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CamocTtosatenbHaa nHnupauma «Cema-Poctok-LIBeTok-ApomaT»

AsTtop — FOnmna KotuHa, cneymanucr
Nno UHAUBUAYA/IbHbIM
MHULMaLUAM M/3K 3penocTm

y kotina@mail.ru,
+79533437883,
https://vk.com/juliavkotina

Mpwu nepepaye cobnopeHne
ABTOPCKMUX NpaB 06s3aTeNbHO

«Cemsa He mMoxtem 3HaMb, YUMo OO0AMHO cay4Yumscs. U
cemMs He Moxem O0axe rnosepums, 4Ymo OHO umeem
B803MOM(HOCMb Mpespamumeca 8 Kpacusolli yeemok. [Tyme
O071UHEH, HU 4YMO He eapaHmuposaHo. Teica4a U OOHA
onacHocms, #0ym Ha nymu. A 3epHo 8 6e3onacHocmu,
cnpAamMaHHoe nod meepobim A0pomM. Ho 3epHO neimaemcs,
denaem ycunua. OHo cbpaceisaem 060704KYy, HaAYuHaem
dsuzameca. M cpa3y HavyuHaemca 6opbba — ¢ nousod,
KaMHAMU, CKAAamu. 3epHy HUYMO HE y2poxcas0, OHO MO2/10
XpaHUMbCA MmebicaYesnemusaMU, HO MHO20e CMmaHo8umcs
onacHeiM 014 pocmka. OH cmpemumcs Hascmpevy
Heu3eecmHoMy, Haecmpeuy CO/HUY, Hag8Ccmpeyy UCMOYHUKY
ceema. Ho 3epHO oxeamuna meyma, u oHo 0sueaemcs. Takoe
u nyme yesnoseka. HyxHa 60nbwas cmesnocme»

/oLlo/

Utak, 4 cTyneHM npowuspactaHma usetka Ouwo
conocrtasafeT ¢ 4 CTyneHAMM pPa3BUTUA YelOBEKa.

*CHauana HY>KHbl CMeNOCTb U PeLInTeIbHOCTb, 4TObObI 3 CemeHn npobunca B POCTOK.

*3aTem Hy»Ha eLLé 60ablIaa CMenocTb, YToObl NPOAOMKATL CBOM NYTb, AaXKe KOTAa BOKPYT Lb
TemHOTa 1 cnabas Hagexaa, YTo yAacTcA CKBO3b Heé NpobuTbesa Bbiwe. Ha sTom 3Tane (cemA-pocCToK)
eLé He BUAHO, YAACTCA /N BbipBaTbCA Ha cBoboay. Ho 4TO-TO O4eHb CbHO 30BET BNepés.

*ECnnM pelmnTenbHO ABUraTbCA B BbIBPAHHOM Hanpas/ieHUW, TO MPOUCXOAUT NEPEXOA, - U3 TbMbl
K CBeTY, HAaUMHATCA POCT U LBETEHME.

*Mbl aKTUBMPYEM CBOM 3HEpPruu, Npobyxaana pafocTb KU3HU. VI MOKeM AeNUTbCA C MUPOM.
HaumBbicwmi atan — uBeTOK M3nyyaeT ApomaT, OTHOCAWMKUCA K boxkecTBeHHOW cdhepe cayeHua
npeKkpacHomy.

Korga mbl cTasiKnBaemca co CNOXKHOM cmyau,mel‘&, eCTb Bbl60p1 06BUHATb APYyrnx nanm BCTpeTUTb
BbI30B U pacTu. LiBeTOK rnoKasbiBaeT NyTb, NO KOTOPOMY Mbl BbIXOAUM U3 TEMHOTbI K cBeTYy. MOXXHO
I'IpOﬁTVI 4yepes3 Bbl30Bbl KU3HU I'IO,EI,O6HO CEMEHMU, N CTAaTb UBETKOM.
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Llenn nHMymauyum:

- peannsauma }Kenaemoro;
- OLEHUTb PUCKMU;

- OLWYTUTb CBOOOAY M AOBEPUE K KU3HU;

- NpobyaunTb BbICOKOYACTOTHbIE SHEPTUM CHACTLA;
- NePenTN Ha HOBbI YPOBEHb Pa3BUTUS;

- MacwTabunpoBaTb CBO AEATENIbHOCTb.

1) Paspgenvte nomelleHue 3pMMbIMU TPaHULAMK (NEHTOYKaMKM, KapaHaalwamu v np.) Ha 4
napannenbHbIX NPOCTPAHCTBA-CTYNEHM.

2) HanuwwuTte Ha 4x yncTbix nnctax A4 HasBaHuAa: «Cemna», «PocTok», «LiBeTok», «ApomaT» M
BbIJIOXKMUTE MNOC/eA0BaTe/IbHO B YeTblpex MPOCTpPaHCTBax. lponante nNo 3TUM MNO3ULMAM,
AaBas Teny nNOJHYyO cBoboay [ABMKeHMW. YTo uJyBCTBYeTe B KarKAoOW TeNecHo u
3MOLMOHANbHO?

3) MoOXHO HanucaTb Ha YMCTOM OTAENbHOM JIUCTE CBOM aKTyasibHbI BoMpoc (3agavy,
npobnemy). Cnoxute 3TOT /IMCT BYETBEPO, M B3AB €ro, nponamte no 4m npocTpaHCTBam
«Cemar», «PocToKk», «LlBeToK», «ApomaTt». YTO MeHAeTCs B TeNeCHbIX U 3MOLMOHANbHbIX
oy EeHNAX?

4) Ha KaxkKaomM 13 NPOCTPaAHCTB OTKPbIBAMTE C/IOXKEHHbIM NNCT ¢ Balwel 3agaveit. Kak meHaeTcs
OTHOLLEHME K 3343a4e Ha Kaxkaon nosmumm «Cema», «PocTok», «LiBeTok», «ApomaT»?

CEMA | POCTOK | LIBETOK | APOMAT

5) 3aBepLuas UHMLMALMIO, MOXKHO CNOXUTb BCe 4 NO3MuUnmn «byTepbpoaom» 1 NOCTOATb Ha HEM,
coBMellLlaa BCe 3Tamnbl POCTa Kak eAuHbIA BHYTPeHHUIM npouecc. Kakue ollylieHuna B Tene,
KakoBbl Bawuu amoumn?

6) B3aBeplIeHMM - BepHUTE BCE NPEeAMETbI Ha MECTa, MbIC/IEHHO CHAB C HUX ponn. CKaxkuTe cebe,
YTO 3TO NPOCTO NpeAMeTbl, bBymara- npocTo bymara, KOMHaTa — NPOCTO KOMHaTa.

7) BbINOMHATL 3TO YNPa*KHEHME MOXKHO NIM60 OAMH pa3, MMBO KPaTKMM Kypcom, Hanpumep, ot
Tpex 4o NATU AHen noapsas. Ecnv genatb MHMUMAUMIO ANTENbHbIM Kypcom oT 10 aHel, To
NOMOMKET rpaduK gHel paboTbl C MHULMaLMEN U IHEN OTAbIXa OT Hee BHYTPU Kypca (2-3 gHA).




