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Mogpuwka y eaciiuitiarwy Hajmnahux

EMOUWJE POOAUTEJbA - AEYJA EHEPTUJA

Bacuuiuavu du wupedano ga Hairace poguineouma ga je
3a 3gpae pa3eoj geiieiia HeoUxOgHO ga ogpacau upeo-
KpeHy HelallueHe MUCAU Yy Uo3uinueHne. Y UodeilKy o
upeda YuHuilu ceecHO U HamepHO, a KacHuje he waj gpy-
lauuju HavwuH pasmuulbama ociamiu nasuxka. Haume,
poguine/bCKe Mucau u emoyuje cy geuja enepiuja

OCJIe[IIbUX TOIUHA POIUTEIbH,
Y CTaJIHOj TPIIH Ca BPEMEHOM U
TI0CJIOM, CBE Mame UMajy Bpe-

MeHa 3a CBoje Masuinane. Baciuraun

Cy TH KOjU OBY IPa3HHUHY Y BACITHUTHO-

00pa3oBHOM pajay NOKylIaBajy aa

HaJIOKHAZE. ¥ KOHTAKTy Ca POIUTEIbU-

Ma MaJIUIIAHA 3aIaKajy 1 je CTPIUbe-

Ba U pasyMeBara, 300T cTpeca y KoMe

JKHUBE, 38 MaJHIIaHe OCTAJI0 BeoMa
maso. 3dor Tora du BacmuTadu Tpeda-

HWCTOBPEMEHO IMOMAaKeTe U JEeTETy.
Taxkolhe, yusputhyjere Bam melycod-
wu oxuoc. Kako? Onrepehenu dpoj-
HHM CTPECOBHMA, IIPEIECTO 3a0pPHHY-
TH, YMOPHH, HEPBO3HH, Yy BEUHUTO]
TPIM ca BPEMEHOM, POJUTEIbH IIenajy
Ha CBOje POJUTEJHCTBO KA0 HA OJHOC
obaBes3a, MHOTO JKPTBOBama U KOH-
daurara. Yupaso 3ato sehuna pou-
Tesba He MHUCIH U He oceha na je pomu-
Te/bCTBO Bpera mpusmieruje. C apyre

POIUTEIHCTBO, a KOje yinase y Karero-
pHjy cTpaxa, Ipe[cTaBbajy YHyTpa-
LIy eHepreTcKy HepasHoTexy. Hacy-
MPOT TOME, PABHOTEMKA IIpeCcTaB/ba
OJICYTHOCT HETaTUBHUX €MOIHja, a
OUTH y PABHOTEKH 3HAYU OUTHU Cpe-
hau u sagosospan. Unaxk, cpeha u oce-
haj mupa mucy emonmje Beh crame.
TloxessHO je ma ce 0BO cTame mopasy-
MeBa, 71a Oyjie cacTaBHHU [0 Hallle CBa-
KOJ[HEBHIIE.

Bacnuraun ou Tpedamo ma mopyde
poxuTebUMa 14 3aCTAHY 38 TPEHYTaK.
Ila mokymajy ma dapemM HA KpaTKo
3aMUCIIe CBOje POAUTEIHCTBO Kao Oce-
hame cranne yHyTparime paBHOTEKE,
MHpPa W OMYyIITEHOCTH. Pemure um:
Kaxo O0m m3rizemao Bam naH W Ball

EHEPTETCERA IICUXOJ/JIOT'UJA

[a nu cTe NpMmeTVNM Aa BaM je NOHeKaf NakLue ako ce ncniaye-
Te? Vinun, Kako ce Sp30 ogmopurTe Kafa ycpea npeTpnaHor faHa,
1nak, o4BojuTe Mano BpeMeHa fla ca npujaTesbuLiOM ofeTe Ha
kady? [la v 1 BN MUCIUTE fa Kafa NoMoXKKTe fiaHoBe Ha S0SIHO
MEeCTO Ha Tesly, TO yTUUe Ha cMarbere dona? Moxpaa He 3HaTe, anu
1 TO je eHepreTcKa ncuxonoruja. lpumerbyjeTe je HecBeCcHo, Noma-
Xyhun cedu. Nako je ,eHepreTcka ncmxonoruja” penatnBHO HOB
rojam y Halloj CpenHK, 3anpaBo ra CBY NO3HajeMo 1 HOCMMO Kao
cacTaBHU ieo Hac camux. CBe cTape LMBMUM3aLuje cy mase 3Ha-
tba 0 eHepruju. Hasueanu cy je pasnMumTum UMeH1Mma nonyT un 'y
KuHu, npaHa y Haunjn, Kn y JanaHy, nHeyma y ctapoj [pukoj, a
KOPUCTY Ce 'y DPOjHUM eHepreTCKMM Tepanujama Kao LTO Cy aKy-
NYHKTYpa, akynpecypa, peukMm...

Mnak, oHO LWTO je capa pafvKanHO HOBO 1 Apyrauuje jecte moryh-
HOCT [ja OBa CTapa 3Hatba MOHOBO NPOBYANMO 1 YNOTNYHUMO MX
HOBVM KOje NOTKpenJbyjy CaBpemeHe HayuHe aucumnavHe. EHep-
reTcka NCUXomnorunja je ckyn pasinuntTux Metofa n TexHuKa u3
dpojHUX 0BNacT, 1 TO OA KNacMYHe NCUXONorunje, KNHeCKe Tpaau-
LiioHanHe MeuLMHe, KBaHTHe ¢usnke. Koje cy OCHOBHe KapaKkTe-
PUCTVKe MeToAa 1 TeXHNKa eHepreTcke ncuxonornje? lNpe ceera
noppLuka. lMogpxasajyhie cy y ncueemy, a noHeKa 1 camomcLie-
Jbehby Kako GU3NUKKX TaKO 1 MEHTASTHUX UV eMOTUBHMX HEpPaB-
HoTexa. besdonHe cy, be3deaHe, naraHe. Hema HycnojaBa, Hema
HU ynoTpede mefnKameHaTa. TpeTMaHM He Tpajy yHepornea.
HanpoTtuBs, ynpaso 360r dp3uHe fonaketba A0 pesyntata 1 Tpaj-
HOCTU TVX pe3y/TaTa, HeKe off eHepreTCKrx MeToAa fleyetba 1 Jiny-
HOI pa3Boja CMaTpajy ce NCLeNnTe/bCKUM TexHnKama 21. Beka.

MprmeHsbuBe Cy 3a CBe y3pacTe, Na 1 3a geuy. [o3HaTo je Aa Aela
CMOHTaHO pafie Heke of Bexou ,lNeT TndeTtaHaua” n He 3Hajyhu ga
Bexdajy, npocTo ce urpajyhu. Jora 3a gely, peviku 3a aeuy unm
eHepreTcke Bexde npunaroheHe geuu ogpeheHor y3acTa yTuua-
he Ha HNXOBY KOHLEHTpauujy, 3apaBnju ogHOC npema cedu,
nopact camonoysfata. Moxete nogyuntn coje gete Beh y
HWXMM pa3periMa OCHOBHE LUKOJe TEXHUKaMa Ancarba 1 penak-
cauuje v meguTalmje, U Tako My AaTi JOKNUBOTHM MOKJ/IOH.

Yak 1 Kapa ogpacnv page Ha CBOjVM HajaydsbumM Tpaymama, podu-
jama, genpecujn, dr3nUKMM donecTuma, Hje HeoNxXoaHo rpydo
CyouaBarbe ca CTPaxoBKMa, Kao Y KNacUyHOj MeauLMHU Un Ncu-
xoTepanuju (LTo, MO Npasuy, 3a3rBa HOBM OTMOP 1 CTPaXx).

Ty je v wrpuHa genoBatba. MocToje dpojHe TexHUKe (eHepreTcke
Bexde, TeXHMKe MeauTaLmje, Bexde Ancama...) Kojuma ce perynu-
Ly pasfMynTa HeraTMBHa eMOTUBHA CTaka, dnokaae, Aucxapmo-
Huje. MNocedHo cy 3axBasnHe jep ux u geTe (Kao 1 ogpacna ocoda)
MOXKe npuMeruBaTh duno Kaga u duno rae, a aa pesyntupajy
dp3um cMmprBatbem 1 CTadunnmsoBarbeM eHepruje y Teny.

JI0 A pomuTe/bUMa Jelle 1ajy HeKe
KOPHCHE MPenopyke WX UX yIyTe Ha
CTPy4YEbaKe KOju OM UM OMJIH O] U3y 3€T-
He moMohu y pasBojy W ompacramy
MAJIHAIIAHA.

Ilakne, Tpedba ykasaTu na kazga
nomaskere cedu ma ce ocehare doibe,

cTpaHe, CBe je BHINE HAYYHUKA KOju
cMaTpajy Ia ce CBU HAIlM OJHOCH, T1a
¥ OHH Ca [IEI[0M, DAl Kao W CBe Hallle
eMoIje, MOTY CBPCTATH y CaMo JBe
OCHOBHE: JbydaB wiu crpax. IIpu ToMm,
HEPB034, JEYTH:A, OeC, CTU]] U CBE JIPY-
re eMonuje Koje Tako 4ecTo ,,000je“

OJIHOC Ca JIETETOM Kaja OW Ballle eMO-
Lyje npeMa BeMy Oule UCKIBYIUBO U3
oHOTr cnekTpa emoruja jeydasu? Illra
Bac cupedasa y Tome? Bammu comerse-
HU €MOTHBHO-MEHTAIHHW 00paciu?.
Hucre 3a ®ux KpUBHU BU jep UX HHUCTE
Kpeupai CBeCHO, a BehuHy cre m00u-

au y uaciaehe ox cBojux poxmreba
TOKOM [I€THUELCTBA. YIIPABO 300T OBUX
IABHO yTHCHYTHUX 00pasaria, moHaBa-
jbare WCTe TPEIKe, ,yrnagare” y ucre
curyaryje, ,,Be3yjere’ ce 3a UCTHU THUIL
ocoda.

TIpomena Tux odpasara omoryhwu-
ja Ou popmTesbHUMA A JKUBE BeApHje,
OIIyIITEeHUje, 3aM0BObHUJH COOOM U
cBojuM xuBOoTOM. Takohe, xazma
OTKPHjy y3POK HEKOT IpodiemMa, mpe-
cTajy Ia BajKe CTAPH OOPacCIy U CTBA-
pajy ce HOBH 1O Kojuma he yHKIHO-
Hucaru y Oynyhuocru. Ocsemrthusarme
COIICTBEHWX EMOTHUBHHUX OJIOKA/A jecTe
IIPBU KOPAK y EbUXOBOM IIpEBa3uUiia-
wemy. TexHuKka eMOoIuoHaIHE CI000-
ne (E®T) je dbasupana Ha uneju ma
OJloKMpaHa eHepruja y Teiry MOKe aa
nosezie 10 PUBHYKUX WU, YAK, IICHU-
xuakux nmopemehaja. OBa Texuuka
0p30 1 eUKACHO yKIama y3pOKe Ipo-
Omema, a BeoMma je 100pa y OTKIamamky
€MOTHBHHX 0JIOKa/a, CTpaxoBa, Hep-
BO3a, jaenpecuja... Penumo, peurn
MOJK€ XapMOHHU30BATH PA3IHIHUTE
MEHTaJIHe, eMOTUBHE U (PU3UOJIOIIKE
mporiece, MOOOJbIIATH OIIITH KBAJIH-
TeT JKUBOTA, 0jadyaTH 0J0paMOeHe CHA-
re opranusma. W mysmrorepamnwuja,
Takole, moMaike poAMTEFUMA A Ce
L HaImyHure“ eHeprujom Kojy he Hocm-
TH 11eo0 naH. MeTona u TeXHUKA je Beo-
Ma MHOTO. YIIyTHTE POIUTEIhE HA OHO
IIITO je ’UMa OIUCKO, a Ouhe JekoBu-
TO U 34 IbHUX, AJIU U IbUXO0BO JIETE.

Bacrmiurauu ou Tpedasio 1a Harmace
poauTebUMa A OU OHU CBOM [ETETY
Tpedasio ma dyay modap mpuMep 0code
Koja pagu Ha cedu u 30or cede. Jla
MHCJIe 0 cedH Kao POAHUTE/bY W OYyIy
CBECHH YHIHEHHUIIE A IbUXOBU MaJH-
IIaHW KOIWPAjy ¥ HAYUH Ha KOjU ce
OHHU TIOHAIIA]y, & He KaKo My TOBOpe
na oHO Tpeda ma ce monama. Hauwme,
POIMTEHCKE MUCIIH W €MOIHje Cy [ed-
ja erepruja. HeomxomHo je na 3a 3gpas
pasBoj meTera OQpacIW IPEOKPEHY
HeraTuBHEe MHUC/IU y IIOSUTHUBHE. y
[IOYEeTKY TO TPeda YMHUTHU CBECHO U
HaMepHO, a KacHuje he Taj apyrauuju
HAYWH PasMUILbAa MOCTATH HABU-
ka. Kaga cy poauressu 3amoBO/bHU
codOM, TAKBy €HEpPTHjy WCHjaBajy u
mpeMa CBOjoj menu. 3amcra, Kaga
npasja He 0| I0CTOjaia camo y 0ajka-

* @

Ma, Jera OM 3aciyiKuiaa POTUTEIhe
Koju cy duarwu, Koju he um ce nocsehu-
BaTH, BOJETH W pasymeru ux. Manu-
IIAHU 3aWCTa HUCY KpPUBH (moiyiue,
HHUCMO HH OIPACIH) IITO OIPACIH
HEeMajy HeKy efyKalujy O ToMe KakKo
na dymy IITO 0O/bH POAMTEIHH. JOII
Mame ce MOTy HajilaTh fa he sHamuMa
0 @HEepPreTCKOj IICUXOJIOTHjHU, C 003H-
pom Ha To a BehuHa He 3HA HU OCHO-
Be KJIACHYHE IICUXOJIOTHje, MOCTATH
0osbH y yno3u pomuresba. Aiiu MOTHB
KOjU MMaMo, 14 Halld MAaIWIIaHu
uspacry y mro cpehuuje u camomnoy-
31aHuje ocode, a 1a oApaciu CBOje
POIMTEIHLCTBO BHUIIIE CXBATE KAO IIPH-
BUJIETH]jY, @ Mabe Kao Ayradyak CIIHCaK
odaBesa U KPTBOBAA, jeCTe JOBOJHHO
BEJIUK /18 OM MTOKYIIAJIH.

3aro dm Bacmuradum Tpedaso ma
YKayKy pOIUTEIbAMA, A Kaja UX JeTe
cienehw myT TOMMKO U3HEPBHUPA [1a HE
3Hajy mra he ca \wuMm, ymecro 1a Budy
(ummMe TpouruTe cede), a UCIYEHABA]Y
HEroBa OYeKuBama (CBecHA HIH
HECBECHA, IITO 3aBHUCH OJi HEroBOT
y3pacra u HaMepe KOjy uMma), yuuHe
HemTo mTo he mere 30yuurn. Hemrro
mTo he cacBUM IPOMEHUTH 3ajeTHId-
KU ofHOC y TpeHyTKy. Hemrro mro he
CBaKa eHEepreTCKa Tepamuja oaMax
noap:xaru. Hermro sdor uera here ce n
ponuTesbU, A U BUXO0BO gere oceha-
T O0o/be. Hemro u3 oHOr cmexrpa
emonuja jbydasu. Penure um na je jen-
HOCTaBHO, JIAKO, HE MOpa Iyro Ja ce
CMHUIILbA. 3arpiaure aere!

Jenena Xonuep, gunaomupaHu negaror



