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Ha Hawume geya u Ha geyama 8 Hac



CBETHT HA ITPUKA3BKUTE

[Mpuka3zkume omazvocBam geuyama. Te 3a6paBsm cBoume uepu u 3a-
HuMaHus, 3a ga ce nomonsim u 3akuBesim G mexHnus cBsam. Caywam 2u
¢ BoaHeHue, umpobnBam npu onacHocmume u ca wiacmauBu, koezamo
Alobumume 2epou c6vgBam keaanusima cu. He ce ymopsiBam ga 2u cAy-
wam omHoBo u omnoBo. ,,Mosima Alo6uma npukazka“ — ka3Ba gememo.
Ts Beue my e npo2zoBopuaa. B nest mo e omkpuao cuena 3a cGoume Bo-
mpewHu npexkuBsBanust — ga npebopu cmpaxoBe uau ga cbogHe Xkeaa-
Hust. Aememo yuacmGBa G npuka3kama. To e 6e3pe3epBHo cenpuyacmHo
koM Alobumus 2epoii u maka ucmopusima cmaBa HezoBama npukaska.
,»Pa3kaxku mu s1“ — ka3zBa mo. Koezamo pa3ka3Bame uau uemem npuka3ska,
Hue 51 ocBo602kgaBame om kHueama, caaeame akuenmu, oopmsime 51 Me-
AOQUUHO U guHamuuHo. [TpeBpbuiame 2aaca cu 6 uHcmpymenm, kotimo
3agaBa HacmpoeHue u MoH Ha 2epoume maka, yue me ga 368yuam pa36u-
paemo u gocmoBepHo. ,,Pazkaku mu s nak“ — ka3Ba gememo u Hu kapa
ga BsspBame, ue u Hue cMe yacm om Hesl.

[Mpuka3zkama moxke ga ce u3noa3Ba kamo memog 3a ono3naBaHne,
pa36upane u mpaHchopmupaHe Ha eMoyuoHaAHusi cBsim Ha geua u Bb3-
pacmHu. Tst nomMaza 3a uHMe2pupaHemo Ha AUYHOCMMa, pa3wupsiBane-
Mo Ha Cb3HaHUemo u nogobpsiBanemo Ha B3aumogeticmBuemo ¢ BoHw-
Hust cBsim. [Tpuka3kume ca nogxogsiwu 3a maaku u 20aemu, kamo uma
cneyuduka Ha Bv3npuemane cbobpa3Ho Bb3pacmma Ha gememo:

© 3a geuama Ha 3-4-2oguwHa Bv3pacm ce npenopbuBa cbobpazs-
BaHe ¢ HaeAegHO-00pa3HOmoO uM mMucAeHe. Aobpe e npukazkama ga ce
oHazaegu om kykau uau kapmonenu u3o6pazkenust Ha 2epoume, koumo
ga ce gBuxkam uau 20B8opsim.



© Aeuama Ha 5-6 2ogunu npegnouumam BovawebHume npukazku —
teu, MazbocHuyu, npuHyecu, npuHyoBe, Bolinuyu u maka Hamamwvk, 3a-
wj0mo mo3u Nepuog e CUAHO NpegonpegeAeH om Maz2uueckomo mMucaeHe.

© Aeuama caeg 7-2oguwiHa Bv3pacm ca 6 npouec Ha opopmsiHe Ha AO-
2uyHOmMO MucAeHe u 3anouBam ga ce yBauuam no 6umoBume npukasku.

BbwvAzapckume napognu npuka3zku kamo 8v3moknocm
3a Bpw3ka c emoyuoHaAHus cBssm Ha Hawlume geua

IMpukazkume ca wacm om 6®bA2apckama HapogHa cbkpoBuuwnHuua. Te
cbxpaHsBam Mbgpocmma u onmumu3Ma Ha Xopama no me3u 3eMu om
BekoBe. XapakmepHu ca cobc cBosma HayuoHaaHa cneuyuduka: 2epou,
e3uk, konmekcm u xymop. Ompa3s8am nawust onum, 6um u kyamypa,
BneuamasiBam c Bv3geticmBawama cu emoyuoHaaHocm, cGoboga Ha pe-
weHusima, 6e3 ga gaBam 20moBu peuyenmu. LieHHu ca ¢ nocaaHuemo, ue
HsiMa HepewuMu npobaemu. Te3u ocobeHocmu Ha 6ba2apckume HapogHu
npuka3zku 2u npeBpobuwam B ycneweH uHcmpyMeHm 3a mepaneBmuuHa
paboma.

Ngesima 3a egHa ysiaAocmHa kapmuna npu geuama u3eaexkga maka:

o nosiBama Ha npo6aem npoBokupa koM npomuBonocmaBsiHe u mupce-
He Ha pewleHue;

@ Mbeama U ycewaHemo, ue He ce cnpaBsMe, ce 3ameHssm om weau,
camoupoHusi u kpeamuBHocm;

o fe3cuAuemo U nNoguuHeHuemo ce npeogoasiBam cbCc cmeAocm,
ocmpoymue u HaxoguuBocm.

Ta3u npukaszka mu e ckyuna...

B 6vacapckume HapogHu npukasku ce cpewam 208opewu kuBomnu,
Maeuuecku npegmemu u munuuHnu kumeticku cumyayuu. IToGeuemo om
Hac cu cnomHsam kak Ha uemupu 2oguHu cMe mMoauau nak u nak ga Hu
pa3kaxkam nsikost npukazka c 2aaBnu 2epou Kyma Auca uau baba Meua, a
cAeg HsMa u 2oguHa msi Beue Hu e gockyuaaa. Beue cme 6uau 3aBaagenu
om BoawebcmBomo Ha omazvocanu yapcmBa u xopa.

B 6®bacapckomo napogHo mGBopuecmBo npuka3zkume ce geasm Ha:
npukasku 3a *kuBomnu, BeawebHu npukazku u 6umoBu npukazku.



ITpuka3ku 3a kuBomuu

Ao npubauzumeaHo 5-zoguwiHa B»3pacm gememo npegnovyuma npu-
ka3ku coc clockemu 3a skuBomnu. Te nposBs8am uoBewku kauecmBa u
20Bopsim ¢ uoBewku 2aac u maka npuBauuam BHumaHuemo my.

3Haeme Au, ue Haili-cmapume npukasku ca me3u 3a *kuBGomnu? Te
o6uknoBeno ca kpamku u onpocmeHu, a cMucbA®m mopcu npsik nbm go
caywameasi. ToBa He e Hukak cayuatino. 2KuBomnume ca 6uau G 6au3ka
Bpwu3ka c uoBeka xuassgoaemus Hapeg. C msx moti Bogu 6opba 3a oue-
asiBane, konkypupa ce 3a pecypcu, XpaHu ce, o6Auua ce. 3a ga ca My om
noa3a, moii e ono3HaBaa >kuBoma u HaBGuuume um. [To munuuHume um
yepmu xopama 3anouBam ga ce Hapuuam C mexHuU uMeHa. Xumpeubm e
Aucuya, 3ausm e 3musi, cmpaxauBusim e 3aek u m.H. ITpu me3u npukazku
Boobpakenuemo Bce owe e begHo, Mo ce npocmupa camo go Henocpeg-
cmBenama o6cmanoBka, 8 kossmo )kuBomnume u uoBeksvm kuBesam.

OmgaBatiku ce Ha cBossma umnyAcuBHocm, 3-4 20guwiHOMO geme He
Moxke ga omaaza ygoBoacmGBuemo. Ao mo3u MmomeHnm mo e 6uao B uen-
mbpa Ha cemelinama Bceaena, Ho Hskak ecmecmBeno Beue Ha Bcuuku
um ugBa ga my kaxkam: ,,Tu Beue cu 20asm, nombpnu maako!“. ToGBa e
Bpememo, B koemo mMaakussm uoBek nHaBauza B coyuaanus cBsm, kotimo
e ypegeH u ¢pynkuyuoHupa 6AazogapeHue Ha Hopmu u npaBuaa, omHacsuu
ce 3a Bcuuku. M moti 3anouBa Bce noBeue ga yuu 3a cGema u omHoweHu-
ssma Mexkgy xopama, a HezoBomo alo6onumcmBo u uHuyuamuBuocm ca
Bogewu 6 ma3u Bv3pacm. Upe3 uepama u HaeAegHUSI MOgEA Ha COUAAHU-
me omHoweHus geyama ce HayyaBam Ha uHuguamuBHocm u B3umane Ha
peweHus. Micmopuume, koumo um ce pa3zka3Bam, u npukaszkume, koumo
uM ce yemam, nopaxkgam 8 msix onpegeaenu o6pa3u. Te ce anaauzupam,
cpaBusiBam, kaacudpuyupam, 8 pe3yamam Ha koemo ce gocmuea go HoBo
3HaHUe nog jopMama Ha NOHsIMUe UAU CbkgeHue.

BovAweonu npukazku

Caeg 5-mama cu 2oguHa gememo 3anouBa ga xapecBa npukasku c uo-
Bewku nepconaxku. BeawebHume npukasku, Hapuuanu owe hanmacmuu-
HU UAU UygHU, HOCSIM neuama Ha no-kbcHomo Bpeme, Ha no-pa3B6umomo
o6wiecmBo u no-Bucokama uoBewka kyamypa. 3a ga uma 6 npukazkume
uapcku naaamu, paszkownu obaekaa, 3aamHu Hakumu, uygHo ycmpoe-
HU 2paguHu, e mpsi66ao ga 2u uma Beue Hsakvge u peaanu. ITpukazHusm
cBsam ompa3zsaBa Bpe3kama mexXkgy peaanocmma u cGobogHust noaem Ha
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yoBewkama anma3zus. Beawebnume npuka3ku ce omauuaBam c goc-
ma no-6o2amo cbgwp:kaHue. Tyk 2u HsdMma o2paHuueHussma mexkgy *kuBa-
ma npupoga u cvbpmma. HaBcsikege Mozam ga 6bgam omkpumu uygHu
CUAUL

Aemckama MucbA nocmeneHHo cb3psiBa u no3BoasBa Ha geuama ga
Bo3npueMam peaAHOCMMa NO eguH No-siceH u pa3bupaem HauuH. Ha 4-5-
2oguwiHa Bv3pacm Beue ocv3HaBam, ue ms e no-caoxkHa, omkoakomo ca
ouakBaau, ue cowecmByBam u3znenagBauio mHo20 Bpw3ku mexkgy Hewa-
ma u ye uma MHo20 Bbnpocu, yuumo omeoBopu me Bce owe He 3Hasm.
CayuBam ce gvaboku npomenu kakmo B cegopkanuemo, maka u 60
hopmume Ha Bu3zyaaHo-egekmuBnomo mucaene. TTosiBsi8a ce mazuuecko-
mo mMucaeHe, npu koemo ce ycmanoGsi6am npuuunHo-caegcmBenu Bpu3-
ku, 6e3 me ga ce npoBepsiBam no Ao2uueH HauuH. Bbp30omo u3zpacmBane
Ha Mucbama B npegyuuauwHama B3pacm uma Heo6xogumocm om BbA-
we6cmBama, 3a ga Mozke gememo ga ce aganmupa no-AecHo kem cBema,
B kolimo kuBee, u ga ce omovpcu om yacm om mpeBoz2ume cu.

BumoBu npukazku

Ako Beawebnume npukazku Hu npenacssm 8 ma2uuen cBssm u ce onum-
Bam ga HagHuknam B matiHume Ha npupogama, mo 6umoBume, Hanpo-
muQB, Hu Bogssm no nemuuiama Ha BcekugneBxust kuBom. Te pazkpuBam,
ocmuBam u Haka3Bam HezoBume Hegocmambuu u nopouu. EgnoBpemen-
Ho ¢ moBa me3u npuka3zku noka3zBam u ymBepzkgaBam Henucanume mo-
paaHu npaBuaa B uoBewkomo o6uyBane. ITlennocmma um e 8 npakmu-
yeckama >kumelicka mbgpocm. B nogpacmBawa Bv3pacm yuenHuyume
ce BnevamasiBam om npumuume u peaaHume ucmopuu. Moxke 6u 3a-
womo me He nogMuHaBam HUMO egHa caabocm uAu nopok, HUMO egHO
om caokHume B3aumoomHoweHust B cemelicmBomo. Caeg 7-Mama cu
20gUHa geuama 3aMeHsim Ma2uueckomo u e2oueHmMpuyHOmMO MUCAEHe C
no-noae3Hama Ao2uka. Te Beue He 2aegam moakoBa noBepxHocmHO Ha
Hewlama u pa3z6upam, ue cBem®dm e MHO20 No-cA0XkHO ycmpoeH. ToGBa e
naaBHusim npexog kbM hopmMupaHemo Ha AO2UUHOMO MUCAEHE.



EMOIINUUTE

B kabunema Ha gemckusi ncuxomepane@m uecmo ugBam o6epkanu
u He3Haewu kak ga ce cnpaBsm ¢ emoyuoHaaHume peakuuu Ha geyama
cu pogumeau. Yygsm ce om kakBo ca nopogenu u kak mpsi6Ga ga pe-
aeupam. KakBo Bcownocm ce cayuBa B 2aaBama Ha gememo? Heka ce
pa3xogum u3 He2oBusi emouuoHaAeH cBsm.

Emouuume ca cBbp3anu ¢ mpancdopmayuu 8 msiaomo, gbazkawu ce
kakmo na npomenu B8 BeHwHama cpega, maka u na makuBa G 2panu-
yume Ha BempewHomo Hu npocmpancmBo. Kazano no gpyz Hauus —
emouusi, moBa e mosima peakuyus Ha Bcuuko onoBa, koemo ce cayuBa
okoao men u Bompe 6 men. Hewp ,,ce pazgBuxkBa“ okoao nac u Bempe
6 nac. Hecayuaiino npou3xogbm Ha gymama emoyusi ugBa om Aamun-
ckus 2aa2zoA movere — gBuolca ce.

Emouusima mozke ga 6vge npezkuBsBane — ,,KakBo uyBcmBam?“, uau
geticmBue — ,,KakBo npaBsa?“, kakmo u gBeme 3aegno. EMoyuonaanomo
ompeazupaHe (UAu eMouyuoHaaHama peakuusi) ce ocvuwecmBsiBa npe3
msiaomo, kamo, om gpyea cmpaHa, CbCmMOsSIHUEMO Ha MSAOMO Npego-
npegeas kak onpegeaena emouyuoHaaHa uHdopmauus we 6vge Bo3npu-
ema u aHaAu3upaHa. EMouyuume ce 6a3upam Ha Hawust MUHaA onum, Ha
cnocobHocmma Hu ga HayuaBame HoBu Hewa u ga ce yuum om uy2kgomo
noBegeHue.

Pa3auunume emouuu npegu3BukBam pa3auunu npomenu 6 meaama
Hu. Te3u npomenu ce npexXkuBs6am kamo npussmHu — Hanpumep pagocm,
uau kamo HenpusmHu — Hanpumep cmpax. Kakmo npusimnume, maka
u HenpusmHume emouuu npegu3BukBam npomenu — ,,pa3gBukBanus®
B nac, 6aazogaperue Ha koumo Hue ce aganmupame kbM npoMeHume

1
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666 BvHwHama u BempewHama cpega. EMmoyuume umam koeHumuGHu
¢dynkuuu — me Hu gaBam Bov3mokHocm ga obGsicHuM u opzaHu3upame
gelicmBusima cu, meXkgyAuuHocmHume omuoweHusi u o6uyyBanemo.

3a noBeuemo xopa pa3no3HaBanemo Ha emoyuume Ha yoBeka omcpe-
wa e HanbAHO aBmomamu3upaH npouec u ce cAayuBa Ha Hecb3HaBaHo
HuBo. Aeyama onozHaBam emoyuume no cbuwus HauuH, no koitimo ce
yuam ga nuwam, ga yemam uAu ga cu Bpv3Bam o6yBkume. 113noA3-
Bam pa3auuHu MexaHu3mu kamo npob6a uau umumayust Ha noBegeHue.
ITpugo6uBanemo Ha me3u ymeHus ce BAusie om MHO20 akmopu — om
cpegama, kosimo 2u 3aobukaasi, om konmakma c pogumeau, 6pamsi
u cecmpu, NpusimeAu U yyumeau. Aeuama no-AecHo pa3no3HaBam oc-
HoBHU emouyuu kamo mwuea, cmpax, pagocm u NO-MPYgHO — CbCMOSTHUS
kamo ymopa, mpeBoza uau pa3gpa3HeHue. Emo egux npumep 6 ma3zu
nocoka. Cnopeg MH020 ncuxoaoz2uuecku HabAlogeHust geuama mpygHo
pa3epanuuaBam mwvea om ymopa. Toecm, koeamo ymopeHusim pogumea
ce npubepe om paboma, gememo Buzkga egun MHO20 mbzkeH mame (uau
mMama). I aBmomamuuno BkalouBa cBossma 666puBocm u wezoBumocm,
3a ga 20 pa3cMee u pa3cee. Hepa3bupanemo Ha emouusima 20 npaGu
mpeBo2kHo u 20 kapa aBmomamuuHo ga peazupa. A pogumeasim, kolimo
He e HasicHo ¢ ma3u cneyuduka Ha gemckomo noBegenue, ce onumBa ga
ocmaHe caMm, 3a ga cu nouuHe, u ¢ moBa 3axpanBa owe noBeue npume-
cHeHuemo B gememo.

C nomowma Ha npuka3zkume, u3noa3Baiiku mexHume memadopu
kamo pecypcu, Hue we ce onumame ga no36oaumM Ha gememo ga Gugu
no3umuBHama — ysiaocmuama kapmuHa, u ga pa368ue camocb3HaHuemo
cu. Taka wie uma Bv3mokHOCm ga ono3Hae eMoyuoHaAHusi cu cBssm u ga
u3epagu HoBu dopmu Ha B3aumogeticmBue ¢ okoanume. O6uyBanemo ¢
Hez20, u3cAywBanemo, uepama, uemeHemo Ha kHueu My nomazam ga ce
uyBcmBa BazkHo u ga uzepakga 3gpaBocaoBHa camoouetrka.

B ma3u knuea we pa3eaegame u we pabomum ¢ ocHoBHume u Hskou
om cnekmbpHume emouuu: cmpax, mpeBoxkHocm, 2Hs16, mbea, pagocm,
3aBucm, cpam u BuHa.



CTPAX U TPEBO>XHOCT

HopmaaHo e geuama ga npexkuBs8am cmpax u mpeBoxknocm.
Cmpaxbm e emouus, kossmo u3znumBamMe no omHoweHue Ha onpege-
Aen 06ekm. O6ekmu, koumo ca Heno3Hamu, 20A€MU, WYMHU, MbM-
Hu obukHoBeHo ce Bv3npuemMam om geyama kamo cmpawHu. Aa ce
cmpaxyBaw, e HOpMaAHoO.

TpeBozknocmma e emouyust, npu kossmo u3numGBame HeonpegeAeH,
m.Hap. cBobogHo nayBaw, cmpax, npu kolimo Hsimame konkpemen
obekm. OnaceHusima ca omHeceHu kem O6bgewiemo. B 6vAaapckus
e3uk MHo20 yecmo 3amecmBame gymama mpeBoicHocm ¢ gymama
6e3nokolicmBo. Aa ce mpeBozkuw u 6e3nokouw, cbwo e HOPMaAHoO.

Cmpaxom u mpeBokHocmma ca emouuu, koumo Hu nomazam ga
pa3no3HaeMm 3anaaxume 0koAo Hac u ga ce nogzomQBum 3a msix.

B xoga Ha cBoemo cov3psiBane (nopacmBane) geuama npemuHaBam
npe3 cmpax u mpeBoxkHocm, koumo ca HopmaaHu u Bv3pacmoBo
cneyuduyHu:

Bob3pacm 7-9 meceua: cmpax om Heno3Hamu u nosiBa Ha nbp-
Bama mpeBoxkHocm om pa3gsia.

B®0 Bv3pacmma 7-9 meceua geyama 3anouBam sicHO ga pa3no3Ha-
Bam xopama, koumo ce epuzkam 3a msx. [Tpu nosiBa Ha Heno3Hamu e
Bv3MozkHo me ga omka3Bam ga 2u 2aegam B ouume u ga 6vgam go-
kocBanu om msx. Aememo u3noa3Ba naaua u omka3a om konmakm
kamo ¢dopma Ha peakuusi.

13
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ITpu mpeBokHocmma om pa3gsina geyama omka3Bam ga ocmaBam
camu B cmasima, mupcsim akmuBHo no3Hamume ob6ekmu u peakuyusima
omnoB0 Hali-uecmo e nAau.

Bob3pacm 9 meceua — 2 20guHu: kbM cmpaxa om Heno3Hamu u
mpeBokHocmma om pa3gsiaa ce go6aBs cmpaxsm om Bucoko, a npu
nskou geuya u cmpaxsm om Bogama.

Bob3pacm 2-5 20guHu: cmpax om kyuema u gpyeu kuBomnu —
3mMuu, kpokoguau, AvBo6e, Boauu, kakmo u om nacekomu, nasiqu, aeka-
pu u Xopa c 6eau npecmuaku, 6ypu, memHo, gbaboka Boga, om moBa ga
oCmasHe camo.

B®b3pacm 6-12 2oguHu: cmpax om ¢anmacmuuHu cobuiecmBa
(ocobeno cuaen mexXkgy 6 u 10 2ogunu) — Bewuuu, gyxoBe, uygoBuwa,
HapaHsiBanust Ha msiaAomo, 3a6oasBanusi, cMbpm (cobcmBenama u ma3u
Ha 6auzkume), npoBaa B yuuauwe, kpumuuHo omHoweHnue, Haka3aHue,
omBauuane, kpak6u, ybuticmBo, 3apa3sBane u 6oaecmu.

Cmpax®m e 6a306a emouust, a mpeBozama e npou3BogHomo My yce-
wane, koemo He e moakoBa cuano kamo unmeH3umem, HO MoXke ga e
no-npogbakumeano B0 Bpememo. I gBeme ca aecHo pa3no3HaBaemu
npe3 msiaomo. Cvpuedbuenemo, aekomo noBuwaBane Ha kpvBHOmO Ha-
AsieaHe, uznomsiBaHemo Ha gaaHume, pa3wupsiBaHemo Ha 3eHuyume,
uyBcmBomo 3a 3amatiBane, cmsizanemo Ha MyckyAume, mpenepeHemo,
yecmomo ypuHupaHe, noBuwenama uyBcmBumeanocm Ha cemuBama
ca camo yacm om ,,pa3gBukBanemo® Ha Hawemo msiao. [IpomeHume,
koumo HacmwunBam, umMam 3a ueA ga Hu nogeomGsim 3a peaaHama uAu
ouakBanama onacHocm. @ynkuusima Ha cmpaxa u mpeBoxkHocmma e
3awuma. ITpu geyama meaecHume CUMNMOMU MHO20 6BbpP30 NpeMuHa-
Bam B noBegenuecku — naau, BkonuBane Bv06 Bv3pacmen, 3ampb3Bane
Ha msicmo, XBbpAsiHe Ha uepauku.



KakBo ga npaBum, kozamo gememo ce cmpaxyBa?

Cmpax®bm csikaw e ,,eayxa“ emoyus. Kozamo 3a6Aagee gememo, mo
He e B cocmosiHue ga uye ycnokoumeanume gymu. [TomwGa G Hes, casino
BspBa, ue HsiMa aamepHamuBa, ocBen cmpaxa. Peakuusima BcaegcmBue
Ha cuAHama emouusi MmoXke ga e OypHa, cnoHmanHa u ga e puckoGBa 3a
gememo (Hanpumep ga ce 3amuya, 6e3 ga ce o2aega). B mo3u MomeHm
Bw3pacmuusim, B *keaanuemo cu ga 20 ycnokou, 3anouBa ga u3pexkga
nocaatusi kamo: ,,¥cnokoti ce!“, ,,Hsma Huwo cmpawHo!“ u ,,Tu ga He
cu 6ebe, ue ce cmpaxyBaw om moBa?“. To3u mun nocaaHust 6aokupam
npaBomo Ha emouyusima ga cewjecmByBa u 3axpanBam y gememo BuHa,
ue He MoXke ga ce cnpalBu camo.

3a ga moXke ,,2Ayxama‘“ emouusi ga uye, nopBo Bv3pacmnuusm mpsi6Ga
ga Baese B poasma Ha gemekmuG, 3awjomo Bceku cmpax caegBa ga ce
pa3eaexXkga B konmekcma na konkpemHomo geme u Ha npuyuHama 3a
HeeoBama nosiBa. M3kalouumeano BaxkHo e ga ce nokaxke pa3bupane.
To e cBvp3aHo c npueMaHemo, ye moyHo B mMo3u MOMeHM cmpax®bm e
peaaeH. 3a ga ce npeogoaee G nsakakBa cmenen emouusima, gobpe e ga ce
ocmalBu gememo ga 208opu. IToowpsiBawume Bonpocu ,,KakBo ce cayu-
Ba?“, ,,KakBo me ynaawu?“ u nogo6Hu gaBam Bv3mozkHocm 3a no-GHu-
MameAHO u3cAyuwiBaHe u 3a onpegeAsiHe Ha u3mouHuka uAu npuyuHama
3a cmpaxa.

3a geuama B npegyuuauwHa Bv3pacm e BaxkHo ga npemunaBam npe3
ma3u emouust. HyXkHo e ga ce nayuam ga ce cmpaxyBam. Cmpaxem e
ecmecmGBenusim pezyaamop u nomowHuk 6 opuenmupanemo um B coyu-
aAHusi cBsam u B epanuyume u pamkume, koumo ce nocmaBsim om oHe3u,
¢ koumo o6uyyBam. Cmpaxbm e 3acmpaxoBkama, kosmo geuama cv3-
gaBam 3a cebe cu, 3a ga ce npegna3sm om HapaHsiBaHe u HeoOMucAeHu
geticmBusi. Aemckussm nogmuk kbm cmpaxoBumomo e HOpMaAeH u ec-
mecmBen. CmpawHume npukasku ca Alobumu Ha geyama om cmomuyu
20guHUu Hatli-Beue 3awjomo cmpawHomo BuHazu e Haka3zBaHo u cmpaxbm
uma cBos kpaii. BazkHo e obaue gememo ga He e nogaoXkeHo Ha 6e3kpati-
Hama CmuMyAauust Ha cmpaxa, HanpuMep ga He 20 nAawuM ¢ obpa3ume
Ha Topbaaan, baba flza, 3awjomo npu mo3u MogeA HsiMa Haka3aHnue Bop-
Xy HOocumeAst Ha cmpaxa, kakmo e G npukazkume. To3u mogea moxke ga
goBege go cepuo3Hu HapyweHus Ha CbHs, XpaHeHemo u obuwyBanemo.

MHo20 uecmo 3ag cmpaxa om mbMHOMO ce kpue cmpaxbm om pa3z-
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gsiaa cbc 3HauuMu 3a gememo Bb3pacmuu. To3u cmpax ce nosBsBa c
pa3Bumuemo Ha gemckama ¢anma3usi. HanbAHO mbMHama cmasi u3-
eaexkga cvBcem pa3auuna 666 Bv3npusmusima Ha gememo. TTpu Gebe-
mama npobaembm e G moBa, ue He Buxkgam no3Hamume npegMemu Ha
obuuatinume mecma. Hopmasen eman om pa3Bumuemo Ha gemckus
Mo3bk e, kozamo Ha okoao 3-4-zoguuina Bb3pacm geuama 3anouBam
ga cnogeasim, ue B mvoMHOmMO (U nog Aezaomo) kuBesim pa3AuuHU Cb-
wecmBa, koumo ca naog Ha HampynaHusi, Makap u Maa®bk, *kumeticku
onum. To3u onum ce npugo6uBa npe3 meaeBu3usima, puamume, pazka-
3ume Ha Bv3pacmHume, pa3AauuHu cbbumusi — npexkuBenu uau uymu.
O6uknoBeno mo3u cmpax npogbazkaBa go mpveBanemo Ha yuuauue.
3a gememo e BaXkHo ga ycewia cueypHocmma om no3Hamama cpega.
Bakno my e ga 3Hae kbge ce namupam Bewjume My, Alobumume uzpau-
ku, kakBo uma go Hezo. Mekume cBemaunu 6 cmasima, cGemeujume ¢u-
2ypu no cmeHume, omBopenama Bpama kM cmasima Ha Bb3pacmHume,
HaAuuuemo Ha 3awumeHn obekm (aAlobuma uepauka na3zumea), o6ukHo-
BeHo nomazam Ha geyama. BackHo e gememo ga ycewa, ue uma npaBo
ga ce cmpaxyQa, u ga He ce cpamyBa om uyBcmBama cu. Pa3cetiBanemo
u cMexbm nbk ca uygecHu nomouwHuyu B8 cumyayuu Ha cuaen adekm,
mbil kamo me ca ecmecmBeHn u3mouHuk 3a cHeMaHe Ha HanpexkeHuemo.

Apya MexaHu3bMm, kolimo wie gage 6v3mokHocm gememo ga ce cBbp-
’ke ¢ mvmHomo kamo npexkuBsBane Ha ygoBoacmBue, a He Ha cmpax, ca
uepu kamo ,,Casina 6a6a“, ,,Kpuenuya“ u m.H.

Cmpax®m om 20aemu >kuBomnu e cBvp3an omHoBo cbc cv3pslba-
Hemo Ha HepBHama cucmema Ha gememo, HampynBaHemo Ha onum u
ocwv3HaBanemo, ue noBegeHuemo Ha *kuBomnume moxke ga 6vge He-
npegckalyemo u onacHo. Yecmo npu cmpaxa om >kuBomHu geuama
noBmapsim u36si26awiomo noBegeHue Ha mexeH 3HauuM 6Au3bk ¢ no-
goben cmpax. MHozo uzcaegoBameau npuemam, ue 3ag cmpaxa om
Hacekomu u nasiuyu ce kpue emouussma omBpauienue, a He cmpax,
kakmo o6uknoBeno s1 Hapuuame.

Baxkno e Bv3pacmHume ga ca omkpoBeHu u ga He ompuyam ¢akma,
ye couwecmByBa Bv3mMokHocm gememo ga 6vge ogpackaHo uAu yxana-
HO. Mozke ga ce 06cbrkgam Bapuanmu kak ga ce npegna3u. Mima onacHu
’kuBomHu, HO uMa u MHo20 MuAu. Koeamo peazupa camo cbC cmpax,
gememo HsiMa ga MoXke ga ce cBopxke ¢ ygoBoacmBuemo om uepama ¢
Hsikou kuBommnu.



Cmpaxbm om npoBaa e cBvp3an cbc coyuaaHume npexkuBsBanus —
cpam u Buna. Tyk e Bakno pokycem ga e Bbpxy cuAHume cmpasu, cneyu-
¢buuHume cnocobHocmu, ymenusi u komnemenmuocmu Ha gememo, kou-
mo gonpuHacsim 3a u3epaxkgaHemo Ha Bucoko camoyGBaxkeHue u gobpa
camooueHka. B cayuas akmuBHomo caywane u no3umuBHama nogkpena
ca om nbpBocmeneHHo 3HaueHue (BuXk noBeue 3a cpama u BuHama Ha
cmp. 165).

Koza ga ce 00'bpHem 3a nomow koM cnequaaucm?

Aemckume cmpaxoBe ca HopMaAHO ncuxoAo2uyHo siBAeHue u ca pe-
3yAmam om cb3psifaHemo Ha HepBHama cucmeMa u HampynBaHemo Ha
coyuased onum. [Tomouw; om cneyuaaucm e Hy»kHa, kozamo cmpaxbm
npeuu Ha HopMaAaHOmo (yHkuyuoHupaHe Ha gememo — eMoyusima e npe-
kaaeno unmen3uBHa u npogbarkaBa mBopge gvazo.
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/A BBBT I MUILLIKATA

McmuHa Au e, uau uzmucauua? Mimaao egux Aw0. Taka 3anouBa
Hawama npukazuuua...

To3u AbB 6ua xBanam B mpexXkume Ha egun AoBeu. AoBeuom
20 Bvp3aa c Bvke u npamuA eguH om gpyeapume cu B 2paga ga
kynu memaaen cungzkup, 3a ga xBanam owe no-3gpaBo cuaHomo
’kuBomHo. Bop3an 3a eguH gub, AvBem peBsia cmpawHo, gopBe-
mama ce npeBuBaau om 2aaca my, moii konaeA ¢ Aanu, 3a ga ce
ocBobogu, u uzpoBua npbcmma HaokoAo.

bau3o go kopena Ha gvba umaao gynka. A 6 gynkama, u3naa-
weHa om cmpawHust peB Ha AbBa, ce Guaa ceywuaa maaka muwka.
[To egno Bpeme, kozamo AbBom ce ymopua ga peBe u ga pue c
Aanu, Muwkama u3asizaa ga Bugu kaksB e most wym. TTopa3zaega-
Aa Hacam-HamaM u kamo He Bugsiaa HuUWE, nonumaaa AbBa, a moti
3amMaxHaA ¢ onawkama cu u pekba copgumo:

— MaxHu ce, 2aguHO, U mu AU ce2a Ce Hamepu ga gotigew?

Muwuuuama ce ynaawuaa, nogckouuaa om cmpax u ce npu-
bpaaa B gynkama cu, ara He Mo2Aa gbA20 ga u3zgbpzku u nak u3as-
3Aa. Ab6bm u mosi N'bm st NPO20HUA.

Tpemu nbm u3as3aa Muuikama om gynkama cu u muxo ka3zaaa
Ha AbBa:
— Kaku mu, npusmealo, om kakBo umaw ny2kga?
Moxke 6u we mu nomozHa!
AvBom u3pbmkaa:
— He Buxkgaw au kakBo mu e?
XBanaxa me egHu AoBuu,
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Bop3axa me ¢ moBa Bbxke u npamuxa eguH om msix G 2paga ga
goHece MemaaeH cuHg:kup, 3a ga Me Bvpzkam no-3gpaBo u ga me
Bogsim u3 2pagoBeme, ma ga mu ce cMessm u noguepaBam Bcuuku.
Kotimo me Bugu, we kaxe: ,,3Hauu u yapssm Ha *kuBomnume mozke
ga cmane 3a nocmewuwe?”. KakBo moxkew ga Mu nomoeHew mu,
kamo cu moakoBa maaka u caabuuka?

— Ta moBa Au mu 6uao mbvkama? 3auio He mu ka3a no-paHo? —
nonumaaa Muuikama. — Eii ceea we Buguw kak we me cnacs! Caa-
6usim noHsko2a e No-CuAeH Om CUAHUSI.

Muwkama ce xBbpausa Ha Bpama Ha AbBa u kpou, kpbu, kpoi]—
npezpu3asa Gokemo.

— bseali ceaa, Ab6uo! — u3zBukasa muwukama wacmauBa.

A avBom, kolimo 6ua cvbpaa moakoBa cmpax, wom ce Bugsia
cBobogeH, xykHaa ga 6siea u ce uygea: ,,Kak mozxka ga ce cayuu
maka! A3, makw®0 20AaM u cuaen Av6, yap Ha Bcuuku XkuBomHu,
cmpawuAauwe 3a Maaku u 2oaemu, kakBo cmana c men! KakGBo
Mu gotige go 2aaBama! KakBo Bpeme goxkuGBsix, ma ceea ga covm
gabXkHuk Ha egha Huwo u HukakBa muwika! CayuBa ce maka, ue
u Hall-cuaHusim u Hali-Moebuwusim He 3Hae omkobge moxXke ga My
golige nomouwy! 3amoBa mpsi6Ba Bunazu u ¢ Bcuuku —u ¢ maaku, u c
eoAeMu — ga 6bgew npusimeA. [IpaBa 6ewe muwkama, ue caabusim
noHsikoza e no-cuAeH om cuAHusi“.



Paguuunusm noueg

Cmpax. Koeamo Ab8om nonaga 6 kanana Ha cmpaxa, moii He 0Cb3-
HaBa, ue moBa e egHO OM MHO20MO EMOUUOHAAHU CbCMOsTHUS, koumo ca
HanbAHO ecmecmBeHu u HopMaAHU U koumo moil mozke ga npezkuBee G
Hsikak®8 Momenm om >kuBoma cu. Aa uznumBaw cmpax, He e CpaMHo,
Humo e npu3Hak Ha caabocm. Touno kakmo Bcsika gpyea emouust u ma3u
O6u Mo2aa ga e npuuuHa ga pa3Buem B cebe cu mexaHu3mu 3a npaBuana
peayaauyust u peakuusi, ako nouyBcmBame, ue cme pa3bpaHu u He cme
camu. Peakuyusima Ha AbBa yuu, ue mozxkem ga npuzHaBame cmpaxoBeme
cu u ga npuemame nogkpena, 3a ga ce cnpaBum ¢ msx, koemo e nposiBa
Ha 02POMHa CuAa U CMEAOC.

TpeBoza. Peakyusma Ha Muuikama HanoOMHs Ha ,,aAapMeHa cucme-
Ma“, kosmo ce akmuGBupa, koeamo ycewa onacHocm. Tsaomo u ymbm
peazupam Ha onacHocmma u msi npemuHaBa npe3 ¢uzuuecku guckom-
¢opm. Te3u ycewanus ce npuuunsBam om ps3vk npumok Ha Hopagpe-
HaAuH u gpyeu cmpecoBu xopmoHu, koumo nogeomBsim msiaomo ga
peazupa Ha onacHocmma uAu ga u30siea om Hest — m.Hap. ,,00pba uAu
6si2cmBo*.

[Mpuka3zkama ,,Ab8bm u Muwkama“ pa3eaexkga cmpaxa kamo npo-
uec. B nauaaomo, koeamo cmpaxem cnoxogu gememo, mo 20 npexkuGs-
Ba kamo kanaH, caeg moBa nogaaea nog CbMHeHue, Ue Heulama Mo2am
ga ce onpaBsm, mpygHo ce goBepsiBa u npaBu naaxu onumu ga ce cnpa-
Bu... AoBepuemo e pecypc u peweHue Ha npobaema B mo3u cayuati.

Bwenpocu, koumo ga 06cegum ¢ gememo:

¢ Koea nonagame B kanana Ha cmpaxa? Kananem mozke ga e...

¢ Kak®0 cnopeg meb e Av8om? KakBo Mmucauw 3a Hez0?

21



22

¢ Om kakGBo ce cmpaxyBa AbBbm? [Ipegcmalu cu, ye mu cu AbBom —
nokaxku mu kak ce cmpaxyGBa Ab6bm?

¢ C kost uacm Ha msiaomo cu AbBom ycewa cBost cmpax? [Tokazku mu
(u3noa3Bame pa3geaumeast Ha kHueama).

¢ Koeamo mu ce cmpaxyGBaw, 8 kost uacm Ha msiaomo cu ycewaw
mOBosi cmpax? TTokaxku mu. (Koezamo gememo nokaxke, Bb3pacmnuusm
MoxKe ga 2yuiHe, ga noeaAu, ga no2bgeAauuka ma3u yacm Ha MsIAOMO.)

¢ KakBo Au 20 cnupa ga ce goBepu Ha MutiAemo?
¢ KakBo Mmucauw 3a Mmumiaemo?

¢ Om kakGBo ce cmpaxyBa muwkama? I[TpegcmaGBu cu, ue mu cu Mmuw-
kama — nokaxku mu kak ce cmpaxyBa muwkama.

¢ CmpaxauBa uau cmeaa e muwkama?

¢ Kotli ce cmpaxyBa noBeue — Ab8om uau muwkama?
UIrem1

¢ Xaiige ga uguzpaem...

,»Xatlige ga uzuepaem npukazkama. Tu koti 2epoii uckaw ga 6vgew?

[leama Ha uepama e gememo ga ce cBbpxke c pynkuyusima Ha cmpaxa
u ga nombpcu mexHuku 3a cnpaBsine. BaxkHo e Bb3pacmnusim ga caegBa
gememo B uepama.

Nepama 3anouBa, kamo Bceku Bauza 6 poasi. Bv3pacmuusim HacouBa
¢ Bonpocu: ,,KakBo npaBum, kozamo ce cmpaxyBame?“. Moxke ga no-
Mo2HeM Ha gememo, kamo ce BopHem kbm npukazkama — mMuwaemo
6siza B gynkama, AB8bm ce 60pu, 3a ga ce ocBobogu...

Tyk ce BvBexkga pynkuusama na cmpaxa — Hawusim cmpax HU npeg-
na3zBa om onacHocmume okoao Hac.

,»KakBo mozkem ga nanpaBum 3a Hsikozo, kotimo ce cmpaxyBa?“ Bpo-
wiame ce omHoBo koM npukazkama — Mmuwiaemo 208opu muxo, ycnokosi-
Ba AvBa, nogkpensi 20 ga bsiea 6vp30....

BwBexkgame mexnuku 3a cnpaBsiHe cbCc cmpaxa — mbpcuM Nomoul,
20B8opum 3a cmpaxa cu, npegcmaBsive cu, ue cMe cuaHu kamo A6 uau
2opuaa (moepcum >kuBomnu, koumo gememo xapecBa u cMsima 3a cua-



HU) u 2u u3uepaBame. VAu npegaazame Ha gememo ga cu npegcmaGu,
ye obekm®bm Ha cmpaxa My ce cMaasiBa go pa3mepume Ha wiokoaagoB
60H00H uAu nykanka.

4+ Kanan

3a yeAma Ha uepama we Hu e HeobxoguM koneu uau MHO20 mbHka
Bpov3ka (mps6Ba ga moXke ga ce ckwvca uau pa3wupu). C Bpov3kama ce
npaBu npumka okoao msiaomo Ha gememo, kamo pvueme ca Bompe, He
ce cmsiea CUAHO U He ce omomalBa Hskoako nemu.

3aBvp3Bame pvueme Ha gememo go msiAomo u My obsicHsiBame, ue
mo ceza e kamo AbGa 0 kanana Ha cBost cmpax. [Tumame 20 om kakBo ce
cmpaxyBa 6 momenma, kak ce uyBcmGBa, om kakBo uma Hyzkga. Kozamo
cmueHeM go moBa, ye mo uma Hy>kgama ga ce ocBo6ogu om Bpw3kama,
20 npoBokupame, kamo psi3ko pa3mBapsime pwue ¢ gymume: ,, Xatige, no-
begu cmpaxa!®.

Caeg kamo e ,,nobeguao® cmpaxa u ce e ocBo6oguao om npumkama,
gememo Moxke ga cnogeau kak ce uyBcmBa B poassma Ha AbGBa, kolimo
Cce e Cnacua.

¢ HapucyBaii cmpaxa

[Tpegaazame Ha gememo ga HapucyBa moGBa, om koemo 20 e cmpax. A
nocae ga cu npegcma0u, ue e mazbocHuk u moxke ga npeBpbuwia cmpaw-
Homo B cmewHo. Heka npenpaBu pucynkama cu maka, ue ga e MHO20,
MHO020 cMewHa (MoXke ga HapucyBa poea uAu cMewHa gpexa Ha cmpau-
HOMO).
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