå íå áåñïîêîèò, òåì
áîëüøå âû áóäåòå å¸ âûòåñíÿòü â
áåññîçíàòåëüíîå. À ýòî ãðîçèò áî-
ëåçíÿìè è ðàññòðîéñòâàìè íåðâíîé
ñèñòåìû. Èòàê - îñîçíàéòå ïðîáëå-
ìó è ðåøèòå îòïóñòèòü ñèòóàöèþ.

2. Äåòàëüíî ïðîàíàëèçèðóé-
òå ñèòóàöèþ. Âîçüìèòå ëèñòîê
áóìàãè è îòâåòüòå íà âîïðîñû:

- Íà ÷òî èìåííî (êàêèå äåéñòâèÿ
ñî ñòîðîíû äðóãîãî ÷åëîâåêà) âû
îáèæàåòåñü?

- Êàêèå ÷óâñòâà èñïûòûâàåòå
ïðè ýòîì (çëîñòü, îáèäà, äîñàäà,
ðàçäðàæåíèå)?

- Êàê ÷àñòî äóìàåòå îá ýòîì
÷åëîâåêå è îáèäå â öåëîì?

- ×òî âû îæèäàëè îò ýòîãî ÷åëî-
âåêà?

- Êàêèå ïðîáëåìû ñîçäà¸ò âàøà
îáèäà?

- Âëèÿåò ëè îíà íà âàøè âçàè-
ìîîòíîøåíèÿ ñ ýòèì ÷åëîâåêîì?
Ñ äðóãèìè?

- Âëèÿåò ëè îíà íà ñèòóàöèþ
äîìà èëè íà ðàáîòå?

 - Ìåøàåò ëè îíà âàì äîáèâàòü-
ñÿ îñóùåñòâëåíèÿ ñâîèõ æåëàíèé?
Ìåøàåò ëè âàøåìó ëè÷íîñòíîìó
ðàçâèòèþ?

- ×óâñòâóåòå ëè âû ñåáÿ íåñ÷à-
ñòíûì?

À òåïåðü ïðîàíàëèçèðóéòå îòâå-
òû. Ïîäóìàéòå î ïðåèìóùåñòâàõ
ïðîùåíèÿ - êàê îíî ñäåëàåò âàñ ñ÷à-
ñòëèâåå, îñâîáîäèò îò ãðóçà ïðî-
øëîãî, óëó÷øèò âçàèìîîòíîøåíèÿ
ñ îêðóæàþùèìè è æèçíü ñ îáùåì.

È ïîìíèòå, ÷òî êàæäûé ÷åëîâåê
èìååò ïðàâî âûáîðà è ñîâåðøåí-
íî íå äîëæåí ñîîòâåòñòâîâàòü âà-
øèì íàäåæäàì èëè ïëàíàì íà
íåãî. Íèêòî âàì íè÷åãî íå äîëæåí.

Ïðèìèòå ýòî êàê äàííîñòü è ïðè-
ìèòå ñèòóàöèþ êàê ñïîñîá âûðàñ-
òè è ñòàòü ñèëüíåå.

3. Ïîéìèòå, ÷òî ó âàñ åñòü
âûáîð. Âû íå ìîæåòå êîíòðîëèðî-
âàòü äåéñòâèÿ äðóãèõ, äà è íå ñòî-
èò ïûòàòüñÿ. Îäíàêî âû ìîæåòå
êîíòðîëèðîâàòü íå òîëüêî ñâîè ñîá-
ñòâåííûå äåéñòâèÿ, íî è ìûñëè. Âû
ìîæåòå ïåðåñòàòü âîçâðàùàòüñÿ ê
òðàâìèðóþùåé ñèòóàöèè, ïîòîìó
÷òî ðåøèëè äâèãàòüñÿ äàëüøå.
Âàì ïðîñòî íàäî íåìíîãî ïîòðåíè-
ðîâàòüñÿ. Åñëè ñìîæåòå, ïîñ÷èòàé-
òå, ñêîëüêî âðåìåíè â äåíü âû òðà-
òèòå íà ïðîêðó÷èâàíèå ñèòóàöèè,
âîñïîìèíàíèÿ. Óìíîæüòå íà 365.
Èìåííî ñòîëüêî âðåìåíè â ãîä âû
ñîçíàòåëüíî òðàòèòå âïóñòóþ íà
íåãàòèâíûå ýìîöèè.

4. Ïîïðîáóéòå ïîíÿòü. Ïî-
ñòàâüòå ñåáÿ íà ìåñòî îáèäåâøå-
ãî âàñ ÷åëîâåêà è ïîïûòàéòåñü ïî-
íÿòü, ïî÷åìó îí òàê ïîñòóïèë. Èñ-
õîäèòå èç òîãî, ÷òî ýòî íåïëî-
õîé ÷åëîâåê, ïîäóìàéòå, êàê áû Âû
ïîñòóïèëè íà åãî ìåñòå ïðè âñåõ
îáñòîÿòåëüñòâàõ. Òîëüêî áóäüòå
÷åñòíû è íå ïåðåèãðûâàéòå ñèòóà-
öèþ â ñâîþ ñòîðîíó.

5. Ïðèçíàéòå ñâîþ îòâåò-
ñòâåííîñòü. Ïîïûòàéòåñü ïîíÿòü,
÷òî âû òîæå ÷àñòè÷íî îòâåòñòâåí-
íû çà òî, ÷òî ïðîèçîøëî. Íå ñëå-

äóåò âèíèòü ñåáÿ èëè áðàòü îòâåò-
ñòâåííîñòü çà ÷óæèå ïîñòóïêè, íî
íåîáõîäèìî ïîíÿòü, ÷òî âû - íå
æåðòâà, à ó÷àñòíèê ñîáûòèé.

6. Ñôîêóñèðóéòåñü íà íàñòî-
ÿùåì. Âìåñòî òîãî, ÷òîáû ïîñòî-
ÿííî âîçâðàùàòüñÿ ê ñèòóàöèè â
ïðîøëîì, ïðèçíàéòå, ÷òî ïðîøëîå
óæå ïðîøëî, è òðàâìèðóþùàÿ ñè-
òóàöèÿ óæå íå ïðîèñõîäèò, îíà îñ-
òàëàñü òîëüêî â âàøèõ âîñïîìèíà-
íèÿõ è ìåøàåò âàì ñòàòü ñ÷àñòëè-
âûìè. Æèâèòå çäåñü è ñåé÷àñ. ×òî
âû ñåé÷àñ äåëàåòå? ×òî ïðèíîñèò
âàì ðàäîñòü? Ïîëíîñòüþ èçáåæàòü
âîñïîìèíàíèé íå óäàñòñÿ, íî, êàê
òîëüêî çàìåòèòå, ÷òî ìûñëè âîç-
âðàùàþòñÿ ê ïðîøëîìó, ìÿãêî âîç-
âðàùàéòå ñåáÿ â íàñòîÿùåå.

7. Óìèðîòâîðåíèå. Êîãäà âû
ôîêóñèðóåòåñü íà ìîìåíòå «çäåñü
è ñåé÷àñ», îáðàòèòå âíèìàíèå íà
ñâî¸ äûõàíèå. Ïðåäñòàâüòå, ÷òî ñ
êàæäûì âûäîõîì îñâîáîæäàåòå
ðàçóì è òåëî îò áîëè ïðîøëîãî, à
ñ êàæäûì âäîõîì âàñ íàïîëíÿåò
óìèðîòâîðåíèå.

8. Ìèëîñåðäèå. Ïðîñòèòå ÷åëî-
âåêà è ïðèçíàéòå, ÷òî áëàãîäàðÿ
ïðîùåíèþ âû ïîçâîëÿåòå ñåáå
áûòü ñ÷àñòëèâûì è äâèãàòüñÿ
äàëüøå. Ïîéìèòå ýòîãî ÷åëîâåêà
è ïîæåëàéòå åìó ñ÷àñòüÿ. Ïîøëè-
òå åìó è ìèðó ëþáîâü...

È åù  ̧îäíà ìåòîäèêà...
Ðàññëàáüòåñü, ñÿäüòå ïîóäîáíåå, çàêðîéòå ãëàçà, óëûáíèòåñü è áåç

ýìîöèé è ÷óâñòâ âñïîìíèòå äî ìåëü÷àéøèõ ïîäðîáíîñòåé ìîìåíò, êîãäà
âîçíèêëà ïðîáëåìà (äåíü, ëþäåé, ó÷àñòâîâàâøèõ â ñèòóàöèè, ñâî¸ íà-
ñòðîåíèå è ìåñòî, ãäå âû áûëè). Îïðåäåëèòå ôðàçó, ïîñòóïîê, ÷üþ-òî
èëè âàøó ðåàêöèþ íà ïðîèñõîäÿùåå (òî åñòü îïðåäåëèòå, ÷òî çàïóñòèëî
ýòó ïðîáëåìó). Âåðíèòåñü ìûñëåííî â òîò ìîìåíò, è âìåñòî òîé ðåàêöèè,
ñèòóàöèè, ñëîâ èëè äåéñòâèé, êîòîðûå ÁÛËÈ, ïðîèãðàéòå òî, ÷òî, êàê âû
ñ÷èòàåòå, ÍÀÄÎ ÁÛËÎ ñêàçàòü, ñäåëàòü, îòðåàãèðîâàòü. Çàôèêñèðóéòå
â ïàìÿòè ñâî¸ îùóùåíèå óäîâëåòâîðåíèÿ îò âûïîëíåííîãî äåéñòâèÿ.
Îòêðîéòå ãëàçà, óëûáíèòåñü äíþ. Ïðîáëåìà ñêîðî ðàçðåøèòñÿ.

Ýòà ìåòîäèêà äåéñòâóåò ïðè íàëè÷èè áëàãèõ ïîáóæäåíèé, äîáðîæå-
ëàòåëüíîñòè, ìèðîëþáèÿ, âåëèêîäóøèÿ, âåðû, íàäåæäû, ëþáâè è ïðè
îòñóòñòâèè â ïîìûñëàõ çëà, ìåñòè, íåíàâèñòè, íåâåðèÿ è àãðåññèè.

Ïî ìàòåðèàëàì ïå÷àòè ïîäãîòîâèë Âèòàëèé Äûìîâ, «ÂÏ»
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Ó÷ðåäèòåëü - ÓÏ «ÂÈÒÀ-ÈÍÔÎÐÌ»
Ðåäàêöèÿ, èçäàòåëü -
×ÏÒÓÏ «Èíôîðì-ïðîãóëêà»

Ñâ. î ðåãèñòðàöèè ×ÏÒÓÏ «Èíôîðì-ïðîãóëêà»
¹0030802 îò 15.10.2007ã. Ëóíèíåöêîãî ÐÈÊ;
ëèöåíçèÿ íà ðîçíè÷íóþ òîðãîâëþ ¹12470/
0354378 îò 14.11.2007 ïî 13.11.2012;
ð/ñ 3012204710011 â îòäåëåíèè
ÎÀÎ �Áåëàãðîïðîìáàíê� â ã.Ëóíèíåö, óë.
Ñîâåòñêàÿ, 7, êîä 150501415. ÓÍÏ 290852872.

Òèðàæ 500. Çàêàç 4535. Ïîäïèñàíî â ïå÷àòü 24.08.2011ã. â 16.00.
Îáú¸ì èçäàíèÿ 0,5 ïå÷àòíîãî ëèñòà.

Íàø àäðåñ: óë. Ôðóíçå,12, êîì. 1, 2, 4, 5;
225644, ã.Ëóíèíåö Áðåñòñêîé îáëàñòè.
Òåëåôîíû: ãëàâíûé ðåäàêòîð: (01647)
3-15-08, îòâåòñòâåííûé çà âûïóñê: 3-45-09;
ðåêëàìíûé îòäåë 3-45-09, 3-15-08,
áóõãàëòåðèÿ 3-16-00, òåë./ôàêñ (01647)
3-45-09. E-mail: progulka@brest.by.
Ïîäïèñíûå èíäåêñû: èíä. 63169, âåä.
63169-2.

Ìíåíèÿ àâòîðîâ ìîãóò íå ñîâïàäàòü ñ ìíåíèåì ðåäàêöèè.
Àâòîðû íåñóò îòâåòñòâåííîñòü çà äîñòîâåðíîñòü ôàêòîâ.
Ðåäàêöèÿ íå îòâå÷àåò çà ñîäåðæàíèå ðåêëàìû. © �ÂÏ�, 2011.
Ïðè ïåðåïå÷àòêå ññûëêà íà ãàçåòó �Âèòà-Ïðåññ� îáÿçàòåëüíà.
Òîâàðû è óñëóãè, ðåêëàìèðóåìûå â �ÂÏ�, äîëæíû áûòü ñåðòèôèöèðîâàíû è
ëèöåíçèðîâàíû. Ìàòåðèàëû ñî çíàêîì       íîñÿò ðåêëàìíûé õàðàêòåð®

Ãàçåòà «Âèòà-Ïðåññ» âûõîäèò 1 ðàç â êâàðòàë. Îòïå÷àòàíà â ÊÓÏ
�Ïèíñêàÿ ðåãèîíàëüíàÿ òèïîãðàôèÿ� ãëàâíîãî óïðàâëåíèÿ èäåîëîãè÷åñ-

êîé ðàáîòû Áðåñòñêîãî îáëèñïîëêîìà, 225710, ã.Ïèíñê, óë.Ëåíèíà, 42,
Áðåñòñêàÿ îáë. Ãàçåòà îòïå÷àòàíà ñ îðèãèíàë-ìàêåòîâ ðåäàêöèè.

Ñâèäåòåëüñòâî î ãîñðåãèñòðàöèè
ÑÌÈ ¹110 îò 30.03.2009ã.
Ìèíèñòåðñòâà èíôîðìàöèè
Ðåñïóáëèêè Áåëàðóñü

Ãëàâíûé ðåäàêòîð, äèðåêòîð: Àíäðåé Ìèõàéëîâè÷ Âûøèíñêèé. Îòâåòñòâåííûé çà âûïóñê: Âàäèì Âèòàëüåâè÷ Æèëêî.

Óãàäàëà...
Êîãäà ìíå áûëî 15, öû-

ãàíêà íàãàäàëà ìíå, ÷òî ÿ
áóäó òðàòèòü ìíîãî äåíåã íà
æåíùèí. Òåïåðü ìíå 30 è ó
ìåíÿ æåíà è òðîå äî÷åðåé.

J J J
Â îäåññêîì äâîðèêå âîç-

ëå ïîäúåçäà âèñåë ñïèñîê
æèëüöîâ. Â ñïèñêå ðåçêî âû-
äåëÿëàñü ôàìèëèÿ Àêàø-
êèí. Ïåðåä ïåðâîé áóêâîé
áûëè âèäíû ñëåäû ìíîãîëåò-
íåé è ìó÷èòåëüíîé áîðüáû...

J J J
Ïîäîçðåâàåìûé - ñëåäî-

âàòåëþ:
- ß íå âèíîâàò, ÿ íå âè-

íîâàò!
- Âñå òàê ãîâîðÿò...
- Âîò âèäèòå, çíà÷èò, ÿ

ïðàâ!
J J J

Ìàëü÷èê âïåðâûå â òå-
àòðå, ñ èíòåðåñîì ðàçãëÿ-
äûâàåò áîãàòîå óáðàíñòâî
çàëà. Ãàñíåò ñâåò. Ðàçäâè-
íóëñÿ çàíàâåñ, ïîÿâèëèñü
àêò¸ðû. È òóò ðàçäà¸òñÿ
âîñõèù¸ííûé ø¸ïîò ìàëü-
÷èêà:

- Ìàìà, çäåñü ÇD!
J J J

Áåççàáîòíûå ëþäè æè-
âóò ñåãîäíÿøíèì äí¸ì.
Îçàáî÷åííûå - ñåãîäíÿø-
íåé íî÷üþ.

J J J
Äàìà ïðèøëà íà

êîíñóëüòàöèþ ê ïñèõîàíà-
ëèòèêó:

- Äîêòîð, ó ìåíÿ î÷åíü
ñåðü¸çíàÿ ïðîáëåìà. ß
ïîçíàêîìèëàñü ñ ñèìïà-
òè÷íûì è áîãàòûì ÷åëîâå-

ÊÐÎÑÑÂÎÐÄ
Ñîñòàâèë Ìèõàèë Îðåøêî, ã.Ëóíèíåö

Îòâåòû íà ñêàíâîðäû èç ¹2:
1) Ïî ãîðèçîíòàëè: ïîë, ÷àøà, Àòàêàìà, íèç, óäîä,

îïîêà, ïàðóñ, ëîæå, èñòåðèÿ, Ðèî, ÷àñû, íîãîòêè. Ïî âåð-
òèêàëè: óïûðü, ïàíäà, Îðèîí, ïàíäóñ, ñòîã, Ëàçî, ïèðàò,
æàáî, êëþ÷è, ìàêàî, æåñò, Äàíòå.

2) Ïî ãîðèçîíòàëè: ÏÐÎ, óìêà, ïðîïóñê, ãíó, Îñëî,
ñïåñü, áëþäî, ëÿñû, òàðåëêà, î÷è, âðåä, êîëáàñà. Ïî âåð-
òèêàëè: îáãîí, ñìûñë, ëþòèê, ïàãîäà, îð¸ë, îïóñ, ïàëêà,
ìîðå, ñëàâà, òóëüÿ, ñìåõ, îêîâû.

Ïî ãîðèçîíòàëè: 4. Øåëóõà ïîäñîëíóõà. 7. Ìî-
ëî÷íîå ëàêîìñòâî, ÷àñòî èñïîëüçóåìîå â êà÷åñòâå ïè-
òàòåëüíîé ìàñêè. 9. Ðàññðåäîòî÷åíèå âîéñê ïåðâîãî
ýøåëîíà âäîëü ëèíèè ôðîíòà, ïîïàâøåå â øàõìàòû.
10. Øîó íà ïîäèóìå. 11. Äåëîâîé îáåä. 12. Êîëþ÷èé
ñîðíÿê. 13. Òîëïà ðåáÿòèøåê. 17. Êîðîëåâñòâî âîêðóã
Áàíãêîêà. 18. Âîèíñêîå çâàíèå. 19. Ëîâóøêà äëÿ õèù-
íèêà. 22. Ìåæäóíàðîäíûé äîãîâîð. 23. Ðó÷íîé âåí-
òèëÿòîð. 25. Îâîùíàÿ ïëàíòàöèÿ äà÷íèêà. 26. Ìëàä-
øèé íàó÷íûé ... 27. «Æàðêîå» äëÿ èíêâèçèòîðà. 28.
Âûñøèé òèòóë çíàòè â öàðñêîé Ðîññèè.

Ïî âåðòèêàëè: 1. Êîñìè÷åñêàÿ «ëåòó÷êà». 2.
Ìóòîðíîå çàíÿòèå. 3. Ëóêîâûé âåêòîð. 4. Ìóçûêàëüíûé
èíñòðóìåíò. 5. ×åëîâåê, äëÿ êîãî ÷óæîé óñïåõ íåâûíî-
ñèìåå ñîáñòâåííîé áåçäàðíîñòè. 6. Íåóãîìîííîñòü èã-
ðîêà. 8. Íåïðèñòîéíîå ñîáûòèå. 14. Òî æå, ÷òî è áîëòîâ-
íÿ. 15. Ïðåäñòàâèòåëü íàöèè, ïðîèñõîäÿùåé îò äðåâ-
íèõ ýëëèíîâ. 16. Íîâîãîäíÿÿ êðàñàâèöà. 17. Òðàêòèð â
Èòàëèè. 19. Ãîëüô ñ ìîëîòêàìè. 20. Êèëîìåòðû íà ñïè-
äîìåòðå. 21. «Ïîñëåäíÿÿ ëèíèÿ îáîðîíû» ìåæäó æèç-
íüþ è ñìåðòüþ. 22. Ðûõëàÿ ãîðíàÿ ïîðîäà, ñîñòîÿùàÿ
èç ç¸ðåí êâàðöà. 24. Âîäîïëàâàþùàÿ ïòèöà.

Îòâåòû íà êðîññâîðä:

Ïî ãîðèçîíòàëè: 4. Ëóçãà. 7. Éîãóðò. 9. Ðîêèðîâêà.
10. Äåôèëå. 11. Ëàí÷. 12. Îñîò. 13. Âàòàãà. 17. Òàèëàíä. 18.
Ãåíåðàë. 19. Êàïêàí. 22. Òàêò. 23. Âååð. 25.Îãîðîä. 26. Ñî-
òðóäíèê. 27. Åðåòèê. 28. Êíÿçü.

Ïî âåðòèêàëè: 1. Êîìåòà. 2. Ðóòèíà. 3. Ñòðåëà. 4.
Ëèðà. 5. Çàâèñòíèê. 6. Àçàðò. 8. Ñêàíäàë. 14. Òðåñêîòíÿ.
15. Ãðåê. 16. ̈ëêà. 17. Òàâåðíà. 19. Êðîêåò. 20. Ïðîáåã. 21.
Àãîíèÿ. 22. Ïåñîê. 24. Ãóñü.

êîì. Ìû äðóã äðóãà ëþáèì.
Åãî è ìîè ðîäèòåëè íè÷åãî íå
èìåþò ïðîòèâ íàøåãî áðàêà.

- ß íå âèæó â ýòîì íèêà-
êîé ïðîáëåìû, óâàæàåìàÿ!

- Äîêòîð, ïðîáëåìà â
òîì, êàê ñêàçàòü îá ýòîì
ìîåìó ìóæó.

J J J
Ýëëè - Ñòðàøèëå:
- À êàê æå òû ìîæåøü

ðàçãîâàðèâàòü, åñëè ó òåáÿ
íåò ìîçãîâ?

- Òå, ó êîãî íåò ìîçãîâ,
î÷åíü ëþáÿò ðàçãîâàðè-
âàòü.

J J J
- Êàê ïîñòóïèòü ïðà-

âèëüíî?
- Ïîñòóïè ÷èñòî ïî-ìóæ-

ñêè: âñþ îòâåòñòâåííîñòü
ïåðåëîæè íà íå¸, ñäåëàé,
êàê îíà çàõî÷åò, à ïîòîì
ñêàæè, ÷òî îíà ñàìà ýòîãî
õîòåëà!

J J J
- Íå, îí ïàðåíü-òî íè÷å-

ãî, òîëüêî åãî èñòîðèè èç
æèçíè ìåíÿ óáèâàþò. Êàê
òåáå ôðàçà: «Äà, äà, â äå-
âÿíîñòûå, ïîìíþ, ÊàìÀÇ
ïåñêà íå ïîäåëèëè ñ
ïðèÿòåëåì, òàêàÿ áîéíÿ
áûëà»?

- Íó è? Òîãäà âðåìåíà
òàêèå áûëè.

- À íè÷åãî, ÷òî îí 1988
ãîäà ðîæäåíèÿ è ÊàìÀÇ
áûë ïëàñòìàññîâûé, ñ ïåñ-
êîì èç ïåñî÷íèöû ïðè äåò-
ñêîì ñàäå?

J J J
Íà ñêîëüçêîì êðûëüöå

êîëè÷åñòâî êóëüòóðíûõ ëþ-
äåé ðåçêî ñîêðàùàåòñÿ.

J J J


