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ПЕРЕДМОВА ВІД АВТОРКИ

Ця книга — не лише про мистецтво чи творчість. Вона 
про те, як віднайти внутрішній спокій тоді, коли всередині 
розриває душу на частини. Як дихати, коли все навколо 
здається надто нестабільним. Про те, як зцілити себе ніж-
ністю, коли здається, що сил бути сильним більше немає.

Я писала її для тебе — людини, яка відчуває, що більше 
не може так жити. Для мами, яка забула, що таке тиша. Для 
того, хто тримає дім, роботу або чиюсь руку. Для молодої 
душі, яка боїться зробити перший крок. Для кожного, хто 
втомився бути сильним і хоче дихати легше.

Творчість для мене стала стежиною, що повертає назад 
до життя. Одного вечора, коли я просто лежала на дивані 
і дивилась в стелю, я зрозуміла, що втрачаю себе. Чоловік 
на війні. Дитина — підліток з першими проявами бунтів-
ного характеру. Все довкола здавалось таким порожнім 
та беззмістовним… І тоді я взяла в руки блокнот і почала 
писати. Все, що накипіло. Те, що боліло й розривало зсере-
дини на дрібні частини. І це було чесно щодо себе. Потім 
я створила власний трансформаційний щоденник. Далі 
було малювання картин за номерами, книги у співав-
торстві, були навіть дитячі казки. Одна з них є для мене 
особливою — про їжачка Носика, який попри власні страхи 
поїхав до моря та здійснив свою давню мрію. Цю казку ти 
знайдеш наприкінці книги.

Також у цій книзі ти отримаєш прості вправи — від п’я-
тихвилинного письма до створення прикрас чи фігурок 
із глини — які допоможуть заспокоїти розум. Ти прочи-
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таєш історії реальних людей, які, як і ти, починали з нуля: 
жінки, що перемогла втому через в’язання, дівчини, яка 
знайшла себе в танці, чоловіка, що зцілився через кулі-
нарію та багато інших. Ти дізнаєшся, як творити в хаосі 
та зробити творчість частиною життя, навіть якщо часу 
обмаль. А 30-денний календар творчих вправ стане твоїм 
провідником, щоб творити легко, без тиску, з радістю 
й натхненням.

Я хочу, щоб ти спробувала щось нове. Зупинилася 
і дозволила собі відчути. Написати. Намалювати. Сплести. 
Виліпити. Прожити. Приголубити свою внутрішню дитину. 
Бо ми не завжди можемо змінити обставини, але завжди 
можемо створити простір, де буде легше, світліше 
та спокійніше.

У тебе є ти. І творчість, яка допоможе тобі зцілитися. 
Просто дозволь собі творити.

З любов’ю —
авторка
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ВСТУП. ЧОМУ ТВОРЧІСТЬ — 
ЦЕ ТВІЙ ШЛЯХ ДО ЗЦІЛЕННЯ

Благо, подароване нам
мистецтвом, не в тому, чого

ми навчилися, а в тому,
якими ми стаємо.

Оскар Уайльд

— Галю, пропоную виконати іще одну вправу, — звер-
нулась до мене психотерапевтка. — Спробуй написати 
твір, казку або створити серію малюнків. У центрі історії 
має бути головний герой. Що він хоче? У чому його сила? 
Які перешкоди на своєму шляху він зустрічає? І як він їх 
долає, щоб досягти бажаного?

— Ем… Я не люблю казки. Але гаразд, щось приду-
маю, — лише й змогла відповісти я, трохи зніяковіло 
реагуючи на незвичне домашнє завдання.

Думки в голові після цієї сесії буквально перекочува-
лись одна через одну: «Та де я, а де взагалі якісь казки? Яка 
ще творчість? У мене ж аналітичне мислення, та і в цілому 
хід думок зовсім не в ту сторону…» Але я була у процесі 
глибинної терапії, саме тому вирішила виконати це 
завдання як експеримент.

«Або пан, або пропав», — подумала я. Взяла до рук 
телефон та відкрила нотатки. Видихнула, постаралася від-
пустити контроль і почала просто писати все, на що була 
здатна моя уява.
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