LLiTa nocne naHaemwmje?
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Peu Tpayma o3HavaBa cam gorahaj, Hecpehy, katactpody, anu u
ncvxonolke nocneAuue Tor gorahaja. HakoH Tpayme ynywTamo ce y
nyToBake Koje BOAM ncLe/betby. Mako TpaymMa HEMUHOBHO BOAM 601y M NaTHKU U HACYyNpOT yCTa/beHOM
BepoBaky Aa y TPayMaTCKOM MCKYCTBY HeMa H1yera A06por 3a Hac cpeZMHOM 1990-MX FOANHa A Ba
ncmxosiora Tegeckun 1 KanxyHH nocTaB/bajy TEOPUjy 0 ,MOCTTPAYMaTCKOM PacTy™ Kao BPCTU MpoMeHe
Koja ce gellaBa kog ocoba Koje f0xmMBe TpayMaTCKO UCKyCTBO. Ta NpOMeHa ce orsieZ;a y HOBOM
pa3symeBatby cebe 1 cBOjux NoTpeba, cBETa Yy KOME XMBE, O4HOCA Ca APYr1M /by/MMa, CONCTBEHE
6yayhHOCTM M HauMHa Ha Koju xene a xuBe XnBoT y byayhHocTn. Ocobe koje A0XMBE NCUXONOLLKN
pacT HaKOH TpayMe BULLE LieHe CONCTBEHW XXMBOT U NpaBe NPOMeHe y NPUopuTeTuMa, umajy
nspaxeHuje ocehame MYHe CHare, carneaBajy HoBe MOryhHOCTM y CBOM XUBOTY, pa3sujajy bamnckuje
n caocehajHuje ogHoce ca ApyruM sbyaunma. MocTTpaymaTcku pacT He nopasymeBa Kpaj cMMIToMa
Tpayme, Beh pasymeBarbe TpayMe Ha HOB HauMH YnmMe ce noctuke 6osbe GyHKLMOHMCaHE NojeanHLa.

Mo HeKMM npoLieHama Yak NoNOBUHA UK 2/3 JbYAM KOjU A0XMBe TpayMy he MMaTu nocTTpayMaTcku
pacT LWITO 3aBMCK O, BPCTE TPayMe, jaunHe 1 JyXunHe Tpajatba HheHOor [ejcTBa, 0KO/HOCTU Mo/, KojuMa
Ce OHa Aecunsia v IMYHOCTM CBAKOr YoBeKa NoHaocob. 3HauajHo je ga 0Baj pacT ocTaje Kao TpajHa
KapaKTepuCTUKa KoA /byAn KOA Kojux ce pa3suje. Mlako mana pasavka nnak roBopu y npu/or Tora Aa
XeHe goxuBbaBajyhun Behu nocTTpaymaTcki pacT y 04HOCY Ha MyLukapLe. AJoNecLeHTH U MAaan
OZpac/n cy oHM Koju Takohe nmajy Behu pact. [ocTTpaymaTcku pacT je AyroroAuiltbn To ject
BULLErOAULWHW NpoLec.

BaxHo je 3HaTK Aa je NOCTTpayMaTCKu pacT KapakTepucTuKa CBakor YoBeka 1 Tpeba b1TK cBecTaH ga
Tpayma MOXe MMaTu 1 NO3UTUBAH yTML,aj Ha CBe Hac. He xeaMmo fa Ha 0Baj HauMH yMarbnumo 60 Koju
HeKO 0XMB/baBa UM Jja yMatbUMO yTuLaj ryburTka Koju je Heko Aoxunseo. Hajuewhe mopamo
cayekaTu a npohe Bpeme y kome hemo Tyrosati, 6pmHyTH, Bpeme Koje hemo yBaxuntu v koje je
noTpebHO cBakOMe 0/ HacC Zja yCnoCcTaBMMO M BPAaTUMO Y HOPMasly OCHOBHe, CBaKOAHEeBHEe aKTUBHOCTU
HaKOH TpayMme KOjy CMO A0xunBenn. NMocTTpaymMaTckm pacT HMje nocneuua AUPeKTHOr ejcTBa Tpayme
Beh HacTaje y 6opbu yoBeka Aa npeBiaja OAHOCHO HaZBNaAa CUTYaLLMjy Y KOjOj Ce Hanasu.

MocTTpayMaTCKu pacT je KapakTepuCTUKa U LLeInX 3ajeHNLLa, 3a WTa je Mox/a Hajbosbu npumep
Hapog JanaHa koju je HakoH /lpyror cBeTckor paTa 1 6ayeHnx aTomckmx 6ombu ycneo aa ce onopasu 1
Aa ce MOHOBO NojaBu Kao rnobanHa ekoOHOMCKa cuaa CnpemMHMja 3a CyodaBatbe Ca HOBUM
KaTacTPOPUUYHUM UCKYCTBMMA KAO LLITO Cy 3eM/bOTPECH, LilyHaM1 UK HyKeapHe KaTacTpode Koje Cy Ux
3agecne 2011. roguHe. Ca MCKYCTBOM TpayMme Hapoy, JanaHa je nocTao 04/1yHHN|U, CHaXKHUU K
CNpeMHnju Aa oncTaHe v Hanpezayje y BpeMeHy Koje Aonasun.

CywTrHa NoCTTPayMaTCKOr pacTa jecTe y TOMe Aa NpMXBaTUMO CUTyaLWjy O4HOCHO peasiHOCT KakBa
jecTe n HacTaBUMoO gasbe He Tpyaehu ce Aa je MewaMo. JecTe TELKO, a/v OHU KOju Cy NpexXunsen
TpayMmy cBezoue Aa je To 61o Haj6osbm HaumH Aa ce nsbope ca ctpecom. OBaj pacT Moxe A0BECTU 4,0
noeehara oTnopHOCTM y caiyyajy Byayhux TpayMaTcKux UCKyCTaBa.




OBakBa ca3Hara Ham omoryhaBajy fa CTBOPUMO CMMUCAO0 y BAACTUTOM XnBOTYy. CeTuTe ce a Kaja
npenpryaBamo npuye 0 CBOM XWBOTY FOBOPVMMO O 13a30BMMa Ca KOjMa CMO Ce Cyo4aBaan U HAYMHUMA
Ha Koje cMo mx npebpognan. Mu Boanmo sa BepyjemMo Aa gobpe CTBapu MOry HaCTaTW U3 IOLLINX
OKOJIHOCTW Yy KOjuMa ce Hahemo. Kaza roBoprMo ga cMo oA pacau 3anpaBo FOBOPMMO O TOMe Ja CMO
HaLL/M HaYMH Aa ce HocnMo ca 6010M Koju joww yBek ocehamo.

Mnak, Aa Harnacnmo g.a He MUCIMMO Za je KPeHYTH Jla/be HaKOH TpayMma J1ako, Aa je naTrba 4YropoyHo
Aobpa v fa cy JbyAm KOjU Cy YCMELHO caBiajain TpayMaTCKo UCKYCTBO jaul OZ, OHUX KOjU Ce 1 Aasbe
6ope ca nownm, HeraTMBHUM oceharmma. Huy jeiHOj KHbU3M HMje 3anNmnCaHO KOIMKO AYro je noTpebHo
1 Zl03BOJbEHO Aa TYryjeMo HakoH rybutka. BaxHo je sa cebu samo 40BO/bHO BpeMeHa 1 Aa ce He
ynopehyjemo ca gpyruma. ¥ npouecy npesnajaBatba cTpeca He Mopamo buTu camu, 406po je u
3HAYajHO Aa TPaXMMo NoMoh Apyrux, HalWMX NpujaTe/ba, MOPOAULLE, MA U CTPYUHAKA aKo je TO
noTpebHo. locTynHoCT nogpluke je HewwTo WwWTo he nomohu y AMYHOM pacTy cBakor nojeAunHua.
MocTTpayMaTCKku pacT NpeAcTaB/ba YMkbeHULY Aa HUje CBe WTOo HaM ce goraba 36or TpaymaTtusauunje
AEeCTPYKTMBHO, Aa je Kp13a YecT y3pOoK MO3UTMBHE MPOMEHE Ha IMYHOM HMBOY. OH Ham nomaxe y
pa3Bojy caocehajHocTy, a saje moryhHocT 3a npuxsaTatbe Tyhe nomohu. To je HTeneKTyasIHU 1
eMOLIMOHaIHM npoLecy KoM ocoba Mera camy cebe 1 jaua CBOjy OTMOPHOCT Y CBET/y HOBE MpeTHe
nnm katactpodanHux gorahaja.

Nwmajyhuy BUuaY cBe Hanpes HaBeZeHO MOXEMO 3aK/byUnTU Aa /byAn HUCY becnomohHe XpTBe,
HenpegBuA/brBe KM BoheHe NaHNKOM y CycpeTy ca TpaymMaTCKMM UckycTBom Beh nHoBaTuBHe ocobe,
cnocobHe ga pewasajy concTBeHe npobneme.

Cmpyyrayu MHcmumyma 3a meHManHo 30passve




