U Me Ipejaka pey. YBox y
necmy ,Enurad” ocrana je
TpajHa acouyjanuja Ha
necHuka bpanka
MurpkoBuha, anu ¥ ,,0omoMeHa”

KO]‘II/IKO U3TOBOPEHO MOXE Ja
Hac Kourta. Konmuko rop ga Hac
HeKe peyy pasrase, TOJHKO Hac
HEKE JIpyre pacTyxe. JenHe Ham,
CBAKOZHEBHO, HaBJIaue OCMeX Ha
e, a 300r OpyTyX (IM)ocTajeMo
TIOTULITEHH, OBpeh)eHH, yIUTaleHy,
y3pyjanu. CHara peuH je HEyIuTHa,
jep wrMa UCKa3yjeMo CTaBOBE
emonyje, 0ONUKyjeMo BepoBama,
ocserrhyjeMo MUCITH. AJTH, 3HAYH JIH
TO J]a OHE Koje Hajuenrhe
ynoTped/baBaMo y CBAKOJHEBHOM
PEUHHKY, 3aTIpaBo Kperpajy Hall
UBOT? BecHa [JaHunoBan, JOKTOP

=

[Tlcuxonowka
KyhHa atiolueka

OBy MeToay, Koja Cé KOPHCTH 3a
pasrpajty HEraTMBHUX CTBAPH,
€MOLMja W yBEpEtba, Ha31Bajy
LMcuxonoLuka kyhHa anoteka” 3a
NPEeBa3NNAKEHE CBAKOAHEBHUX
NpenpeKa, jep Mory ia je Hayye
CBH. 3@ tby HUCY NOTpedHa HUKAKBA
npea3Hatba, HUTH KBaudUKauuje,
a MOJKe J1a Ce HayuM y CaMO jeJHOM
naxy. Mpumetyje ce y pagy Ha
cedu unu ca apyruma.

MeIHIIHHe H 1ajd KoyY, 1aje Ham
TIOTBPZAH OfITOBOP Ha OBO MHUTAME.

- BepbastHu ojMoBH Koje I0C/IeNHO
KOPUCTUMO, UIMajy CHaKaH yTHIIaj Ha
T0’KVIBJbaj CTBAPHOCTH, T1a NCLPTaBajy
TyT Hallloj CyNOMHH - Kake BecHa, unja
ce areHUja ,,Spiritus movens"” baBu
Pa3BojeM JbyACKHX TIOTEHLMjaIa. -
HcrpaxvBama MoKasyjy fia OCTOjH OKO
3.000 peuu Koje ce OfHOCE Ha EMOLIHjE,

a mMehy ’BHMa je IBOCTPYKO
BHILIE OHUX KOje OIHCYjy
HeraTuBHa ocehama.
Cse wro
W3TOBOPUMO,
1asbe oppeheHy
€HEpIHjy Halloj
TIOZICBECTH, TTa
he Ham ce
TIOTOIUTH
YIPaBo OHO ILITO
KKeMO.
3aro - dupajre
peun. Jobpa Bect
CTYDKE U3 HayKe O
cpehy, Koja Kake 1a
CBECHUM ¥ TXK/bBUBAM
071abUpoOM MOKEMO Jia IPOMEHUMO
3Haueme oxpeheHor forahaja, a OHAA U
Halre emonuje. Kako?
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[Tlomaxke geyu u cuoptuuctuuma

,4apodHe peun” cy nenoTBOpHe y pasy Ca LWKONCKOM AELOM W CIOPTHCTMMA.
- Hasusu npegmeta, peuu ,KOHTPONHK" unK , Jomahu 3agaTak”, ume
yuuTes/ba M ApYroBa MK OLEeHe, MOry Aa CTBapajy HenpujataH ocehaj u
dnokany ko wkonapaua. [poMEHOM C/10Ba, CTPECHE PEYH CE MEHba)Y,
TpaHCGOPMHULLY Yy MO3UTHBAH OAHOC MPEMA LIKOJHW, 0DaBe3ama 1
Bplwbauuma. C apyre cTpaHe, yCnewH1 CnopTMCTH MMajy CTpax 0j Heycnexa
1 MOBPEJA WK UM je TPayMaTHYHa MOMHMCA0 Ha TPEHEPA, Na je NoTpedHo
NPOMEHHUTH 00K TUX PEUH - 0DjalutbaBa Ap [JaHuioBau,.

- Metoziom ,Yapobre peun”
(u3BOpHO - ,Magic words") - kaxe ap
Hanunosay. - OBaj IMLEHIHUPaHU
MEHTaJTHH TPEHUHT, KOju MOJXe Jia
Hay4H CBAKO, Paji Ha MPOMEHH Kofia
KOjH je MO3aK 3allaMTHO 3a CBaKy ped.
Mopamo, HajIpe, a pa3sMHUILBAMO O
OHOMe IITO M3roBapamo. CBecHa
aHa/IM3a Haller CBAKOJHEBHOT
PeyHMKa, okazahe Ham OfHOC
n3Mel)y MO3UTHBHUX U HETaTUBHUX
peun Koje ynorpedpaBamo. Caxa off
HBUX je Ha ofjpeheH HauvH 3anmucaHa y
Hallloj MEMOPHjH, CBaka MpeJiCcTaBsba
ozpeheH Kox, Koju y Hama U3asusa
nodap wiu now ocehaj. OBom
METOZIOM YYHUMO KaKo fia IEKOTUpamMo

peyH, Tako ia HaC OHE Of C/IaduX,
TIeTIPECUBHUX U HE3aOBOJBHUX, YUUHE
CHAKHUM, PaCIONOXKEHUM U
3aI0BOJbHUM.

3a cBaKor ofi Hac MOCTOjU pey Koja
je ,MIOCTpeKay” NOUX CTawba U
pacnonoxewa. [Tomucao Ha ,/bydas”
1 ,,0IMOp" TTpU3HUBa Jiemna ocehata,
Iy 3aT0 KaJa KaKeMo ,yOUcTBo",
LTI0TIaBa" Wi ,,caodpahajua
Hecpeha”, MoxeMo fia ce
y3Hemupumo. OnjenHom Hac
IIPEIIaB/byje TaaC HEraTUBHUX
€MOLIWja, a la MOXKIA HUCMO HU
cBecHU. Heko nocraje ymaiueH uim
y3pyjaH Kaja dyje ,lipesapa”,
»BUCHHA", ,BOZA", ,HEyCmex",



Ua peyu:

+KOHKypeHIHja“... CBe Cy To, Kaxe
BecHa, KO[JOBH KOjU HaM rOBOpE O
HAIIUM CTPaXOBHUMa.

Ay, ako 3HaMo 1a He MOpaMo Jia
Oynemo yapodmwau 1a HUCMO pyrKHE
acouyjauuje 3aMeHUIH JIETUM, JKUBOT
he nobutH jemHy cacBUM HOBY
muMeH3Hjy. Hallra caroBopHHLA Kaxe
Ila Cy peuH Koje dyze cTpax, CTpec Win
o1, y HalIM MEHTATHOM CBETY
3amMcaHe KpPyITHAM, MacHUM, IIPHAM
cnosuma. OHe, onyT JlaMOK/I0BOT
Maua, cToje ucrpen Hac. [Tpete. 3ato je
NOTPeDHO f1a UX ,, UCTTUIIEMO"
Ipyrauvje.

- CywryHa je na
pedrma Koje cy 3a
Hac CTpecHe Jamo
HOBH 00JIHK,
BEJTUYUHY U
0ojy, ToH
U3r0BOPA,
KBAJIUTET
raca... Ceako
Oupa HauWH Ha
Kkoju he cebu
yrIenmaTu
TIOXKUBIbAj
CTBAPHOCTH. 3aTO HEKO
WCIHMCAHUM CJIOBUMA Jo1aje

DastoHe y BeceluM HHjaHCaMma, cplLia
WY 3Be3[ULIE, MOK UX HEKO UCTIUCY]je
y oyriHUM Dojama, momepajyhu ux y
TOHH yTao BUIHOT Moska. HeomxozmHo
je na mponahemo ¢opMy koja he Ham
ONaKIIaTH IOMUCAO0 Ha ped U
TI0BE3aTH je ca MO3UTUBHUM
emouujama. Tako, fakie, He MEBAMO
cBeT OKO cede, Beh HauMH Ha Koju ra
T0KMBJbAaBaMO - 0DjallbaBa Ap
Janunosau.

Lnsb je 1a peurmMa NPOMEHUMO
KOJI, KaKo OU MX M03aK CacBUM
Ipyraduje PerucTpoBao, MoYeo Ja ux
yoYaBa Ha HOB HAYMH U Uyje ca HOBUM
TIPHU3BYKOM.

- OBo je cjajua Metoza 3a 6p30
OTK/Iamame O10Kaga U HEMPUjaTHUX
eMOLIHja, jep ce peuu ,XpaHe"
CHQXHOM MOKPETauKOM €HEPIUjOM U
BpILM Ce nocebaH yTU1aj Ha HEPBHU
cucreM. TTocre Tepanuje, oceha ce
HeKa Yaponuja Koja iefyje U Ha Telno
u Ha ayury. CydjekTHBHU HETaTUBHU
CUMINTOMH U ocehaju onMax he
HEeCTaTH - TBpAY BecHa.

OBa aHTHCTpECHA METOJA Jaje
CjajHe pesynrare y 50pdu MpOTHB
IYTOTOJMIIBUX MUTPEHa, KOje YMEjy
CTPAILHO JIa UCLPIULYjy OpraHH3aM.
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[Tlpeo tuect,
uaoHga wepauuja
YBoa y ,Magic words" Tepanujy
NpesCcTaB/ba MUOCTATCKK TECT
muwuha, kojum ce ytephyjy
y3pouu cTpeca. UcTpaskvBarba cy
nokasana ga MuwKuhu npctujy
Ofipa)kaBajy NPOMEHY aKTHBHOCTH
Y HEOKOPTEKCY, Na, 0djalurbaBa ap
JlaHnnoBa, ocoda c Kojom ce
pagu, Mopa NaLem 1 KaXKUMpCToM
Aa hopmm1pa YBPCTH NPCTEH Y
0dnuky cnosa 0", npxxehn ceom
cHarom. OBo TecTMpatbe Ha
nocedaH HauMH oapakaBa
MEHTA/THO CTakbe KIH1jeHTa.

- Onu koju nohy na um
OTKJIOHMMO 0Baj podnem, 00UYHO
3aMHUCIIe [a IpKe XemrjyMcKe
DasoHe. A OHJIa, jefaH Mo jefaH
nyutajy Hedy mop odnaxe. Kaxo ce
OHHM Tyde, HecTaje 1 yrmopHa
1aBodosba - 00jalumasa BecHa,
nonajyhu ja ce oBa MeTozia He
NpUMemyje KoJ 030MBHHX
nopemehaja, jep HeMa edekTa.

LIpHe MUCIH je, faKiie, Moryhe
OTKJIOHUTH. Moryhe je yMambUTH 1
CTpec, KOjH je MOCTao JPyro UMe Halle
ceaxkogHesuLe. Camo je, kaxe Iop
JaHumnoBall, MOTpedHo Jia BEpyjemMo.

- Muoru oy na um nomorsem, a
BHIVIM JIa Ce BUXO0BA TIOZICBECT OYHH.
OBo je MeTona 1300pa, LITO 3HAYH Jid
HHUKOT HE MOKEMO J1a IPUCHIIIMO, a
CaryIacHOCT TPAKMMO YaK U Off fieLie.
MMa oHMX KOjU He XkeTle fia ce 3Ha Jja
CMO pajuiiy, jep TO CXBaTajy Kao HEKU
HezocTaTak. MehyTtum, momako ce
Mema CBECT Jby U, Kaja youe Ja
YCIOCTaB/bakeM DaaHca v
€MOLIMOHATHOM CTadWIHOLThy
noctajy cpehHuju, Benpuju u
YCIELHUjH - KaKe Halla
CaroBOPHHUIIA.

CBe ILITO K&XKeMO, JaKJie, MoXKe
OMTH yoTped/beHO MPOTHB Hac. 3aTo,
MK/BUBO Ca peurmal

[Tarjana JTom
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