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«[1yTh K cebe He 00s13aH OBITH TeponyecknM. VIHOTIa OH HAYMHAETCS C TTPOCTOrO:
CKa3aTh CErOJHsI HE MOT'Y - U HE TPOBAJIMThCS B UyBCTBO BUHBLIlepen Bamu kuBast
ucropusi MapuHsl - )KEHIIMHBI, KOTOpast JOJIr0 Bepyrja, 4TO OBITh XOPOIIEH 3HAYUT
BCE ycIieBaTh, BCEM MOMOIaTh M HUKOIJA He ycTaBaTh. E€ MyTh OT MOCTOSSHHOM
TPEBOTH M MOMBITOK CIIACTH OTHOITICHHS JTI0OOM 1IeHOW K CITOKOMHOM, HACTOSIIeH
OMM30CTH BBHICTPOEH Kak 14 IaroB: ojiHa IJ1aBa - OIWH JAeHb, OJWUH BaKHbIM
MOBOPOT BHYTPpU.B Kaxk/101 I/1aBe - He TOJIbKO UCTOPHsI, HO Y TTPAKTUKHU, KOTOPbIE
MOJKHO JIeNIaTh cpa3y: paboTa ¢ JepeBIHHBIMU (purypkamu, MetapopuuecKUMM
KapTaMy, CHMBOJIaMH U TTPOCTHIMU KapMaHHBIMU TTpaBUIaMu, KOTOPbIE TIOMOTaloT
yAepKaTbCsl B MOMEHTHI MTAHWKH. Bbl Oy/ieTe He MPOCTO YUTaTh, a MTPOKUBATh:
3aMeuaTh, IJie )KMUBET BUHA, KaK 3BYYHT TPEBOTra, M Kak MaJieHbKHe, OepeKHbIe
JEUCTBUS BO3BpalaoT onopy.Eciiu Bl HUilleTe HE KaK CTaTh WeabHOM, a KaK
HAY4YUTHCS ONMPAThCs Ha ce0s M OCTaBaThCs B KOHTAKTE - 9Ta UCTOPHS CTaHET
Balllell TUXOU OMOPO».
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B. AmnrenoBa. «Kapra moTepsiHHBIX JKeJIaHUH - TIyTh K ce0e»

BeJyja AHreJioa
KapTa norepsiHHbIX JKeJIaHuH - IIYTh K cede

I'nasa 1. KAPTA

MapwuHna He moOuIa pa3orparh cTapble Bely. DTo Bcera ObLIo MOX0ke Ha TOAIVISAIBAHUE 32
cOOOM M3 MPOIILIOTO: CTONBKO PEIIeHH, KOTOpble Ka3aIuCh MPABUIIBHBIMHU, CTOJIBKO HaJeXk [, KOTO-
pble TIPOCTO THXO yraciu, He TpeOys oObsicHeHnil. KopoOka ¢ Hagmuceio «PasHoe» crosiia cBepxy,
Kak OyJTO criellMaibHO, YTOOBI €€ B3I IepBOi. BHYTpH ObLIIM cTapble OTKPBITKUA U HECKOJIBKO OJIOK-
HOTOB C OA0YIIKMHBIM ITOYEPKOM. MapHHa XoTena yxke 3aKphiTh KPHIIIKY, HO pyKa cama IOTSIHY/IACh
K 4eMY-TO IUIOTHOMY, CJIO;KEHHOMY BUYeTBepo. DTo Obuia Kapra. He Hacrosmias, Typuctuyeckas, a
HAPUCOBAHHAsI OT PyKH, IBETHHIMH KapaHaamamu, OyaTo 11st urpsl. Ha Hell Obun HauepueHbl CXeMBbl
YJIULI, 3HAKOMBIE JI0 MypallleK, 1 HECKOJIbKO TOYEeK, OTMEUYEHHBIX KpyXkKaMu. PsaoM ¢ kaxgoi Tou-
KOI KOPOTKHME MOIMUCHU: «TJIe MPSTAIach», «IJe BIIEPBbIe 3alljIakajia Ha JIOASIX», «IJIe PelIia, 4To
JOJKHA OBITH YIOOHO».

o —



B. AmnrenoBa. «KapTa moTepsiHHBIX KeJIaHWH - MyTh K cede»

Mapwuna 3amepra. 1o ObuH €€ MecTa. baOyiiika HMKOT/Ia He TOBOpUJIa 00 3TOM BCITyX, HO Kak
Oynro BcE Buena. M tenepb ocTapisiia el MapuipyT. «To IPOCTO Urpa - mogyMasia MapuHa, cKia-
IbIBast KapTy 00paTHO. - VM MOMBITKA YTO-TO OOBSICHUTH, KOTA yXKe TO3/IHO TOBOPUTDH CIIOBAMU».
Ho 4t0-TO Memano mojoxuTh €€ B CTONKY «BBIKUHYTb». UTO-TO B 3TUX aKKYPaTHBIX KPYKKaX ObLIO
TIOXOJKE Ha TIpUIJIAIieHUe: «TeOsl BUICNH, Jaxke KOrJa Thl CTapayiach ObITh He3aMeTHOI». OHa MoJo-
KWJIa KapTy B KapMaH KypTKH, Kak OyITo 3To ObUT He JIMCT OyMard, a MajieHbKuil kommac. U B ToT
BEYEep BIIEPBBIC 32 JIOJrOe BpeMs He cTajla JONebBaTh Bee Aena. [IpocTo cena y oKkHa, HaJMIa Jait
B JIIOOMMYIO KPYXKY U cKazaja ceOe: «CerofHs MOXHO He cracaTh Mup. CeroiHs MOXHO IPOCTO
OBITD>.

U BriepBbie 3a 10JIrOe BpeMsi 3Ta MbICIIb HE BbI3BAJIa YyBCTBA BUHBI.

IIpakTuka K riase 1 1js1 caMoCTOATENLHON PadoThI:

IMpakTrika «Kapra moTepsHHBIX KeNIaHUN»: Kak OepekHO BEPHYTh KOHTAKT C COOOM

WHorna camoe CIOXHOE He «PelIuTh MPoOIeMy», a IPOCTO YCIIBIIIATh: «MHE CeHUac TSKEN0».
Wnm naxe THIne: «MHE XOUeTCs IOCUJIETh MATh MUHYT M HUKYAa He OeXaTb».

JKenanus yacto 3ByYar Kak HIENOT, & «HA/I0», KaK TPOMKU ronoc. 1 co BpemeHeM Ml Ipu-
BBIKAEM CJIyLIATh TOJIBKO «HaA0». [IpakTKa moMoraer CHoBa paccibliiaTh MENOT.

3710 He MpO «ObICTPhIe U3MEHEHHS» U HE TMPO «Thl 00sI3aH BCE MOHSTH CETOHS». DTO PO
MaJleHbK1e O€30TacHbIe IIard, /1€ MOKHO OMUPAThCsl Ha 00pasbl, TPEAMETHI, TOUKH Ha KapTe, TO eCTh
OOXOZIUTB CIIOBECHBIH OJIOK, €CJI TOBOPUTD MPSIMO MOKA TSXKEJO.

UYro nonamodutcs: muct Oymaru, pydka, 10—15 MuHYT (MOXHO pazOUTh Ha J1Ba 3axoia 1o 7
MuHyT). [lo kenanmio: TBom MAK-KapTsl win (pUrypKu Ajsl pacCTAaHOBOK (MOKHO B3SITh JTIOOBIE
MaJIeHbKHE MPEJMETBI: IIaXMaThl, UTPYLIKY U3 KUHAEPA, TyTOBULIbI U T.I1.).

Iar 1. OgHo «0ecnojie3Hoe» aeicTBHE (2 MUHYTHI)

Bribepu 4TO-TO COBCEM MPOCTOE, YTO ThI YaCTO OTKJIA[IBIBACIIb, IIOTOMY YTO «3TO €pyHIa»:
HAJIUTH Yail B MOOMMYIO KPYXKKY, TOCTOSITh Y OKHA, HaJIeTh Belllb, B KOTOPOH TeOe CIIOKOMHO.
3armumm: «CerofHs s paspelato ceOe OIHO IeUCTBHIE, KOTOPOe He TPUHOCHT MOJIb3bl, & IIPOCTO

MPUSITHO. DTO: »
Ecau nogensercs YYBCTBO BUHbI — TOXKE 3allUIIN: <<HpI/I 9TOM MHE HEMHOI'O CTBIIHO, IIOTOMY
4TO 3BYYUT I'OJIOC: ».

ITO yKe BaKHBIF MOMEHT: Thl He OOpEIIbCs C BUHOM, TH €€ 3aMevaelib. A 3HAYHT, TIepecTaéiilb
C HEHl CIMBaThCA.

IIar 2. «<Kopo0ka pa3Horo» (5 MuHyT)
[pencrasb, uTo epen TOOOI KOPOOKa ¢ HAANUCHIO: «PasHoe». Buimuim 3 mpenmera, KOTopbie

CaMH BCIUIBIBAIOT B MaMATH. PS/10M ¢ Kax/1pIM Hanumm ogHy ppasy, TOT BHYyTPEHHUM T'0JI0C, KOTOPBIN
3BYYMT, KOI/IA Thl O HEM JyMaelllb:

[Ipeamer: Tonoc: « »
[Ipeamer: Tonoc: « »
[Ipenmer: Tonoc: « »

He onenuBaii «mpaBUIBHOCT» TOJIOCOB. DTO MPOCTO 3AMUCH: TAe y Tedsl CTOST cTaphle ycTa-
HOBKU.



B. AmnrenoBa. «KapTa moTepsiHHBIX KeJIaHWH - MyTh K cede»

Ecmu xouercs caenats yepe3 uHcTpyMeHTh (MAK-kapThl, purypkn): Beioepu 3 MAKkapthl,
KOTOpBIE aCCOLIMMPYIOTCS C Pa3HbIMU MEPUOAAMU KU3HU, WM MOCTaBb 3 (PUIYPKH B IMO3ULIUU
«TOTHA», «CeHUac», «MHE HYyKHO MeCTO ISl ceOsi».

Kak nenarts:

[Nepemernaii KOJIOLY ¥ BBITSIHU 3 KapThl BCIIETYIO (3aKPBITHIN BHIOOD).

[TocMoTpy Ha Kaxaylo 10 OYepeau U OTBETh Ha OMH MpocToy Borpoc: «Kakoii crapblil ypok
WM 3aIIPEeT KUBET B 9TOM KapTUHKE?»

Panom ¢ kaxaoi kaproi 3anmuiuy ofHy ¢pasy, Ty, YTO 3BYYMT KAaK 3HAKOMBIA BHYTPEHHUI
roJioc.

ITpumep 3anonHeHus:

Kapra 1 (crapoe mucpmo, motéprast oomoxkka): ['onoc: «O cBOUX KeJaHUsX JIydIlie MOTYaTh -
TaK CIIOKOMHEE».

Kapra 2 (témnsiit kopunop, onHa gamna): I'onoc: «Ecnm 51 BeIiiny Briep€n, Ha MeHsi OyIyT CMOT-
PETh U OCYKAATb».

Kapra 3 (xmou B uyxoii pyke): ['onoc: «IIpaBo pemars He y MeHs, sl JOJKHA JOKAATHCS pa3-
PCHICHU .

BaxHO: HE MM «€AMHCTBEHHO BEPHOTO» CMBICTA. PaboTaeT MMEHHO TBOM MEPBBIi OTKJIMK TO,
YTO BCILIBUIO O€3 IONruX pa3ayMuii. Bapuant ¢ purypkamu

Bapuanr ¢ ¢purypkamu

(paccranoBka «Toraa / Ceituac / MHe Hy:KHO MECTO» )

Ncnons3yit ceou purypku. Tebe moHa1o0MTCs BCero 3 MTYKU.

PaccraBp ux Ha cTOJIE B JIMHUIO WX TPEYrOJIbBHUKOM:

durypka 1 («Torga»): 06pa3 mporioro, rae chOpMUPOBAJICA ITOT TOJOC. ITO MOKET ObITh
(purypka, koTopast acCOLIMUPYETCS C CEMbEN, JETCTBOM, BaKHBIM B3POCJIBIM, WM ITPOCTO «Ta, KOTO-
pasi epBoy monanachk nof pyky». [locraBb e€ crieBa.

Purypka 2 («Ceituac»): Tel cerogusamHAA. [locraBp B LieHTpe.

durypka 3 («MHe Hy)XHO MecTo ist ceOsi»): OyayIasi ornopa, MpoCTPAHCTBO, Ie TBOM XKeJla-
HUS IMEIOT 1TpaBo ObITh. [locTaBb cripasa.

[TocmoTpu Ha 3Ty MasieHbKyIo clieHy. He ucrnipaiisii e€, eci OHa KaXeTcsl «<HEKPACUBOW» WU
«HENpaBWIbHOI». B 3TON paccTaHOBKe BakHA IIPaB/a, a HE TAPMOHUS.

Tenepp 1o ouepean Gepu Kaxayio (UTYpKY B PyKYy M IPOrOBapHBail rOJOCOM TOUW MO3UILIUH
onHy ¢pasy:

Ot muna «Torga»: «MBI Tak KWiIM, TOTOMY YTO He 3HAJIM JPYroro crocoda ObITh B Ge3omac-
HOCTH».

Ot nura «Ceitgac»: «51 CIIbIITy 3TOT royioc, HO 5 ke He 00s13aHa eMy MOAUUHATHCS» .

Ot yuna «MHe Hy’KHO MeCTO»: «371eCh €CTh MeCTO U JIJIsl MOUX JKeJIaHUH, U 1Jis OepekKHOCTH
K JPYTUM».

3anmim 314 Tpu ¢ppas3bl. OHU CTAHYT TBOUM KOPOTKUM «ITPOTOKOJIOM» M OTOPOH Ha OJvKaii-
IIYe THH.

IIar 3. Hapucyi cBowo kapty (5—-7 MUHYT)

Ha nucre Hapucyii yClIOBHYIO KapTy TBOETO paiioHa, IBOpa, ropojia - TakK, Kak Thl €70 IIOMHHUIIIb,
a He KaK OH ecTb. TOYHOCTD HE BaXKHA, Ba)KHA [TAMATh.

IMoctaBb 3 TOUKM U MOAMMUIIN UX MTPOCTBIMH CIIOBAMM:

- «TOC MpATa1acChb»

- «IIe MHE OBUIO CIIOKOITHO»

- «TJIe peluia, 4To J0JKHA OBITh YIOOHOM»



B. AmnrenoBa. «Kapra moTepsiHHBIX KeJIaHUH - TyTh K ce0e»

Psjom ¢ kaxaoi TOYKOW HAMUIIKA OJHO CJIOBOOIIYIIEHUE: XOJIOIHO, TECHO, CIIOKOWHO, O~

HOKO, CBOOOIHO
Ecnu pucoBats Ts:kes10, MCNONB3YH (PUTYPKU WM KapThl KaK «TOYKK». ITO TOKE KapTa.

IIIar 4. Boi6epu oHY TOUYKY U /1ail eil MajleHbKoe JeficTBHe (3 MHHYTHI)

Bribepu camyio «I€rkyo» TOUYKy (MM Ty, YTO CHJIbHEEe OTKJIMKaeTcs). Hamuimm k Hell ogHO
MUKpOJIeHCTBYE Ha Onmkaiime 24—48 Jacos:

«$1 mozBomo cebe 10 MUHYT THIIMHBI 6e3 TeedoHa B TIOXOKEW CUTYaIN»

«$1 ckaxy - MHe ceiiyac HeyJOOHO - OJTHOMY UeJIOBEKY, Oe3 OlpaBIaHui»

«$1 HajeHy Belb, B KOTOPOU 51 YyBCTBYIO ceOst cOO0I»

Homumm: «Mosl onopa Ha ciiy4yail TPEBOTH: » (Harpumep, TexHuka 5—-4-3-2-1,
IpbIXaHue, pasza «s UMEI0 IPaBo Ha May3y»).

[Mar 5. OnHa 6epexHas dpasa (1 MuHyTa)

B kon1te Harmim: «CeroqHsi s ycIibliaa OiiH rojioc, KOTOPBIA paHbIle He 3amMevaa. 1o ObLT
roJIoC: . U s cnenana nis Hero ofHO OepeskHoOe JIeHCTBHE: ».

U nHe crab cebe oreHky. CeromHs Thl MPOCTO coOupana (GakThl U OIIyIIEHHs, YTOObl Ha HUX
MOTOM OTIEPEThCHI.



B. AmnrenoBa. «Kapra moTepsiHHBIX KeJIaHUH - TyTh K ce0e»

I'masa 2. BCTPEYA CO CTPAXOM

MapuHa mpocHy/ach ¢ OIIyIeHrueM, OyITO BUEpaIllHWid Beyep 4TO-TO cABUHYIL. He cuibHO
— cKopee, Kak OyITO B KOMHaTe 4yTh MPUOTKPBLIM OKHO: CTaJio He Tak aymHo. Kapra nexana Ha
TyMOOUKe, U Tellepb OHa He Ka3ajlach HM JETCKOW UrpoM, HU CTpaHHOW mpuuynoi. OHa Ka3zajiach
MPUIJIAIIEHUEM, OT KOTOPOrO MOKHO OTKa3aThbCsl, HO IIOYEMY-TO HE XOTEJIOCh.

OHa mocMoTpesia Ha OTMETKU U TIoiMasa ceOsl Ha MBICTH: «A eClii s POCTO CXOXY TyJa,
rae npsaranack? Ilpocto npoiinyck. be3 Bcsikoro cMbicnax». W TyT ke BHYTPU IIEBEJIBHYJICS 3HAKO-
MBI XOJIOTHBIN TOJNIOC: «A 3auem? Toavko épemst mpamume. Y meods dea noano. H eoobuwe, smo
8cé epyHoa, mul 83pocadsi, He HAO 8 Imu uepel uzpams». I10 ObU1 CTpax. He B Buae crpaiHoro
CYILIECTBA, a KaK OY€Hb 3HAKOMAasi MHTOHAIIWS — CTporasi, AeJoBUTasi, OyATO 3HaeT Jiyuine. Ta camas,
KOTOpasi roJaMy IOMOTajia He TIoNagaTh B HENPUSATHOCTH: «HE BBICOBBIBAWCS», «Oy/Ib THUIIE», «HE
ycloxHsi». Panbiie MapuHa cuuTasa e€ roiocoM 37paBoro cMbicia. A Terepb BAPYT YBUjENA: OH
MPOCTO OYEHb CTApaJICs €€ 3alUTUTD.

«JlagHO, — THXO cKa3ata MapuHa BCiyx, OyATo 00parnasch K 3Tomy rojiocy. — 51 Te0st ciblny.
ThI X0UeIb, YTOOB! CO MHOM BCE OBbLIO B Topsike. Ho cerogHs s Xody cenaTh OHy MaJeHbKYIO Belllb
He MIOTOMY, YTO OHA MOJIe3Hasl, a IOTOMY, UTO MHE 9TO BaKHO». M OHa Moliuia K MecTy U3 IeTCTBa — K
CTapoOMY JIBOPY, TJIe MEK]Iy rapakaMu M CTeHOW JoMa ObUT Y3KUH MPOXOJ1, B KOTOPBIA OHA MPSTAJIACh,
KOIJIa CTAHOBUJIOCH CJIMIIIKOM IIIYMHO WM 0O0uAHO. Tam romerianach poBHO OflHA AE€BOYKA, U MUP
Cy’KaJicsl 10 KUPIIMYHOM CTEHBI U 3araxa MOKporo 6eroHa. Cefiuac TaM ObUIO MYCTO M THXO.

Crost Tam, MapuHa BriepBble He CTajla TOPOITUTHCSA «IIEPECTaTh YyBCTBOBaTh». OHA MpHUCTyIIa-
nack: «Ymo cetiwac npoucxooum?». Cepaiie OMIOCh 4yTh ObICTpee OOBIYHOTO, HO He MaHu4YecKu. B
ropJie CTOsuI JIETKUil KoM, HO OH He nyimi. U B ronoBe KpyTuiock: «Mmue He o6s3amensio omcrooa
cpasy bedxcamo u cnacams K02o-mo. Mue mooicro npocmo nocmosime. Ilsmo munym. Jladice ecau 3mo
Kadxcemcs 2ayno».

Crpax He ucues. OH Bc€ em€ menran: «Hy éom, cmouute mym, 63pocaas HceHuUnd, a Mo2aa
Ol denom 3ansmucsi». Ho Tenepb MapuHa Moriia OTBETUTh €My He BUHOM, a YCTAJIOCThIO: «4 3Haro.
H 0en npasoa mHozo. Ho cnauana st 0am cebe smu nsimo MUHYM» .

Ona focraia OJIOKHOT W 3amucalia 3aJlaHue, KOTopoe Oy/ITO CaMo CIIOKUIIOCh U3 9TOTO Pasro-
Bopa: «Ce200Hs1 51 cKadicy Hem OOHOMY MEAKOMY 0eny, KOMopoe MeHsi MAHem COenams U3 Yyecmed
oonza. besz onpasoanuii. I[Ipocmo ceituac ne depy».

o nopore momoi oHa moHsia, uto Ctpax He Bpar. OH ObUT €€ OXPaHHUKOM CTOJIBKO JieT. U
Ternephb el He HYKHO ObUIO ero MPOrOHSITh — HYKHO OBLIO JOTOBOPUTHCS. «H OYOYy OCHOPONCHOII.
Ho 5 6yoy u évloupamu ceos».

Koraa Beuepom mpuiuio coodmieHre oT noapyru: «CMOXKelb 3aBTpa OMOYb C Tepee3iom?
MapurHa novyBCTBOBaJIA MPUBBIYHYIO BOJIHY BUHBL. Ho Teneph K Hell JOOABUJIOCH €lIé Koe UTo —
tuxas onopa. OHa Hanucana: «/Ipocmu, 3aémpa He cmozy. Y mens ysce ecmov naansl». VI He crana
I00ABJIATH «MOXKET, B APYTOM pas3» UM «MHE TaK KaJib». [IpoCcTO OCTaBWIIa 9TO «HE CMOTY» BHUCETh B
yare, Kak MaJIeHbKHI1 3a00pUMK, KOTOPBIN OHA BIEpBbIe HE MOO0SIaCh MOCTaBUTh. M BUHA MpUIILIA.
Ho He Hakpbuta ¢ rooBoii. OHa OblIa Kak Tydka, KOTOpasi MPOIUIBIBAET, a HeOO ocTaércsi. MapuHa
ceJla y OKHa, HaJIijIa Yail B JMIOOMMYIO KPYXKKY U TUXO cKazana ceoe: «4 coenrana wiaz. U s ne pazea-
aunace. U mup ne pyxnya». Kapra nexana psaoM. Ha oqHOM 13 OTMETOK CTOSUT KPOIIIEUHBIN KPECTUK
— Kak Oynro MapuHa yxe Hauana CBOM MapIpyT.
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IIpakTuka K riase 2 J1Jjisi CaMOCTOSITEJNbHON padoThI:
«Kak cka3aTh HeT M He POBAJUTHCS B BUHY»:

Yacrto «HeT» 3By4MT B rojioBe Kak MpeaareabcTBo. [lake eciu peub Mpo Mesloub: «He OMOTY
C Tepee3IoM», «He BO3bMY elIE OIHY 3a/auy», «CeromHs He Oydy cracaTh BceX». BHYTpH TyT ke
BKJIIOUAETCsI 3HAKOMBI rojioc: «Hy kak Tak MoxxHO? Y denoBeka Oenia. Thl 4TO, 3rouct?»

B Teparuu MbI He MbITaeMCs1 «yOUTh» 3TOT IOJIOC WM 3alPeTUTh ceOe YyBCTBOBATh BUHY. MBI
JelaeM MHaue: CHavasa JaéM ceOe oropy, OTOM TOBOPHM «HET», TIOTOM OepekHO COMPOBOXIAEM
ceOs1, eCJIM BUHA TPUXOINT. DTO U €CTh OepeKHBIN MOAXO — HE JIOMaTh ceOsl, & YUYUThCS ONMMPATHCS.

Huxe — nipocroii anroputm Ha 15-20 munyT. Ero MoXHO Jenars 4acTsMU.

IIIar 1. 3azemieHue: BepHYTh cede «s 31eCh» (2—3 MUHYTHI)

[Ipexae yem roBOpUTh «HET» (ke MBICIICHHO), Hy’KHO, YTOOB HEpPBHAs CHCTEMA TepecTaia
OBITb B PeXKUME «HAJI0 CPOUHO CIIacaTh».

Cnenait Texuuky 5—4-3-2-1:

Ha30BH 5 Belleid, KOTOPbIe BUUIIIb,

4 — KOTOpbIE MOXEIlb II0TPOraTh,

3 — KOTOpBIE CIIBILINILD,

2 — KOTOpBbI€ YyBCTBYELIb [10 TEMIIEPATYPE,

1 — 3anax.

Wnm npocTo mocTaBb CTOIBI IUIOTHO HA TOJ, MOYYBCTBYH OMOpPY M CKaxu cede: «S ceityac B
Oe3omacHocTH. Sl MOry cesaTh naysy».

ITO TOT caMBbIli MOMEHT, Korjga MapuHa CTosiyla B CBOEM YKPOMHOM MeCTe U roBopmiia cebe:
«MHe MOKHO MPOCTO NOCTOATH MATh MUHYT».

IIar 2. /Inajor ¢ yactbio: Ctpax/Buna He Bparu (5 MUHYT)

[IpexcraBb Ty YacTh, KOTOPasi KPUIUT «Thl 00513aHa TOMOYb» WM «KaK Thl MOKEIIb OTKA3aTh».
31O MOXeET OBITh 00pa3, ToJI0C, OIIYIIeHUe B Tejie. DTo padoTa ¢ CYyOIMIHOCTSMU: He «S IJIOXOW», a
«BO MHE ceiuac TOBOPUT YacCTh, KOTOpasi O4eHb OOMTCS] OTBEPKEHHSI».

3anuiny ot e€ umeHu 3 pasbl:

«51 6010Ch, UTO €CJIU Thl CKaXeIllb HEeT, TeOsI epecTaHyT JIIOOUTh»

«MHe KaXeTcsi, YTO TOJIBKO 51 MOTY BCE UCIIPABUTD>

«Ecnu ThI He TOMOXeIlIb, 3HAUUT, Thl TUIOXON YEJIOBEK»

A Teriepb HANMIIY CBOUM CIIOKOWHBIN OTBET (He OOBUHSS YacTh, a IPU3HABAs € CTApaHUs]):

«§1 capiry Teds1. Tol cTapaelibest MeHs 3alUTUTD>

«ThI 1ONTO Hecia ATy HArpy3Ky, U 8 Tede OmarogapHa»

«CeropiHs s clienao Moipyromy: s CKaxy HeT OMHOMY JeJTy, YTOObl COXPaHUTDb CUJTbI»

B pomane Mapuna ropoput Ctpaxy: «51 6yny ocropoxxHoil. Ho st 6yny u BeiOMparh ce0si». 1o
He 1po OOpbOY, a PO JOTOBOP.
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B. AmnrenoBa. «KapTa moTepsiHHBIX KeJIaHWH - MyTh K cede»

IIIar 3. Uactpyment: purypku nimm MAK (3-S5 MuHyT, 10 KeJJaHHIO)

Ecnu cnoBa 3acTpeBaior, HCHob3yil 00pa3bl — 3TO TBOM paboure TEXHUKH, U OHU 31eCh Hjie-
JILHO PadOTaIoT.

C durypkamu: 1octaBb ofHYy (PUTYPKY KaK «4acTh, KOTOpass TpeOyeT MoMOorarh», BTOPYI0 —
KaK «s ceiyac». PazmecTn Ux Ha cTolie Tak, 4ToObl TeOe OBUIO CIIOKOMHO CMOTpeTh Ha obe. Eciu
XOYETCsl, TIOCTaBb MEXAYy HUMHU «3a00pUMK» — emé ofHy (PUTYpKY WM MpeIMeT Kak T'PaHuILy.
[TocmoTpu: rie um KOM(OPTHO CTOATH? DTO U €CTh TBOS TEJIECHAs MPaB/a MPoO JIUCTAHIIHUIO.

C MAK. BoiTsiHu OHY KapTy Ha BOIpoc: «YTo MHE Ba)KHO COXPaHUTh, KOT/Ia 51 TOBOPIO HET?»
[Mocmotpu Ha He€ 1 3anuim 1-2 coBa: onopa, THIIMHA, CUJIbl, rpaHuLibl. [TycTh KapTa OyneT TBOMM
«pa3peHICHUEM» .

Tak Mapuna morna Ob octaBuTh (urypky CTpaxa 4yTh MOOAATb — YTOOBI OH BHJEJ, HO HE
JABUJL.

IIIar 4. ®opmyaupyem «HeT» 6€3 onpaBaaHuii (3 MUHYTHI)

TBost 3a1a4a — He TepeyOeUTh IPYroro, a YETKO 0003HAYNTH CBOIO rpaHuily. OnpaBaaHus
TOJIBKO 3aTATUBAIOT Pa3rOBOP U YCUIMBAIOT BUHY.

Bribepu onuH U3 maGI0HOB U MOJICTABb CBOE:

«Ceituac s He Oepy 3Ty 3a/1a9y»

«Y MeHs HeT pecypca Ha 3TO CerogHs»

«51 He cMOoTy IOMOYb C MEepPee3/10M, MHE BaKHO COXPAHUTb CBOU CUJIbI»

«Crmacu60o, uro obparuics. Ceiiuac 1 He TOTOBA 9TO B3ATh»

BaxHo: He n00aBisAl «MOXET, IOTOM» WM «MHE TaK JKaJlb», €CJIM 3TO CHOBA TSHET TeOs B
00s13aTeNIbCTBO. MOKHO T0OABUTH TOJBKO MPO AlIbTEpPHATUBY: «MOry MOJCKa3aTh KOHTAKTBI» WU
«Mory ¢ ToO0# TOroBOPUTH/TIOCOBETOBATH/00CYIUTh» — €CJIM 3TO TeOe MO CUJIaM.

NmenHo tak MapuHa Harnvcasa nogpyre: «IIpocrtu, 3aBTpa He cmory. Y MeHs YK€ €CTb IJIaHbI»
— ¥ OCTaBUJIa 3TO BUCETh, KAK MAJICHbKHIA 32a00PYHK.

Iar S. [TocJie «HeT»: 4TO JesaThb ¢ BUHON (3—4 MMHYTBI)

Buna MoxeT npuidTH — U 3T0 HOpMasibHO. OHa He 3HAYUT, YTO ThI IOCTYITHJI HEMPABUIIBLHO.
3HauuT, cTapas crparerus eme padoraer.

Cuenati 3 Bemu:

HazoBu: «Ceiiyac Bo MHE ecTh BUHA. DTO 4acTh, KOTOPast PUBBIKJIA OBITh TIOJIE3HOM».

IMoareepau BeIOOP: «S1 BCE paBHO OCTaBIISAI0 HET. DTO MPO 3a00Ty 0 ceOe, He TTPO PABHOAYIIIUEC.

Jaii ceGe omopy: BEpHUCH K 3a3eMileHHUI0 (5—4—3—2—1) wiu K MPOCTOMY PUTYaJTy: HATUTh Yaii
B JTIOOMMYIO KPYXKY, IOCTOATh Y OKHA, TIOCU/IETh S MUHYT 0e3 TesedoHa.

MapwuHna cena y OkHa 1 ckazasia ceoe: «S cienana mar. U s He pazBanmiiack. Y mup He pyxHYJI».
ITO U €CTh OMBIT OIOPHI.

MunugHeBHUK Ha 1 neHs (1 MuHyTa)

B KoHIIe HS 3anUIIN OHY CTPOYKY:

«CeromHs s cKazajl HeT . Buna Opbu1a/ne 6pu1a. Most onopa Obiia: ».

ITO He TPO «sI MOJIOZIEI». DTO MPO TO, YTOOBI 3aMeyaTh: Thl TPEHUPYEITb HOBYIO MTPUBBIUKY,
1 OHa TpeOyeT CHUIL
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B. AmnrenoBa. «Kapra moTepsiHHBIX KeJIaHUH - TyTh K ce0e»

I'1asa 3. BCTPEYA C 3ABOTON

I[Mocne Toro «HeT» MapuHa kana, 9To BHYTPH BCE OOPYIIMTCS: HAKATUT 00MIa Ha camy ceOs,
MOSIBUTCS OLIyIIEHKe, OyATO OHa CJIoMazia 4To-To BaxkHoe. Ho BMecTo oOBaja mpwuIia crpaHHas
THUILIMHA — He IycTas, a OyATo BbluMIleHHas. Kak OyarTo mociie 10roro myma KTo-TO HaKOHEL-TO
BBIKJTIIOUJT CJTMILIKOM T'POMKHUIA 3BYK.

Oma 11u1a 1o ropozly 1 3aMeyasia MeJIOYH: KaK COJTHLIE JIOKUTCS Ha acasibT KOCBIMU IT0JIOCAaMH,
KaKO# pa3HOU NMpuuyauBor (hopMOI MPOIUIBIBAIOT 00IaKa HaJl TOJOBOM, KaK B BUTPUHE Mara3zuHa
KPHUBO CTOMT MaHeKeH. M BrepBble 3a J10/1roe BpeMsi OHa He TOPOIIIIACh «CTaTh MOJIE3HOM».

Bropas orMeTka Ha KapTe BeJa K cTapoii OyJIOUHOM, rae 0alyIlka Korjua-To Mokynasia ei rops-
yue Oyouku ¢ kopuLeil. MapuHa He coOupanack ecth OyJa0uky. OHa POCTO XOTesa NOCTOATh TaM,
I7ie paHbllle NaxJo CIaJAKUM U Oe30MacHbIM.

W tam e€ Bcrpermiia 3a6ota. He Kak cTporuil KOHTpOJIEp, a Kak MsArkas, TEMJasi, HO CIMIIKOM
HacToiumBas cuia. Ta, 4yTo Beerza NoKJaaplBaja JUIIHUI CBUTEDP, TOBOPHIIA «IIOEIb, & TO CUJI HE
Oyner», HaMOMUHAJA «He 3a0yIb», «Oeperu cedsi», «He NepeHanpsraiics». U ata xe 3aborta Ternepb
menrana: «Hy eom, mol ckasana nem, monooey. A menepv dasaii s mebe écé ycmporo. A cama 6cé
coenaro, umoobvl mepe 6viN0 cnokoliHo. Tol MOALKO He nepexcUsai» .

MapuHa BApYr MOUYYBCTBOBaJIA, Kak €€ OYKBAJIBHO «YKYTHIBAIOT» B UYXYI0 3a00Ty — TaK
TUIOTHO, YTO CTAHOBHTCS TPYAHO JbIIIaTh. DTO ObUIa HE BpakaeOHAs CHJIa, COBCEM HeT. DTo Obuia
cuna, Kotopas sioouna. Ho mobuia Tak, 4To He OCTaBIIsiIa MecTa JJ1sl €€ COOCTBEHHBIX JKeJTaHWH.

«Crom, — Thxo cka3asna MapuHa, Ha 310T pa3 He CTpaxy, a UMeHHO e, 3adote. — S cipimry,
YTO ThI XO4ellb MeHs yoepeub. Criacubo Tebe 3a 310. Ho ceropns s Xody cama peluThb, YTO MHE
HYKHO».

Omna jroctasia GJIOKHOT M HanuMcana 3aJaHue, KOTopoe OyATO caMo CIIOKUIOCh U3 ITOTO pasro-
Bopa: «Ce200Hs1 51 cOenaio 0nsi cebst 00HO 0eno0, KOMopoe He NPUHOCUN NOAB3bL, A NPOCIO NPUSINHO.
H ne 6yoy onpasdvieamucsi dadxce neped coooli».

o nopore nomoii oHa 3aluIa B MaJeHbKMI Mara3uHuuK, rjae npojaBanu KHUru. Huvero He
KyIHJIa, HO TTOCTOsIIA Y TIOJIOK, JICTAs CTPAHMIIbL, B/ABIXas 3arax Oymard v Tunorpadckoi kpacku. Ei
HPaBWJIOCh, KAaK MaJIbLbl CKOJB3SAT M0 IIEPOXOBATON MOBEPXHOCTH, HPABUIIOCh, UTO HUKTO HE CIpa-
IIMBAET «THl YTO-TO UILENIb?» WM «TeOe MoMoub ?». Eif MpoCTO HPaBUIIOCH OBITH TaM.

Korzaa ona BepHyach, B r0JI0BE CHOBA 3aKPYTUJIUCh TPUBBIYHBIE MBICIU: « bl mpamuits epems
Ha epyndy. Jlyuwe Obl nouumana 4mo-mo nonesHoe, Uau Yopanacs, UaU NO360HUNA KOMY-MO, KOMY
mul OeticmeumenvHo HyxcHa». I Tyt MaprHa nolimaia ce0s1 Ha TOM, 4TO yXke He MPOBAIMBACTCS B
qyBCTBO BUHBI. OHa 3aMeTHIIa 3TY MBIC]Ib, KaK 3aMevaeT 00J1ako Ha HeOe: «Aza. Imo cnosa 3aboma.
Xouem, umoobwt s Oblna NPABUNLHOTL U HYHCHOTL» .

Oma cena y OKHa, HaJIWJIa Yaid B JIIOOUMYIO KPYKKY — Ty CaMylo, C OTKOJIOTBIM KpPaeM, KOTOPYIO
IaBHO Topa OBLIO BHIOPOCHTH, HO OHA He Mora. M ckazana Benyx: «Cez00Hs MHe He HYHICHO Oblinb
nonesnoli. Cez00Hs MHe MOJNCHO NPOCmo Obimbe. M 3mo20 00cmamouro».

Ha kapre oHa nocraBuia psiioM CO BTOPO OTMETKON MaJIeHbKUI KPY:KOK — HE KPECTUK, a
ckopee Touky onopsl. Kak Oyaro ckazana: «4 3decw. U 51 6vibuparo cebs, dadce k020a 3mo Kaxcemcst
HeYyOOOHbIM».

IIpakTHka K riase 4 sl CaMOCTOSATEJIbHON PaGoThI.
«Kak otimmuuth 3a60Ty 0 cefe 0T CaMONPHHY K IeHHSI»

ITa MpakTHKa BHIPACTAeT MPSMO U3 BCTpeun MapuHbl ¢ 3a00TOil: U3 TOr0 MOMEHTa, Koraa
no6poe, Téoe «mnodeperu cedsi» He3aMEeTHO MPeBpaIaeTcs B «Thl 00s13aHa ObITh B MOPSI/IKE, MHAYE
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B. AmnrenoBa. «KapTa moTepsiHHBIX KeJIaHWH - MyTh K cede»

YTO-TO He Tak». MbI He oOeciieHuBaeM 3Ty 3a00Ty — OHa JIOJTO IMOMOTaJia BBIKUBaTh. MBI IPOCTO
roMoraeM ei «COaBUTh TPOMKOCTb», YTOOBI YCTIBIIIIATh COOCTBEHHBIE JKEJIAHUS.

IloaroroBka

Bpemst: 30-40 muHyT (MOXHO pa30HTh Ha 2—3 3aX0[a).

Marepuaitsl: TUCT Oymaru u pydka, 3—4 nepeBsiHHbIe (PUTypKU (WK JTI0OBIe HEOOBIIHE TIPe/I-
MeThl), konoga MAK (110 xenaHuio).

IIIar 1. Pazaeaum «moJje3Hoe» u «<npusitHoe» (7-10 MmuHyT)

Bo3bMu MCT M pasfienii ero BepTUKAIbHOM JIMHUEH Ha ABe KOJOHKU: «[lone3Hoe» u «I[lpusr-
HOE».

B kononky «Ilone3Hoe» BeINUILY 5 A€, KOTOPbIE Thl PETYJISPHO JIENACIIb «IIOTOMY UTO Ha/I0»:
YMBITBCSI, IPUTOTOBUTH €1y, OTBETUTh HA BaXKHBIE TIMChMa, CXOAUTh HA TPEHUPOBKY, TIOYUTATH TIPO-
(peccroHanbHYIO CTATHIO U T. T1. DTO MPO MOJIEPKAHUE KU3HU U (PYHKITMOHUPOBAHUE.

B kononky «IIpusitHoe» — 5 nei1, OT KOTOPbIX CTAHOBUTCS TeTljiee BHYTPU, JaXe €CJIU B HUX
«HET TIOJIb3bI»: MOCH/IETh Y OKHA, TIONJIAJIUTh KOTA, TIOJIUCTAaTh cTapbie (JOTO, TOCTYIIATh OJVH JTIOOU-
MBI TPEK, 3aBEPHYTHCH B IUIEN.

Tenepp mOCMOTpH Ha 00a CITUCKA M OTMETh PSIIOM C KaXAbIM ITYHKTOM OfHY (ppasy U3 Tex,
YTO PEeaJbHO 3BYUUT BHYTPH:

«Ecmu He cnenao — Oyaer 1ioxo»

«MHe xouercs»

«Tak rmpaBUIIbHO»

«3TO MOE MaJeHbKOe 1a cede»

CMBICTT 17151 TepaItuy: Mbl He OOBSIBIISIEM «II0JIE3HOE» BparoM. Mbl CMOTPHUM, TJIE «HAJ10» CTAJIO
rpomMye, 4eM «X0dy», U TJIe 3TO yKe He 3a00Ta, a CAMOIPUHYK/ICHHE.

CBs13b C pPOMaHOM: MIMEHHO 3TO [T0YYBCTBOBaJIa MaprHa y MOJIOK C IJIACTUHKAMU — €l TPOCTO
HPaBWJIOCh CKOJIB3UTD TaJIbI[AMU T10 IIIEPOXOBATBIM KOHBepTaM. 1 310 OBLIO BaXKHO.

IIar 2. uaJjor ¢ 3adoroii uepe3 ¢purypku (8—10 MmunyT)

BeiOepu nBe purypku:

onHa — «3aboTa» (Ta camas, KOTopas IIemuer «Oeperd CUibl», «He TMepeHanpsrancs»,
«JIy4Ilie cjiesai nojae3Hoe» ).

BTOpasi — «4I ceityac» (Tbl B CETOIHSIIHEM JIHE, C TBOUMH PEAJIbHBIMU CUJIAMM).

[TocraBp ux Ha crone. CHavasa MocTaBb TaK, KAk «camo Jerjao» — He aymasi. [locmorpu:

Ha kakom paccrosiHuu oHu cTosit?

Kto «cMoTput» Ha Koro?

Xouercs JId MeXly HIMU YTO-TO TOJOKUTH (1€ oy (pUrypKy, JIMHUIO, KaMellleK) Kak Irpa-
Hu1y?

Terepb ckaxu BCIyX OT Jiura 3a00Thl (MOKHO JepkaTh (PUTYPKY B pyKe): « 4 xouy, umoobwl ¢
moooii 6cé OvLro xopouto. A 60t0cy, umo, ecau Mol OYOeutb Mpamums 8pems Ha epyHIY, Ml Ycma-
Hewb, U nomom oyoem msdcenee. [losmomy s HanomuHaro: coeaaii noae3Hoe».

A Tenepb 0TBETH OT JUIA «S1 ceituac»: « A4 caviiy, umo mol CmapaeutbCst MeHst 3auumuno.
Cnacubo mebe. Ho ce2o0Hs1 MHe HYHCHO He MOAbKO noae3Hoe. MHe HYX#CHO U npusimHoe — umoobl He
evizopemv. Jlasati 0o2o0eopumcs: s coeaaro 08a none3nvix oeaa, a nomom 10 munym npocmo nocudicy
Y OKHa. Imo u 6yoem moeli 3a00moii 0 cede».

Ecnm xouercst, moctaBb Mexay (purypkamu «3a00purK» — 000 MpeaMeT, KOTOPbIA CUMBO-
TMBUPYeT: « A meos audicy, s meos yeaxcaro, HO Y MEHL eClb CB0E MECO».
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B. AmnrenoBa. «KapTa moTepsiHHBIX KeJIaHWH - MyTh K cede»

IIar 3. MAK kak kommnac xejJaHuil (5—7 MUHYT)

BeiTsHUM Of1HY KapTy BCemylo Ha Bonpoc: «UTto MHe cefiuac BaxkHee: TI0JIb3a UM OIIyIIeHHe
OIOpbI 7»

IMocmoTpu Ha He€ 1 3anuIm 2—3 ¢cI0Ba, KOTOPhIe MPUXOMASAT: «THUIIUHA» , <IIOPAJOK», «TEIUIO»,
«CKOPOCTBb», TIOKOWM».

Terrepp BbiOepu u3 cBoux crmckoB (Illar 1) ogHo meno u3 «IlonesHoro» u omHo u3 «Ilpu-
SITHOTO» — TaK, YTOObl OHM COOTBETCTBOBAJIM CJIOBaM C KapThl. Hampumep, kapra mpo «Terio u
THUIIHUHY > !

[None3Hoe: HAUTH cebe TETUTBIN Yail.

[MpustHoe: nocuaets S MuHYT Oe3 TenedoHa.

[Touemy 310 padoraer: MAK 00X0OWT «HAJO AymMaTh MPAaBUILHO» M JTAET 00pa3, K KOTOPOMY
TEJIO Cpasy Ha€T OTKIMK: «J1a, 3TO ceiiuac MOE» WM «HET, 3TO YyXKOe».

IIar 4. IIpaBuio «cHayasa onopa» (3 MUHYTbI)

[Nepen Tem kak OpaThesl 32 BAXKHOE U MOJIE3HOE, CAeall OIMH MajleHbKHi miar u3 «[IpustHoro»
— Kak MapuHa, KOoTopasi cHavyaJia IocTosijia y MoJIoK, a IIOTOM IOLUIA J1aJjIbIIIe.

3anuim cBOM JIMYHBIN «SIKOPb-CTAPT» Ha ONKaiime 3 JH:

«[Ipexne yeM st HAUHY [BaKHOE MOJIE3HOE JIeJI0], 51 CHaYasla 3 MUHYTHI [[IPUSATHOE JEUCTBUE].
37O HE MPO JieHb. ITO MPO TO, YTOOBI y MEHsI ObLIH CHJIBI JIeJIaTh TOJIe3HOe Oe3 Ha/IpbIBa».

[Tpumeps sxopei:

«[Ipexne yem oTBeuy Ha paboure MUCbMa, MOCHKY 3 MUHYTHI Y OKHA».

«[lepen TpeHUPOBKOIT HaJIBIO ceOe Yail U C/IeNalo OOUH MEJICHHBIN ITIOTOK».

«Jlo Hauana ceccuy ¢ KJIMEHTOM 2 MUHYTHI IIOJBIIILY U TIOCMOTPIO B OKHO».I1lar 5. J/IHeBHUK Ha
3 o (1-2 MUHYTHI B IeHb)

Kaxnpiii Beuep 3anuchiBail OHY CTPOUKY: «Ce200Hs s cOenana nonesxoe: . Ce200H5 51
coenana npusimHoe: . T'onoc Haoo Ovin epomxum/muxum. Mosi eparuya cezo0Hsr 0epAHCANACy:
(Oa/mem/uymo-uyms). Mosi onopa o6vina: ».

DTO HE OTUET «sI MOJIOIEI». DTO KapTa TBOMX PEaJbHbIX CWJI: TJIe Thl CIPABJISEIIbC, a TOe
HY’KHA TOJJIEPKKA.

IIar S. /ITneBnuk Ha 3 qHsA (1-2 MUHYTHI B JI€Hb)

Kaxnpiii Beuep 3anucbiBail OHY CTPOUKY: «Ce200Hs s cOenana nonesxoe: . Ce200Hs 51
coenana npusimHoe: . T'onoc Haoo Ovin epomkum/muxum. Mosi eparuya cezo0Hsr 0epHCANACy:
(Oa/mem/uymo-uyms). Mosi onopa o6vina: ».

DTO HE OTUET «sI MOJIOIEI». DTO KapTa TBOMX PEabHbIX CWJI: TJIe Thl CIIPABJISEIIbCS, a TAe
HY’KHA TOJJIEPKKA.
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B. AmnrenoBa. «KapTa moTepsiHHBIX KeJIaHWH - MyTh K cede»

I'nasa 4. BCTPEYA C OBUJION

TpeTbst OTMETKa Ha KapTe Besa K IIKOJbHOMY JBOpPY — MeECTy, KoTopoe MapuHa crapaiach
o0xoauTh Tojamu. PaHbilie OHa gymala, 4To 3TO M33a BOCIIOMHHAHMS O HEJIOBKMX TEpeMeHax U
Yy)XUX HacMmelkax. Terepb MOHsIA: 371ech kmna O6uma. He kak BCIbIKA THEBA, a KaK TSOKETBIN,
XOJIONHBIA KOMOK, KOTOPBIH rolaMu Jiexkal rae-To noj péopamu u HanomuHait: «TeGe He panpl. Thl
JeJIaellb He TaK».

Korna Mapuna nogonuia kK 3HakOMO# orpajie, OHa He cTajla 3aX0IuTh BHYTpb. OCTaHOBUIIACH Y
KQJIUTKH, 9yBCTBYS, KaK TUICUYM CaMK COOOU MOTHUMAIOTCS, Oy/ITO XOTSIT MPUKPHITH 111et0. I TyT royoc
BHYTPH IPO3BYyYasl He Kak CTpax u He Kak 3a00Ta, a COBCEM MHaue — C Topevblo: «[loMHULb, KaK Mbl
cmapanacs 6vime YOooHoU ? A oHu 8cé pasHo He yeruau. Tol cMoavKo pas nelmanacs 6cé UCNpasuny,
a meoe moavko 000aeNSNU: HY UIMO Mbl ONSAMb, He 8bI0YMbLEAN, Mbl CAUUKOM YYECHBUMENbHASY .

Oro 6puta O6uaa. U B omiMume ot Opyrux yacrteid, OHa He XOTejla HUYero «yCTpanBaTh» U He
nbITAIAch 3auMTUTh. OHA MPOCTO XOTeNa, YTOObI KTO-TO HAaKOHEI cKazall: «/la, 3mo 6vino Hecnpa-
eeonueo. H mebe 6v110 OONLHO» .

Mapwuna nocTajna O;JIOKHOT U BIIEpBbIE HE CTajla IMACATh «4TO S C/Ieialo Jaibine». OHa Hammcaia
nipsiMo: «Cez00Hs st paspewaro cebe Ha3eamv 00HY Hecnpaseoausocmo. be3 onpasdanuii. besz Ho 5
mooice Ovlra Henpasa. [Ipocmo gpaxm».

W nanucana: «Koeda mama npocuna ne naaxkame, nOmomy umo mul 8cex paccmpausaeutb, MHe
CMAHOBUNOCH CMBIOHO 3 C80U CAE3bL. IMO ObLNO HECNPABEONUBO — CIMBIOUNb MEHS 3A MO, YN0 MHe
OONBbHO .

Crnoa nerni Ha 6ymary TBEpHo, O6e3 HagpbiBa. M BMecTo okuaeMoro ooBaia BHyTPH CTaJO. ..
trie. Kak 6ynro O6uaa, ycibilaB 3TU CJIOBa, 9yTh OMYCTHJIACH, TlepecTaia CXUMarth rpyab. Eii He
HYXHO OBUIO OOJIbIIIE KpHYaTh, YTOOBI €€ 3aMeTHIN. E€ HakoHel| yCIbIaim.

ITotom Mapuna fnoGaBuia emié ofaHy CTPOUKY: «H s He 06s3aHa menepo eé onpasobléans,
UmoObl He YECME08amy ceosi naoxol». ITo ObUI0 camoe TpyaHoe. ['oamMm oHa cMsIrJaia Kakaoe
BOCIIOMHMHAHKE: «OHA YyCTalla», «ed ObUIO TSKeI0», «OHa Mo-cBoemy Jodwnax». W ato mpasaa. Ho
npasja ObUIa U B IPYTOM: TO, YTO PAHMJIO, BCE PABHO PAHUJIO.

ITo mopore nomoit MapuHa 3amuia B Ty camylo OyJI0uHYIo, Tjie Oblia B MPOIUILIA pa3. Basuia
OfIHYy OYJIOUKY C KOpUIIel — He YTOOBI «3aeCTh» UYBCTBO, @ KAK MaJICHbKUH KeCT MPUMHUPEHHS C TOU
JeBOYKOM, KOTOPOM KOTJIa-TO He cKa3ayn: « Thl Meellb MPaBo TUIAKaTh».

Oma cena Ha CKaMe#Ky HEeNnoJaIEKy, OTIIOMUJIA KycoueK OyJI0UKM M TIOYyBCTBOBAJIA, KaK TEM-
JIBIA 3arax KOPUIIBI OY/ITO CMEIIMBAETCS C 3TUM THEM — He CTHpAeT O0JIb, a eJIaeT e€ MepeHOCUMOI.
«A He OyOy bonvue npsamams 3my 0OUY 6 51 cama 8UHoéama, — NoAyMasa oHa. — A 6o3vmy eé kak
uacms ceoeli ucmopuu. M noiidy oanvue».

Ha kapre psiiom ¢ TpeTbeit oTMeTKo MaprHa ocTaBuia He KPECTUK U HE TOUKY, a MaJICHbKUI
KPYT, MOXOXUH Ha ciiest oT yamku. Kak Oyaro ckazana sTomy mMecty: «4 6bira 30ecw. A yeudena, umo
06110 6016HO. U 51 He ocmanyce mym Haecezoa» .
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B. AmnrenoBa. «KapTa moTepsiHHBIX KeJIaHWH - MyTh K cede»

IIpakTuka K riase 4. «Kak Ha3BaTh CBOIO
HeCIPaBeJIMBOCTh M HE IPOBAJNTHCS B YYBCTBO BUHbD»

Orta nMpakTHKa — TpsMOoe MpojokeHrne [1aBbl 4: oHa TomMoraer OepeXHO Ha3BaTh TO, YTO
PaHWIO, HE CKaThIBasiCh B CAMOOOBMHEHHE. 3/1eCh HET 3a[Jaull «Cpa3y BCE MPOCTUTH» WU «CTEPETh
60b». 3agaua —aaTh 60U UMS K MECTO, a cede — OTopy.

[TonroroBka

Bpems: 40—50 MuHyT (MOXHO pa3ouTh Ha 2 YacTu: cHavYasia padota ¢ (popMyIupOBKOM, TOTOM
c obpazamu).

Marepuassl: OJIOKHOT M pydKa, 3 AepeBsHHbIe (pUrypku (Uam Jo0bie HeOONbIIUe MPEAMETHI),
kosioa MAK (110 enaHuio), OflHa «OIOpHAas Belllb» (JIIoOMMasi KpyKKa, KaMeHb, apd — TO, 4ToO
JAET OULYLIEHUE «S1 3[IECH» ).
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B. AmnrenoBa. «KapTa moTepsiHHBIX KeJIaHWH - MyTh K cede»

IIlar 1. be3onacuasa popmyaupoBKa:
NpaBuJIo «0e3 HO s Toke» (7-10 MuHyT)

OTKpo¥i OIOKHOT ¥ HAMUIIK OHY (hpa3y Mo madIoHy — TOJIBKO OHY, He OOJIbIIIe:

«Korma [coOwITre/ neiicTBre APYroro 4ejaoBeka), MHe ObLIO OOJIBHO, OTOMY UTO [4TO UMEHHO
paHuiIo]».

ITpumepst:

«Korma Mama mpocuiia He TUIakaTh, MOTOMY YTO Thl BCEX paccTpavBaelilb, MHE ObLIIO OOJIBHO,
MOTOMY YTO MOHM CJIE3bI OOECIICHUBAIN».

«Korma co MHOI TOBOPUJIM TOHOM THI OTISITh BCE YCJIOXKHSIEITh, MHE OBLIO OOJILHO, TIOTOMY YTO
MEHS HE XOTEJIM CJIBIIIATH.

BaxHble npaBuia:

He nobansit «<HO s Toke OblIa HElpaBa», «HO el ObLIO TSKeJI0», «HO OHA CTapajiach». DTU
CMSITYEHHS] — KaK pa3 To, UTO He AaET 0oy ObITh Ha3BaHHOU. VX MOXHO OyJeT HaIlmcaTh OTAETbHO
MO3XKeE, €CIU XOUETCH.

Ecnu cnoBo «HecripaBeiiuBO» 3BYUYHUT CIIMIIKOM PE3KO — 3aMEeHU Ha «MHe ObLIO OOJIBHO»,
«3TO PAHUIIO», «3TO OBLIO TSKEI0». BbIOMpaii TO, YTO TEJO MPUHUMAET.

CMBICT 17151 Tepanuy: Mbl CHavYasa JaéM MecTo (hakTy 00su. TO CHUKAET BHYTPEHHEE Harpsi-
KeHue: Korjga 00J1b Ha3BaHa, el He HYKHO KPHYaTh.
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B. AmnrenoBa. «Kapra moTepsiHHBIX KeJIaHUH - TyTh K ce0e»

IIar 2. 3azemuenue u onopa (3—5 MUHYT)

[pesx e yem uatu riryoxe, BepHU cede ornyieHne 6e30macHocTr. [lepku B pyKax CBOIO «OMOp-
HYIO Belllb» WU TOCTaBb CTOIBI IJIOTHO Ha moJ. Caenail 2—3 MeIJIeHHbIX BJI0Xa U BbIIOXa U CKaXU
cebe: «5I Mory OCTAaHOBUTBCS B JIIOOOH MOMEHT. MHe He HY)KHO MPOXOAUTH ITO JI0 KOHIIA CErOIHSI».

CBs3b ¢ poMaHOM: Kak MaprHa OCTaHOBHMJIACh Y KAJIMTKH, HE 3aX0/Isl BO IBOP, — 3TO U €CTh
OepekHOe T03MPOBaHKE HATPY3KH.
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B. AmnrenoBa. «KapTa moTepsiHHBIX KeJIaHWH - MyTh K cede»

IIar 3. PaccranoBka ¢ purypkavu: Tpu yactu (10-12 munyT)

Bospmu 3 durypku u gait UM UMeHa:

«JleBouKa, KOTOPOH OBbLIO OOJBHO» — Ta camasi YacTh, KOTOPYIO PaHWUIIH.

«O0uIa» — TAKETBI KOMOK, KOTOPBIH JIOJTO JIEPkKaJl 3TO HAMPSIKEHIUE.

«Bapocnas Mapuna» (Thl ceiiyac) — Ta, KOTOpast MPHIIUIA TIOCMOTPETh U TOIEPKATh.

ITocTaBb MX Ha CTOJNE TaK, KaK «camo Jerso». [Tocmorpu:

Kro 6mke k komy?

Komy tecno?

XoueTcst JIM MeXy KEMTO TIOCTaBUTh «3a00pUYHK» (KaMelleK, JINHUIO, eIlIE OMH MPeMET) KakK
0e30MacHyI0 TUCTAHIINIO?

Teneps mporoBopu KOpoTKue Gpasbl OT JHUIA KaKAONW YacTu (MOXHO JepXkarh (PUTYPKY B
pyKe):

Ot muna JeBoukn: «MHe ObUIO OYeHb OOJIBHO Toraa. S He 3Haja, U4To C STUM JeJIaTh».

Ot yumia O6uast: «$1 nepxkana 3Ty 60k, UTOOBI THI HE pa3Baimiack. S 60s1ach, 4TO, €CIIU ThI
€€ BBIIIYCTHUIIb, CTAHET EILE XYKE».

Ot mmuia Bapocioii: «S Buky Teds1, [leBouka. MHe *kajb, 4to Tede Obu10 O0IbHO. S BrKY TeOs,
Oo6uga. Ciacu6o, 4to Jepxkana, korga s He Moria. Ho ceromus s mocuxy psaoMm. f1 yxe Oolbiiasi.
SI MOry 3TO BBIIEPKATH».
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B. AmnrenoBa. «KapTa moTepsiHHBIX KeJIaHWH - MyTh K cede»

IIIar 4. MAK kak «roJioc, KOTOpbIil
HAKOHeI[ cKa3aJj npasay» (7-10 muHyT)

BeiTsiHM OniHY KapTy (BCJEIylo WM B OTKPHITYI0O — Kak KoMd¢opTHee) Ha Bomnpoc: «Kakoi
(bpazoit MHE BasKHO TIOATBEPAUTH CBOKO OOJTH?»

[ocmotpu Ha KapTy u BbIOepH 13 He€ 1-2 ciioBa mim 00pas, KOTOPBIH 3BYYUT KaK «7a, 3TO PO
MEHA» . «TEHb», «ABEPb», «TUIIKMHA», «KOOUHOYCCTBO», «HEC YCJIbIIIAIN> .

Panom ¢ dpazoit uz Illara 1 nonuim: «M 310 nmoaTBepkaaeT Kapra: [ciaoBo/gpasza ¢ KapThi].
3HauuT, MOsi OOJTb pealibHa, JTaKe eCiIM TOorIa e€ He Ha3BaJn».

[Touemy 310 padoraer: MAK 06XoauT pariioHaIbHBIE «HA0 BCE TIOHATH U OMPABIATH» U JAET
00pa3, K KOTOPOMY TeJio cpa3y JaET OTKIIUK: «JIa, 3TO MOE» UJIH «HET, He TO».
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B. AmnrenoBa. «KapTa moTepsiHHBIX KeJIaHWH - MyTh K cede»

IIar 5. Putyaa «MaJjieHbKH# KecT 14 [leBoukn» (5 MUHYT)

Bribepu o1HO 0YeHb MPOCTOe IHCTBUE, KOTOPOE 3BYUHT Kak 3a00Ta O TOW AeBOYKE, KOTOPOM
HE XBaTWJIO CJIOB MOJJIEP/KKU:

- HATUTD ceOe TETUIBIA Yail B IIOOMMYIO KPYKKY;

- 3aBEpHYThCS B TUIET;

- TIOCTOSITh Y OKHA Y TIOCMOTpPETh Ha He0O;

- TIOJIOKUTH JIAJIOHb Ha TPYAb U cKa3aThb: «Thl He oHa. S ¢ TOOOI».

Cpenaii ero psimMo ceituac. He kak «4ToObl Bc€ 3a0bITh», a Kak 3HaK: «51 Te0st Buky. U 51 He
OCTaBJIIO 3Ty OOJIb BUCETH O€3 CIIOB».

B nyxe pomana: kak MapuHa B3si1a OyJIOUKY C KOPUIIEH — He YTOOBI «32eCTb» YyBCTBO, & KaK
MAaJIEHbKHI1 KeCT IPUMUPEHHUS C TOM JEBOYKOM.

21



B. AmnrenoBa. «KapTa moTepsiHHBIX KeJIaHWH - MyTh K cede»

IIlar 6. /lneBHuk Ha 3 qHsI: 0JHA CTPOUYKA (1-2 MUHYTHI B JI€Hb)

Kaxapiii Beuep MuIiy OiHy CTPOUKY:

«CeromHs 51 Ha3BaJla OJJHY HECIPaBeIMBOCTL/O00Mb: . BuHa Obuta/He Obuta. Most oropa
cerofgs: . Mos ¢pa3za nogaepxku aist JeBouku: ____ ».

1O He OTYET «s1 MOJIOZICI». DTO KapTa TBOUX PeajbHbIX CHII: IJie Thl CIPABJISCIIbCS, a I/e
HYXKHA TOJJIEPXKKa.

BesomnacHble mabmoHsl ppa3 (4ToOBI He 3aCTPEeBaTh B CJIOBaX)

Ecnu cnoBa He HaxXoaATCsl, KCMOJIB3YH 9TU 3aTOTOBKH ¥ IIPOCTO MOJICTaBb CBOE:

«MHe ObUTO OOJTBHO, KOT/A [CHTYaIMs], IMOTOMY 4TO S YyBCTBOBasia cebs [amorus]. U 1o
HOPMAJILHO, YTO MHE OBbLJIO OOJIBHO».

«Torga MeHs He YCTIbIIIaM, U 9TO ObUIO Tsikeso. Sl He 0Os3aHa ONpaBAbIBaTh TO, YTOOBI HE
YyBCTBOBAaTb CEO0sI IJIOXO».

«51 He mokHA ObLIa HECTHU 3Ty TsKeCTh ofHa. U ceituac s He o0si3aHa HECTH e€ OHA».

«Cracr60 TO# 9acTH, KoTopasi Jiepkana 3Ty o0y, 4ToObl s He pa3Baywiachk. CeromHs s
MOCHKY C Hel U cKaxy: Thl MOKEIIIb HEMHOTO OTIOXHYTb».
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B. AmnrenoBa. «Kapra moTepsiHHBIX JKeJIaHUH - TIyTh K ce0e»

KoHen 03HakoMuUTEJIbHOT0 (pparmMeHra.

Texkcr npenocrasinen OO0 «JIutpec».

IIpounTaiiTe 3Ty KHUTY LIEJIMKOM, KYIMB II0OJHYIO JIETaJIbHYIO Bepcuio Ha JluTpec.

BesomnacHo onnatuTh KHUTY MOKHO OaHKOBCKOM Kaprtoit Visa, MasterCard, Maestro, co cuera
MOOWIIBHOTO TenepoHa, C TUIaTeKHOro tepMuHana, B catone MTC wm Cesi3Hoii, yepes PayPal,
WebMoney, fAunekc.densru, QIWI Komesnek, 60HyCHbIME KapTaMu WX APYTUM YIOOHBIM Bam crio-
coOom.
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