IlpeTBapame Ha aHKCMO3HOCTa BO BO30y/Ja
FemrraaTucTU4YKO BUAYBawe Ha ®pur IlepJic

Ocno6o/lyBamkeTo Ha YYBCTBOTO HA BUHA U aHKCHO3HOCTA O/ ceKoraul 6uJie riaBHa 1jes Ha
ncuxoTepanujata. BuHata u ompasara ce ABe QyHKI UM HAa KOHGJIYEHTHOCTA, 3a KOja BeKe
36opyBaBMe. BuHaTa e caMOKa3HyBayKH, OCBETHUYKHU CTaB clpeMa cebe, KOra YOBEKOT
npe3eMa BUHA 32 IPEKUHOT Ha KOHQJIyeHIIUjaTa, a oMpa3aTa e 6aparbe JJpyruTe Taka Ja ce
yyBCTBYBaaT. /IBeTe co3/jaBaaT OTIOP HAa KOHTAKTOT, HA CBECHOCTA U JudepeHIujalnja,
THe ce ApXKaT LBPCTO 3a 00jeKTOT KOj e HU30JIMpaH oJ] APYruTe J0KHMByBama. /IBeTe
IpeMHHYBaaT BO HEypo3a.

AHKCHO03HOCTa € HeypOTCKU CUMIITOM Nap ekcesiaHc. /lypy U Toraul Kora JIM4HOCTa He ja
4YyBCTBYBa I0pPa/iu IOTHUCHYBamwe, Ke 61jle MaHUpecTHpaHa 3a CEKOj KOj MMa OKO 3a Toa,
HH3 BO3HEMHUPEHOCT, 3a6p3aH MyJIC UM HepaMHOMEpPHO Aullewe. bujiejku TepaneBTUTE
paboTaT co Hea KakKo I[JIaBeH CUMITOM Kaj CUTe NallMeHTH, 3a Toa IO TeopeTUusupase aj
MHOUHUTYM. TpayMaTa oJ; parameTo, FYLIEHETO OJf MajuMHUTe rpafgud “UCKPHUBEHOTO"
aubuso, UHXMOUpaHaTa arpecuja, »ejbaTta 3a CMPT - CeTO 3a THe TeopeTHu4apu
NpeTcTaByBa LieHTpaJleH GpeHOMeH Kaj aHKCHO3HOCTa. Moxkeby OBHe TeOpHUM Ce TOYHHU 3a
HEKOM €eKCTpeMHM CJydyad, HO Toa ULITO THe CJAy4yalh o HMaaT e 3aeJHUYKOTO
npeyBeJYyBake, 3aToa IUTO TOA €  MHOIY eJHOCTaBHAa IICMXOCOMaTCKa I0jaBsa.
AHKCHO3HOCTa € [0)KMBYBale Ha OTEXHATO JMIleme 3a BpeMe Ha CeKoja 6JI0KMpaHa
B0o36yza. Toa e o6uj Bo rpajute ja ce ybpJu IITO NMOBeKe BO3JyX, IpU LITO Taa ce
MMOOUIM3UPA CO TpUerhe Ha TOPAKaJHUTE MYCKYJIU.

[o kopucTUMe TepMHUHOT “B030yJa“ 3a rosieMa MobuJiM3allMja Ha eHeprujata Koja ce
C/ly4yBa Kora joara /0 CUJeH KOHTAaKT U UHTepecC, KOj MOXe [ila € epOTCKH, arpecrBEH,
KpeaTHBEH WM HellTo Jipyro. Bo coctoj6a Ha B036y/ja Jloara /1o HarJio Mpu/iBUKyBame Ha
MeTaboJIMYKUTE NPOLEeCH, OKCH/Mpare Ha pe3epBHUTE XpPaHJUBU MaTepuH — Ma 3aToa ce
3rojieMyBa NoTpebaTa 3a MoBeKe KUCJ0pOJ. 34paBUOT OpraHU3aM pearvpa eJHOCTAaBHO,
Taka UITO o 3roJieMyBa, 3a6p3yBa U NMpo/1/iabouyBa JUIIEHETO.

HeypoTuuapot, o apyra cTpaHa cekoraul npobyBa Ja ja KOHTpoJiMpa Bo306yjaTa, a
BOTJIaBHO My NIpaBM NpeYKH Ha AullewneTo. Toj npobyBa Jja 0CTaBY BIleYaTOK Ha cebe U Ha
JIDYTUTe [ieKa BHaTpe BO HEro HUIITO He Ce CJAy4yBa, leKa € CMUPEH U JieKa yMee Jia ce
KOHTpoJiupa. HaMecTo croHTaHO JAa BAulle U u3aulle AJa00K0 BO3JyX, TOj HAMEPHO ce
06u/lyBa /la O OJIP>KU PUTAMOT Ha AUIIEHETO - TAKBO KAaKBO IIITO € Npe/ BO30yAyBambETO.
Toram Toj ro cobupa rpaJHUOT KOILI 3a Jia ce 0Ca006041 O/ jarJiepoOJHUOT JUOKCHU/] KOj €
pe3yJiTaT Ha OKCUJlaldjaTa v co3/laBa BaKyM BO KOj Ke BJie3e CBeX BO3/yX. Toa ce ciaydyBa
BO CUTeE Ccjy4yau, 6e3 pasyiuKa Aajlu ce HEYPOTCKU WU APYTH, KOra OparaHu3MoT e JIMIIeH
o/l MOTpeOHAaTa KOJIMYMHA HAa KUCJI0pOJ. 3aToa OBa He € CUMITOM Ha Heypo3a TYKy ce
C/lydyBa BO Heypo3a KakKoO eJHa ypreHTHa MepKa KoOja ce co3/aBa Kako pe3y/JTaT Ha
KOHQJIMKT oMery CH/IHaTa BO30y/la U CAMOKOHTpOJIaTa BO NaHUKATa.

AHKcuo3Hocma U cmpasom Tpeba JAa ce ojJesaT U MOKpaj Toa LITO BpCcKaTa IITO MOCTOU
Mely HUB He e coceMa cdaTeHa. CTpaBOT ce JJ0’)KMBYBa BO BPCKa CO HEKOj 3acpallyBayKu
00jeKT BO cpeJyHa BO Koja e MOTpPeOHO Ja ce COOYMMe WJIU JAa ro Hu3berHeme.
AHKCHO3HOCTa, 0/ Apyra CTpaHa, NpeTCTaByBa BHATPEIIHO [J0XXUBYBake Ha OPrHU3MOT,
0e3 AUMpeKTHa BPCKa CO HaJiBOpelIHUTe 06jeKTH. CoceMa CHUTYPHO e ZieKa Bo36yJaTa of



CTPaBOT, aKO e IOTHCHATA, CO3/laBa aHKCHO3HOCT, HO MCTaTa paboTa ce CJIy4yyBa Kora Ke ce
NOTHCHE OUJIO Koja Aipyra Bo36yAa. PaKT e Jleka MHOTY CUTyallMi BOAAT KOH CTpPaB HO, BO
HalleTo OMUITeCTBO HUTY eJHa “CUJHA“ JIMYHOCT Hecaka Ja ro OTKpUe CTPaBOT CO
3ab6p3aHo AMllerwe WM 60pejku ce 3a BO3JyX MU Taka Ce BOCIOCTAaBYyBa BPCKa MOMery
aHKCHO3HOCTA U CTaBOT.

W HelITO MpUjaTHO MOXe Jla OUJle MPOCJIeleHO CO aHKCUO3HOCT KOra Ha NMpuMep BHKaMe
Jleka cMe “ocTaHaJjie 6e3 3/1uB 0/ y6aBMHa"“. AHKCHUO3HOCTA Ce cOo3/laBa Kora ce oouiyBame
Jla ja MCKOHTpoJiMpaMe B0O36yZaTa BO I'paHUIM Ha nmpucTojHOCT. OBa ®poja ro HapekyBa
“UHCMUHKMU HA AHKCUO3HOCMA"“ KOj BCYIIHOCT MpeJU3BUKYyBaaT NpeTepaHyd QpYHKIUU HA
KOHTpPOJIa BO OPraHu3MoT. JIpyT BU/I HA aHKCUO3HOCT KOj He e MpeJU3BUKaH O/ CTPABOT €
mpemama.

[lybsinkaTa He e Taa co Koja Tpeba Ja ce coouuMMe WJM Jla ja U3berHeMe U Taa He
IpeTCcTaByBa BUCTUHCKA OMACHOCT JIOKOJIKy He € Ha HUBOTO Ha ‘rafawme co JjoMaTH“.
AKTepoOT e HCIIOJIHET CO CTpaB, 6e3 Koj HeroBaTa IrJiymMa 6u 6usa ¢purruaHa v 6e3>KMBOTHaA.
Kora eaHam Ke ru HajMHHe TEIIKOTHUTE CO JAUUIEHETO, TOj Ce 3arpeBa U y»KMBa BO
rayMara. [lpes na mo4yHe mpeTcTBaTa MOXe Jja O BUJUMe KakKo LieTa rope-zoJy, Makap
IITO € NMoJJ06pO0 M MOKOPHCHO /la 3aCTaHe Ha eJHO MeCTO Jja 3eMe /11ab0K0 BO3/YX U Jja To
usauiie. OBaa cuTyaldja ce KOMIUIMIIMpa CO IOjaBaTa Ha MHTPOCIEKLMja, HO 3a Toa
NoZ0IHA Ke ro NpoAucKyTHUpaMe. Bo cylITHHA Taa COAPXKU aKTEPCKO MpeJBUAYBame JeKa
HeLITO Ke TpPrHe Haomaky, JeKa JIOUIO Ke ja oJWrpa yJjoraTta U Taka Ke ja NpeKHHe
KoH}JyeHIIMjTa ToMel'y cebe Kako aKTep U HETOBUOT UJeas-aKTep KOj HUKOraul HeMa /ia
ja u3HeBepHU cBojaTa NyoJIMKa (Hero.)

Mako cekoja aHKCMO3HOCT MMa CBOj KBAJIUTET, KOj € OJpe/ieH Cropes BUJOT Ha Bo3by/jaTa
IITO e GJIOKWpaHa, MHOTY YeCTO KaKo LITO KaXkaBMe NpeJ; MaJKy, aHKCMO3HOCTa e 0b60eHa
co cTpaB. bujejku cekcyasHaTa W arpecMBHaTa Bo36y/la MOCeO6HO ce OMacHU U Ce
Ka3HyBaaT, TaKa IITO KOHTpoOJlaTa Ha oBaa B0O30yJa Ha pas/MYHMA HAYMHHU BJMjae Ha
HOpPMaJIHOTO JiMlleme. 3a Jja ce Cpeyd U3JUBOT Ha 6ec Uiu 6eCHO BUKakbe, YOBEKOT IO
3anupa Auiiewmeto. OBa MMa JBojHa QYHKIMja, ja ocTaBa Bo30yaaTa 6e3 TOPUBO -
KHUCJIOPO/I, @ UCTO TaKa ro Iyl ce OHa LITO 61 MOXeJIO /1a Ce N0jaBU JOKOJIKY IO 103BOJIU
c10604HOTO Aullere. 3a Ja ja 3apXu pacazaTta Ha MaXk U 3a A ro MOKaKe MOKHOTO
TOP30, YOBEKOT, IJallejKu ce Ja He ce cpyuid dacajaTa Mmo3aju Koja HemMa HMIUITO, ja
NOTHCKA BO30y/JaTa, 3a0p3aHOTO AUlIeHe, 0COOEHO Jo/ieKa MacTypbupa WM 3a BpeMe Ha
NI0JIOBUOT oAHOC. Kaj NpuHyHAaTa KOHLIEHTPLH]a, YOBEKOT I'0 3a/|p>KyBa 3UBOT U CO TOA
ro MOKaXxyBa CTPaBOT O/, AUCTPAKTOPOT.

HeMma HHMIITO MaTOJ/IOIKO BO MOMEHTA/IHOTO 3a/p>KyBamhe Ha 3IUBOT, KOj Ce CIydyyBa Kora
HeKoOja CUJIHA CTUMYJIallkja oJileHall Ke ce nojaBu. Pa3riieyBajku ro *)KUBOTUHCKHUOT CBET
corjielyBaMe JieKka OpPraHU3MOT [0 3aApXKyBa [AUIIEHETO HJM OCTaHyBa 3JpBeH Ha
MEeCTOTO, JOKOJIKYy [0jAe A0 HeodyeKyBaHa IPOMEHa BO HerosaTa OKoJiMHa. Kako ga e
NOTPeOHO 11eJI0OTO BHUMaHHUeE Jla € CBPTEHO KOH HelITO HOBO, Ha CeKO0j 3BYK, a CBECHOCTA Ha
MyCKyJIHaTa TeH3Mja Kaj JulIemeTo CTaHyBa AucTpakTop. Hue npobysame jpa ce
0ocs060/jMMe OJi OBUe JUCTPAKTOPHU CO IJIMTKO [JHIIeHe WJIW CO 3aJpXKyBakbe Ha
JULIeHEeTO HEKOJIKY ceKyH/ M. OBa cTaHyBa NaTOJIOIIKO aKO I'0 IpaBMMe CeKOoralll.



JlM1lIeeTO He e caMo JUIIEE, TYKY LieJIOCEH UKIIYC Ha BAMIIYBaeke U U3UIIyBawbe. Bo
HOpMaJIHU OKOJIHOCTHM M3JUIIYBalkeTO He 0Oapa Hamop, OWJejKh Toa e eJHOCTAaBHO
UCIyIITalkbe Ha BO3JyX NpPHU LITO MYCKyJUTe Mely pebpaTa MU MYCKYJUTe Ha JOJIHaTa
Aujadpparma ce onyutaat. Ho u3uilyBakbeTo € UCTO TaKa 3HAa4ajHO KaKO MHXaJaldjaTa
3aTOa IITO HA TOj HAUYMH IJIyKaTa ce MPOYHCTYBa O] BO3LYXOT LITO Ce U3UILIYBA, TaKa LITO
HOB CBE€X BO3/lyX MOXe Ja BJsie3e. KosMunHaTa Ha BO3AYXOT KOj Cce U3AMLIYBA 3aBUCH
OYHUTJIEZHO O] BAUIIAHUOT ¥ TOKMY [OpaJid TOA eKCIIePTUTE 3a 3/IpaBje U JULIekhe Ha TOA
CTaBaaT aklLeHT. Ako paboTaTa U B0o30yAaTa ce BO CkJaJ, co pusanykaTa MaHudecTaluja,
JlJIaboYMHATa Ha BAMUIYBakE€TO CaMa ce peryjaupa 6e3 HeKoy NpaBusia U BeXOH.

M nmoxkpaj Toa IITO AUIIEHETO ja pacTepeTyBa aHKCMO3HOCTA, HEYypOTHUYAPOT KOj NATU OJ,
AHKCHO3HOCT €JHOCTAaBHO HEMOXKE /la T'0 MPATU COBETOT Ja U3JHlle U BJUIIE CJI0O0AHO,
BCYIIHOCT Aa Auile. Toj TOKMy Toa He MOXe Jla TO HalpaBH, Jla Aulle, HECBECEH 3a Toa
IITO TO MpaBH, a MOTOA M HEMOKEH Ja r0 KOHTPOJIMpPA, HA TOj HAYMH TO OJAPXKYyBa
MYCKYJITHUOT CHUCTEM Ha TpPaJHAOT KOUI BO COCTOj6a HA HAMHATOCT, KaKO IITO € U
CTeralbeTo Ha AujadparmMata 3a Ja He 3aliade, CTETalkbeTO Ha TPJOTO MPOTHUB
TeH/IeHIMjaTa /la UCMYIITH KPUK, U3BJIEKYBalbe Ha TPAJHUOT KOLI 3a Jja U3IJIe/ja BAXKEH,
3a/Ip>KyBabe Ha arpecdjaTa Bo paMewaTa U MHOTY JpPYTU paboTHU KOW Ke T'" pasrjejaame
Kaj petpodJiekcrjaTa. Toj coceMa e Hecnoco6eH 3a KOMILJIETHO CJ060JHO U3/UILYBakbE.
HamecTo Toa HeroBoTo U3/JHUIlyBalke € BO KPaTKU OPAaHOBHU - TaKaHApPEYEHO JUIlEeHe COo
CUMHYBame 10 CKaJIM U Ce 3alMpa KaKo Kora ce HauAyBa Ha SH/J, MHOTY Mo6p30 mpej
IJIyKaTa coceMa Jia ce usnpasHu. OTKako Ke yApHu BO SHAOT, TOj TOTALl MOXKe CO MPUCUIHHU
KOHTPAKIMY, Jla UCIYUITH MOBeKe BO3/yX, HO TOAa € BEeUITAaYKU U Tpae caMo JoJieKa e
CBECEH 3a Toa.

JleKoT NpPOTUB aHKCHO3HOCTA CeKoraul e MHAWpeKTeH. YoBeKOT Mopa Ja NpoHajAe Ko
BO30y/1M MOXe JAa I'd npudaTu 3a CBOM, OU/IEjKH THe CIIOHTAHO Ce MojaByBaaT ¥ Mopa Ja
6u/JaT MOBpP3aHU CO BUCTUHCKUTE NOTPeOU Ha OpraHu3MoT. Mopa /ia ce IpoHajAaT HAYUHU
3a OBMe NMOTPeOU Jja ce peasM3upaar, a Celak Jia He ce HapyulaT OCTaHaTUTe QYHKLUHU Ha
OpraHusMoT. YoBEKOT MCTO Taka Mopa /Jjla OTKpHe Ha KOj HA4MH CO IOMOII Ha Pa3HOBUHHU
dopMHU Ha MyCKy/IHaTa KOHTPaKKIIMja, TOj rO CIpevyyBa 11eJIOCHOTO JHUIIEHeE.

Jlozieka, Kako IITO KaXKaBMe JieYeHeTO Ha aHKCHO3HOCTAa € UHAUPEKTHO, CO BKIY4YyBambhe
Ha CBECHOCTA 3a TOa LITO ro M3pa3yBa BOo30OyJaTa U HaJMHUHYBaWkeTO Ha OTHOPOT CO
HeroBo npudaKamwe, MOXKe /1a Ce peajiM3upa HeKOe 0JIeCHYBambe Ha aHKCHO3HOCTA, CO yIITe
IIOT0JIEMO CTerakbe U cobupame Ha IJIykaTa HaMeCcTO Hej3MHO oTnyuTawe. Co Ipyru
360pOBU Ce MpenyliTaTe Ha TOj MOTOPEH MMILYJIC KOj IO YyBCTByBaTe (HO He [10/1aBajTe
Zipyru). OcHoBaTa 3a MOCTUTHYBake Ha M0/JIab0K0 U TPajHO OJIECHYBake € NpeTCTaBeHa
BO CJIEJHUTE /1Ba eKCIIepUMMEeHTH 3a MYCKyJIHaTa KOHLleHTpaLnuja ¥ pa3Boj.

AKoO cTe CKJIOHH KOH aHKCHMO3HOCTA U CBECHU 3a Hea, UCIpo6ajTe Ha cebe U MOTBPAETE I'0
OHa IITO MPeAXOJAHO I'o U3HecoBMe. EJleH CTyIeHT Baka NpOKOMeHTHpa: ,,IMaB GJiar Hanaz
Ha aHKCHUO3HOCT TpeJ YeTHpPHU Mecen. Toa ce CIy4yM JoJleKa ce TMOATrOTBYBaB 3a eJleH
HCIIUT M0 ncuxosioruja. Kosiky noBeke paboTeB, ce noMaJsiKy 3HaeB. [larambeTo Ha UCIUTOT
3HAYMUTEJHO MU IO 3arpo3W MOETO CaMOIoYMTyBame. [0 mpo6GaB Toa CO yIITe MOBeKe
CTerame Ha IpaJIHUOT KOUI U BexXOaB U3AUIIYBake KaKo IITO HU cyrepupaBTe. U3riena
JleKa moMorHa. bapeM MokeB /1a ce cMHUpaM CO MOXKHOCTA Jla He I'0 M0JI0XKaM TeCTOT (cenak
ro noJsioxkuB). CakaMm Jja HarJjiacaM Jieka MOXKeB Jla pa3MHCJIyBaM CO MOrojieMa nepcrneKTUBa
3aT0a UITO Ce 0CJI060AUB 0/, PU3UYKUTE TeH3UU HA He-AHUIIEeHETO.



,bUJIejKM KMMaM NpPOYUTAHO 3a AHKCHUO3HOCTA, MpobGaB caM Ja ce oca06o4aM of
COTCTBEHATa aHKCUO3HOCT KOra Taa Bo M0CJIe[JHO BpeMe ce nojaByBallie. PaboTejku Bex6u
3a JMllIerbe, CO NMoCJA060HO BAUIIYBakbe U U3UIIYBabe U ONyLITawke Ha Aujadparmara,
ycreaB caM /ja ja Ha/[]MMHaM IapaJjiu3aTa co3/ajJieHa 0/ aHKCUO3HOCTA U Jla 61/laM MHOTY
nocao060/ieH Ja paboTaM W MuUCIAM BO JlaZieHa cuTyanyja (M Bo Jpyra, Ouzejku
aHKCMO3HOCTA NpeAU3BUKAHA 0[] elleH CTUMYJIaHC MUMa TeHJeHIMja Ja ce LIHUPU U Ha
JIpyTY WJIM J1a OCTaHe yUITe HeKoe BpeMe, OTKaKO BeKe e TprHaT NPBOOUTHUOT CTUMYJIAaHC
KOj U ja mpeju3BUKas). MefyToa aHKCHO3HOCTAa Ce Bpakalle, 3aTOa LITO HUIITO He €
HalpaBUB 3a Jja 'o TprHaM MM NoA06paM UHLIUJEHTOT KOj ja npeAu3BUKaJL."

,Kora ja yuTaB JJUCKycHjaTa 32 aHKCHMO3HOCTAa He MOXKaM Jia KaXkaM JileKa CyM Oalll MHOTY
uMnpecuonupaH. Ce 3a60paBUB Kora OTH/OB Ha e/leH pa3roBOp HEKOJIKY JeHa IMOoJI0IiHa.
3a MOBOJIHOTO pellleHHe Ha Pa3roBOPOT 6eB MHOTY 3aMHTepecupaH. /lo/ieka yekaB Jja Me
IpUMaT CU YUTAB HEKOj BECHUK, HO Kora cpaTHB JieKa HUIITO He3HaM LITO CyM MPOYMUTalJI,
MU CTaHa jaCHO JleKa Toa e eJleH 0/ CHMITOMHUTE Ha aHKCHUO3HOCTA KOj BUE O ONUILIABTE.
JluiieB 6p30 HO, MJIMTKO U 6B ce MOBeKe M MOBeKe BO30yJZieH KaKO IITO OJAMUHYyBalle
BpeMeTo.Toram mo4yHaB JAa JuinaM AJa60oko. Ha moyeTok MM Gellle TEIIKO, 3aTOA IITO
BCYLIHOCT Ce CIHPOTHUBCTAaBYBaB IMPOTHUB YyCIHOpPyBawkeTO Ha JAullewmeTo. MeryToa
NPOJIO/DKUB M MOYYBCTBYBAB JleKa MoXkaM. Bo McTo BpeMe 3abesiexkaB ieKa CTyAeHa IMOT
YyBCTBYBaM 110 BPAaTOT U JleKa paleTe MU ce macuBHU. Ce MOMaJIKy ce 4YyYBCTBYBaB KaKoO
jarHe Ha KoJiewe, a ce MOBeKe KaKo YOBEK KOj ce clipeMa 3a pa3roBop CO YUITE eieH TaKOB
yoBeK. beB BooJylleBeH Kora OTKPHB JeKa MoOXaM Ja KOHTPOJHUpaM HEUITO UITO
NpPeTXO0JHO MU Ce YHHEJIO allCOJYTHO HEBO3MOXKHO".

HekosiKy cTyZleHTH coceMa norpelHo ro cpaTuie oHa 3a LITO CMe 300pyBaJie, Kako IITO ce
rjaejja U BO CJeJHUOT npuMep: , He cyM curypeH Jieka A1a60KOTO AulIeme e 04roBOp Ha
aHkcuo3HocTa.” CurypHo geka He e! BexOburTe 3a guileme BO OBOj €KCIEPUMEHT TH
BOBEJIOBME CO jaCHO HarJiaCyBame JieKa THe He ce 4Yy[OTBOpHH, TYKy JeKa ce caMo
CpeACTBO 3a IOCTUTHYBawkbe Ha OJIeCHYBale Kaj HEeKOj aKyTeH Hama/Z, CO IO0CTOjaHa
IpOMeHa Ha CTENeHOT Ha BJIUjaHHETO Ha aHKCUO3HOCTA, KOja 3aBHUCH 0] ONYIITaHkEeTO Ha
6/10KMpaHaTa Bo36y/a.

,HeMa coMHexHu Jleka JUIIemeTo € BO BpCKa COo aHKcHo3HocTa. Ho, Aypu u cera kora
BAMIIYBaM U M3/JMIIyBaM, YyBCTBYBaM KaKo Me 003eMa BO3HEMHUPEHCT. bu muades, HO
HeMo)xaM. Ce 60paM 3a BO3JyX MU MHOIY CYyM HallHAT. Ja CTHCKaM TyNaHHUILATa, JOJHATa
BUJIMI]A MM € I[BPCTO CTHCHATa, 'M HaBeJHyBaM paMemaTa u noMmucayBam: ,IlTo mMoxam,
Ke MopaM Toa Hajao6po fa ro uckopucrtam”. Ce IITO peKOBTe MOXKaM Jia r'O MOYyCTBYBaM,
OCBEH JleKa HU3/IMIIYBakheTO € CaMO ONYLITHe Ha Mel'ypeOpeHUTe MYCKYJH IITO He 6Gapa
HUKAKOB HAIop. Jac U3AMIIyBaM CO Hamop, Kako /ia ro 6yTKaM BO3AYXOT CO MOT0JIEM OTIOP
0/l BHATpe, TaKa IITO TOA Ce 3aBpIlyBa CO HEKOE UCIPEKUHATO Jiunamwe. YyZ1HO, HUKOralll
NpPEeTXOAHO He CyM Tro 3abesexas Toa. Cera MHCUCTHUpPAM Ha OBa M HAa MO€ T0JIEMO
M3HEeHa/lyBakbe, TOA HAaBUCTUHA HOCH OJIECHYBake, KAaKO BHe IITO KaxaBTe. McTo Taka,
KOra ce 4yBCTByBaM 0COOEHO HamHAToO, ce obujyBaM cebe cu Ja AuviliaM AjJ1ab0Ko, MO
MOXKHOCT Jla M3Jie3M HaJIBOP ¥ TOA UCTO TaKa MU romara.”

Hekou cTyzieHTH NMOBeKe cakaaT CBOETO HMCTPaXKyBakbe CO AHUIIEHETO Jia I'o 3aJpKaT Ha
BepO6asIHO HUBO.



,Ce MmpalllyBaM Jla/id CTe CEpUO3HM Kora 300pyBaTe 3a aHKCMO3HOCTA Ha 0BOj Ha4MH? CeTo
TOa e CKHMIATUYHO, HO KOj CYM jac Jia Cy/laM Kora He ja mo3HaBaM J,006po ncuxoJsiorujaTta. Bo
CeKoj cjy4aj 61 cakas Jla BUZaM HeKoj JoKa3".

[TocTojaT noBeke pedepeHLH 3a NMCUXOJIOIIKUTE UCTPpaKyBaka Ha oBaa TeMma. Hue Hema
OBJle Jla U3HecyBaMe Ce LITO Ce OJlHeCcyBa Ha HalIUTe NpeJMeTH, 0COOeHO He paboTuTe
LITO Ce OJJHeCyBaaT Ha TEXHUKATA, a HAMECTO TOa Ce OrpaHWYyBaMe BOIJIABHO Ha OHA LITO
BUe IPOLeHYBaTe JieKa MMa 3Hadele 3a BallleTO UCKYCcTBO. Bo Bpcka co 0Ba, JOKOJIKY
OTKpHeTe ZieKa BO BallMOT CJIy4aj, aHKCMO3HOCTAa HABUCTHHA Ce M0jaByBa Kora Bo3byzara
e 6JI0KMpaHa U 00paTHO, aKo ce TyOu Kora ce 0c0604yBa JAUlIEeHETOo, KOj noAobap /oKa3
MOXKeTe Jia ro rnocakare?

be3 pasauka dasau 80 080j MOMEHM cme c8eCHU 3a AHKCUO3HOCMA UAU He, 8U Npenopa1yeam
da nouHeme da 3abesexcysame kako duweme. Pasmucsaeme 3a cebe, noyyscmaysajme ce cebe
cu kako Hekoj wmo duwe. Hemojme da 3a6opasume deka 36opom “ncuxosozuja” doaéa od
2pukuom 360p wmo 3Ha4u “dywa” uau npgobumHo ,sxcusomer dyx“. Ha nouemok no.iecHo Ke
8u 6ude da 20 3abesexcume Oduulerwemo Ha dApysume: pumamom, amnaumydama,
Hepezy/aapHocma, 3acmojom, 3eearbemo, 8030uwKume, Kaw/laremo, Ku8aremo U.M.H.
Ilomoa u kaj cebe moxceme da 2u dugeperyupame desosume 0d 080j caoxceH npoyec. I'o
yyecmaysame AU 8030yX0m WMo 8u ce Kavyysa HU3 Ho3dpeume U KAKO Ce Cnywma Hu3
epaomo 60 6bpoHxuume? ['u yyscmeysame JAu pebpama kKako 8u ce wupam dodeka
gduwysame u Kako yeauom 2padeH Kow 8u ce noduza u wWupu u KOJIKae npocmop 3as83emda
ceza? [laau yyecmeyeame deka u3duulysarbemo e eJHOCMasHo U 6e3 Hanop ce epakaam
pebpama u MycKy/aume 80 no3uyuja koja My npemxodu Ha eduulyearbemo?

3eBameTo U NPOTeramkbeTo 0OGMYHO Ce MOBP3yBaaT Co NocnaHocTa. Toa ro npaBMMe HayTpoO
Jl0ZleKa coceMa He Ce PaCOHMMe WJIM HaBedyep Kora CMe YMOPHH U HHU Ce CIihe. 3eBabeTO U
IpOTerambeTo MOXKaT Jia Ce jaBaT U BO JPYTy CUTYalLlUH, JOKOJIKY He ja clipeyrMMe HUBHaTa
CIIOHTAHOCT MOpajy A06po BocnuTyBame. [la peyeMe Kora HU € 0Ca/{HO, Kora Tpeba Ja
O6uZieMe BHHMATEJHHU WJIM KOra CMe BHECEHU BO HEIITO, /la pedyeMe Jo/ieKa YeKaMe Ja
3all04YHe UCHUTOT WM NpeJ Ja U3je3eMe Ha CleHa WM IpeJ Hekoja cpenba. Curte oBue
CUTyalldd HMaaT HeITOo 3aeJAHWYKo. Ha opraHusmMoT My e mnoTpeGHAa HpOMeHa U
CIIPEMHOCT 3a JIBUXKEbe.

3a 1a BUJMTeE IITO 3HAYU PACKOIIHO JIa Ce MPOTEerHeTe U 3eBHETE, IOCMATPajTe ja MayKaTa
Kora ce 6yau o coH. Taa ro BUTKa I'pbOT, Ce U3BJIEKyBa Ha MPCTH, M NMPOTera HO3eTe, ja
omylITa BUJIMIATA U Ce NOBeKe Ce MOJMra ce JloJleKa He 3aB3eMe HajrojieM IMpOCTOp U
II0TOA M0JIEKa, Ce BpaKa BO HOpMasia ClIpMHa 3a CJieIHaTa aKTUBHOCT. Y TPUHCKOTO 3€Bahe
U IIpoTerame MMa 3a LieJ Jla ro 06HOBU TOHYCOT Ha MYCKYJIMTE, KOj 3ampeJs 3a BpeMe Ha
cnuemweTo. CUTe Py cJydyad MpeTCTaByBaaT HANOP Ha OPraHU3MOT Jia Ce 0CJA060IU O/
HEIITO ILITO HAMEPHO e 33/IpKHO BO TesioTo. HeMa MHoOry /ia 3eBaTe ako HaBeuep, 6e3
OJIVIOXKyBakbe CH JIeTHeTe BO KpeBeT. Kora mopajsu HelTo Mopare Jjla OCTaHeTe OyAHU U
MOKpaj moTpebaTa 3a COH, Toralll 3eBarTe.

JlocapaTa e cocToj6a Ha HAHATOCT. Bo HaMHATH cUTyanuy, JocaZaTa Ke ucye3He ITOM Ke
6usieMe cJ000/IHY Jja ro IPBUME OHA LITO NOBEKe He IPUBJIEKyBa BO TOj MOMeHT. [locTojaT
CUTyallUd KOra YOBEKOT e cJo60JieH Ja MpaBy LITO Caka, a Toj BUKa:,HesHnam mro nga
npaBaM co ce6e”. Toj Toraiu cam ru 6JI0KMpa CBOMTe MOTPeOH /A ce MojaBaT BO CBECHOCTA.
Kora ro yekame HalIMOT peJi 3 U3JIeryBambe Ha OMHA WJIU /1a HU MOYHe UCITUTOT, HallHATH
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CMe, HO MOpaMe Jla 4YeKaMe Ha CUTHaJIOT 3a no4yeToK. CUTe OBUEe CUTYallMHd BCYLIHOCT Ce
MOTHUCHATa B030y/Ja. [IOTUCHYBameTO Ce MOCTUTHYBa CO KOHTPAKI[Mja HAa MYCKYJIMUTE,
IJIMTKOTO JAullele T.e. CO MMOOUIM3UPHE Ha LeJUOT OprHM3aM. 3a Ja ce eJMMHHHUpaA
HalHATOCTA MJIM GapeM Ja ce HaMaJlh Hej3sMHATa jaurHa, OPraHU3MOT CIIOHTAHO pearupa
CO 3eBame WJIM NpoTerHyBwe. U oBa Moxe Ja OuJe MOTUCHATO, aKO CMe ybeJleHU JeKa
YOBEKOT WITO I'0 MpaBH TOa BCYUIHOCT ja MOKaXXyBa CBojaTa gocaza. Kora cme Bo “PuHO
JIpyLITBO“ U cakaMe Jia ja couyBaMe penyTalMjaTa Ha J00pO BOCIIUTAH, He MOXeMe HUTY
Jla ce MpoTeramMe HUTY Jia 3eBaMe, HO 3aTOA BO HEKOHU JIPYTM OKOJHOCTU MOXKeMe J1a UM
u3Jie3eMe BO IpecpeT Ha OBUE MOTPe6bU HAa OPraHM3MOT BO KOM TOj HABUCTHHA Y>KUBA.
Heka 3esaroemo u npomezaremo 8u cmaHam Hasukd. 3ememe ja maukama 3a npumep. Koza
3esame onywmeme ja suauyama Kako da eu omnada. Bduweme cgexc 803dyx Kako da
gduwysame He camMo HA nayKa, myKy u 6o yesaomo meso. Heka sawume payu cBUMKAHU 80
JaKkmume 2u nog/1e4am pamerama Hazope wmo e MOXCHO N08UCOKO. /Jodeka cme HajMHo2y
npomezHamu u co HajMHo2y 803dyX 80 njaykama, oci10600eme 20 eawiemo mes0 00 meH3uja
u epameme ce 80 noYemMHamMa Nno/10x4c6a.

[Ipy u3Be/lyBame Ha BAKBU €KCIIEPMMEHTH BEPOjaTHO Ke BU Ce M0jaBU aHKCUO3HOCT, LITO
CUTYPHHU CMe JleKa € caMOperyJyMpadyku o6uj Jla ce CIpeyd HeNpaBUJIHOTO AUlIEHe 3a
BpeMe Ha pacTeykaTa Bo36y/a.

Be3 pas/svMka Jjlasii cTe aHKCUO3HU WJIM He, paboTeTe I'M CJHeJHUTE BeXOHW 3a JUllIeHe:
Bedxcbu 3a duwerse/Jaau 2padume 8u ce pawupeHu, dypu u Koza He sduutysame? /Jlaau 20
gosJsiekygame cmomakom npu usduwysarse? [laau 2o 4yscmeysame 30u8om Kako ce
pacnpocmupa Hu3 cmomakom? Yyscmeyeame .su deka 8u ce wupu 2padHuom Kow?
Yyecmeysajme HanHamocm 80 epsomo, 80 suauyama, 80 Hocom. OcobeHo cepmeme 20
8HUMHUEemMo KoH dujadppemama. Hacoueme ce Ha osue HanHamocmu u do3go.ieme um da ce
passujam. Bo eawiume cekojoHe8HU aKMu8HOCMU, 0CO6eHO 80 3HA4ajHUMe MOMEHMU 3a 8acC
(Ha paboma, koea cme 80 6,1U3UHA HA HEKOj WMO CEKCya/HO 8e NPUB/EeKy8d, 3a 8peme Ha
HeKoe YMemHUYKO doxcusysarbe, Ko2a umame 8axceH hpob.sem) npumememe deka 20
3adpiycysame 803dyxom, Hamecmo da eduwieme nodaaboko Kako wmo cumyayujama
6uosowku Hasaaza. llmo ecywHocm 3adpycyeame Koza 20 3adpicysame 603dyxom?
Ilnauerse? Bpecok? [lospakaree? Ucmejysarve? Jlunarse uau Hewmo opyzo?
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