MACYBHUS OYX,' o

PA3SPYLUIABAL| CbABUATE

Mma ayx, komuTo e ocobeHo 3ab6nyxAaBall, 3aLWOTO KOMTO NonaaHe B KaNaHa My
He ro suxaa. To3m ayx e obuaara.

Buxaanu cme Kak BApBALM XOpa ce 06UxAAT 3apaay He3HaYUTeNHO KOpUrMpaHe,
Te He OTroBapaT Ha TerlepoHa, AOPU 3apaam TOHA Ha AyMUTE Ha ApyruTte xopa.
Apyru ce obuxaat 3alOTO He €a MM MOKAHUNU HAKbBAE UMK He ca cnoaenunm
Helwo ¢ TaX U T. H. [lyxbT Ha obuaaTa NPUYUHSBA FONSMa Bpeaa Ha YoBeKa.

Togea e 3amucbn Ha CataHa, 3a Aa pasfenv BApBaAlUTE B AAAeH BAXeH MOMEHT,
3a Aa He 6baaT obeamnHeHu B obwmTe cu ybexaeHus. Obuaata e onacHa, 3awWwoTo
pasHorfiacuaTa ca ,Kato s1ocToBe Ha KpenocT', Ho nobosTa ,He ce ropaee, He ce
Pa3apasHsa U He TbpCU CBOeTO".

Hue 3Haem, ye ,6naropasymmeTto Ha YoBeKa Bb3NMpa rHeea My U 3a Hero e cnaea
Aa 6bAe CHU3XOAUTENeH KbM Mpellkn”, HO AyXbT Ha obuaaTa pacTe U LKMPOKO ce
Pa3nNpoCTpaHaBa Mexay BapBalmTe Xopa. TOo3u, KOUTO necHo ce obuxaa, e
KaHAMAAT 3a oTcTbneHue! Ho Tesun, kKouTo nasaT cbpueTo cu oT obuaara, We
n36erHaT MHOrO YNOBKM, KOUTO BparsT Lie NycKa B NOCNeAHOTO Bpeme.
Bapeawmre Tpabea aa ce Hayyat Ha CMUpeHUe AopU Npes OHe3U, KOUTO Ca UM
Bparose, Te He Morart Aa ce 6opsaT 6e3 nomasaHueTo Ha Ffocnoaa NpoTUB TO3U
BB3CTABALL AyX B MOCNeAHOTO Bpeme. HO MHO3UHA ca oHesu, KouTo ce 6opaT no
ANBT, NO3BONSBALLM HA NIBTTA AA pbKOBOAU 6UTKATA, BMecTO Ha [yxa.

Toea e B pe3ynTat Ha obuaarta.

Mma apko uspaseHu npusHaum Ha obuaeHOTo cbple, HO KopeHa Ha obuaata e
ropAoCTTa. YecTo NbTU, HUE He MOXeM Aa NpU3HaeM Tesu NpUsHaLUU B XMUBOTA
CW, 3aLOTO Te €a 3aBOANTUPAHU, UNU HUE CMe TBBpAe cnenu 3a Toea. ETo Hakou
OT NpU3HaUUTe Ha xoparta ¢ obuaeHo cbpue:



1. TTocTosHHO onnakeawwm ce.

Hue BuHaru Hammpame 3a KaKBO Aa Ce OMAKBame, HO Yoseka ¢ 0buaeHo cbple
Ce OMJIAKBA MHOrO NnoBeYe OT ApYruTe-TOW Ce OMJIaKea OT TOBA, KOETO Xoparta My
Ka3BaT UNU NPaBAT, UNU KoeTo He npaeat. Onnaxkea ce OT NOBeAEHUETO Ha
APYrUTE UK OT TOBA, KOETO Te MOJSy4aBsar.

2. OcbXAaWwmU KpUTUKM.

Cnep onnaxkeaHeTo cU, Xopata ¢ 0buaeHo cbplie 3anNoYBaT Aa KPUTUKYBAT AdAeH
yoseK. Te KpUTUKYBAT HEroBUTe Lienu, HeroBmus HaYMH Ha MUCSIeHe, Ha roBopeHe
W Ha XMBOT, U Te rOBOpAT OCHOBABAMKMU Ce Ha cBOATa cOb6CTBEHa, U3KpUBeHa
npeAcTasa 3a peanHocTTa.

3. TbpcaT BHUMaAHUe.

Xoparta ¢ 0buaeHo cbple XaayeaT 3a BAWeTO BHUMAHWeE. Te BApBAT Ha nbxata, Ye
MOraT Aa NoJsy4aT BHUMAHUETO BU Ypes NOLO MHeHUe 3a ApyruTe, a TOBa,
pasbupa ce, U3AUTA 3HAYUMOCTTA UM B cObCTBeHUTE UM ouun. TTomHeTe, Ye
obuaata ce kopeHu B ropaocTTal

4. Jlunca Ha 4yBCTBO 3a cobcTBeHaTa 6e3onacHocCT.

Xopata ¢ 06uaeHO cbplie UMAT YyBCTBO Ha HEYBEpPeHOCT, KOeTo e CBBbP3aHO C
ropaocTTa. Te ce UyBCTBAT He3dWMTEHU U FrOBOPAT fOWO 3a4 rbpba Ha ApyruTe,
3a Aa Ce BB3BUCAT-AA CU NPUAAAAT NO-BUCOKO MONOXeHUe U 3Ha4YeHue. Te He ce
YyBCTBAT CUIYPHO U 6€30NacHO B TOBA, KOU BCBLUHOCT Ce aBgBAT Te B XpUcToc,
3aToBa TpsbBa Aa aTakyBaT ApyruTe, 3a Aa ce YyBCTBAT YAO6HO B coObCTBEHATA CU
KoXa.

5. TTposasar ce B ponata Ha XepTau.

O6ukHOBeHO, XopaTta ¢ 0buaeHO CbpLie UMAT MHOTO UCTOPUM 3a TOBQ, KAK
APYruTe Xopa ca UM NpPUYUHUIU Bpead. Te MOXe Aa ca HapaHeHU, HO BUXAAT
BCUYKO Mpe3 MpU3MaTa Ha XepTBaTa, KaKTO U CMpaBeAsIUBO AA Ce OTHACAT C TaX.
6. ’KenasaT Aa NpeaAn3BUKBAT CbxaneHue.

TAKMBA XOpA UCKAT AA 'Y CHXaAnssate U TOBA € CBbP3AHO C poNaTa UM Ha XepTea.
Te ce Haasear, Ye LWe Bb3NpUeMeTe TaxHaTa obuaa, U Ye LWe ce oTHacaTe no
cneuuaneH Ha4YuH KbM TSX, 3apaauv HeCnpaseAsIMBOCTTA, KOATO €A MOHeCcn.
BHumaBalTe U ce naseTe Aa He npuemarte obuaata Ha Apyr YoBek, TOBA € ONACHO!
7. OTnpaBaTt 06BUHEHUS.

Xopata ¢ 06uaeHo cbpLe 06BUHABAT ApYrUTe 3a CBOUTE eMOLUM, 3a CUTyaumumuTe
B KOUTO ca nonagHanu. Te He NoemaT OTroBOPHOCT 3a COBCTBEHUTE CU YyBCTBA,
HO BMeCTO ToBa, 06BUHABAT HakoM Apyr. O6BUHeHUeTO e 3awmTa cpeLyy
ApoMsHaTa.

8. Te ca arpecusHw.

Takuea xopa ca Xmnep-4yBCTBUTESTHU KbM BCUYKO, KOETO UM U3rNexaa unm
3BYy4YU 06UAHO, Te ca 0cobeHOo ya3BUMMU NleCHO Aa ce 0bUXAaT OTHOBO, KOeTO e



KanaH Ha AsBONa, 3a AA MM AbPXU B pobCTBO. Te ca KaTo Tapanexa, KOUTo
u3npass 60anUTe cU, KOraTo ce YyBCTBA 3ACTPALLEH.

9. [elicTeaT Bb3 OCHOBA HA NMpeAnONoXeHUaTa.

Xopara ¢ 0buaeHo cbpLe AeUCTBAT Bb3 OCHOBA HA AOTAAKUTE, BMECTO Ha
WUCTUHATA. ABTOMATUYHO BAPBAT B JIOLWOTO, BMECTO Aa BApBaT B A06pOTO, WO ce
Kacae A0 ApyruTe Xopa v ToBa pbKOBOAU AEUCTBUATA UM KBM TAX.

10. PaznpocTtpaHuTenu Ha Bpaxaa.

Xopata ¢ 0buaeHo cbple HAMa Aa OTUAAT NpU YoBeKa, KOUTO ce Npeanonara,
Ye 1 e 0buaun, HO Lle pa3kaseaTt Ha HAKOW ApPYr KAKBO UM e nNpudmnHUn. Toea e
ocobeHO onacHo, oOlle noseye, ako ce OCHOBABA HA MOTMpeLIHO Bb3NpUemaHe.
11. TTpossaeaT HeraTUBU3BM.

Takuea xopa MMmat HeraTMeBHa HaCTpPOUKa, Te ca 6bp3u Aa rosopaT u 6bp3u aa
CbHAAT, HO ca 6aBHU Aa BUAAT A06pOTO B ApyruTe Unu B ob6CcToaTencTBaTa.

Te BapBaT camo Ha OHe3n, KOUTO He ca r’n obuamnnu...sce olle.

12. Umat msbareaiy ayx.

Xopara ¢ 0buaeHo cbple He pearupaT Ha monbara 3a npummpeHue. Te Bu
n3bareat, UrHOPUpAT BM, OTKA3BAT AaA YYacTBaT B becena, KOATO MOXe Aa AoHece
acHoTa u ceoboaa.

13. MaHUNYynupawm U KOHTPONUpPALLMU.

Xoparta ¢ 0buaeHo cbple Le 3aNoYHAT Aa MAHUNYNUpaT ApyruTe, 3a Aa rm
HacTpoST cpelly BAC, AKO CTe M 0buanau U e ce ONUTBAT Aa KOHTponMpart
cuTyauuuTe.

14. bbp3o rHesswwm ce.

Tesn xopa MMaT HeonpaBAaH rHAB, Te 6P30 ce CHpAAT U Ce OTAPBMNBAT OT BAC.
Te He npuemar PaxkTUTE U BUE He MOXeTe Aa pasroeapsaTe C TaX, 3aWOTO AyXbT
Ha obuaata e 6e3pascbaeH.

15. MmaT HenpoCTUTENHOCT U 310NAMETHOCT.

Xopata ¢ 06uaeHO cbpLie UMAT KOpeH Ha FropUMBMHA U KOTaTO roBOpAT C BAC,
HeroayBaHUETO UM Ce NMposBSBA. Te UMAT B CHpLIETO CU onpefeneHu
NpeAnosIoXeHUsa U OTKA3BAT Aa NMyCHAT NpUMamkata Ha CaTtaHa.

Toea e camo KpaTko onucaHue Ha npusHauuTe 3a obuaata B cbpueto. CroBOTO
Boxue rosopu 1 No T03m BBNPOC U AKO HUE O XUBEeM, e pa3no3HABame U Lie
nobexaasame TO3U AyX B XUBOTA CU.

Bue Kkak ce cnpassaTe ¢ TOBG?

IIpeBoa: CBeTsinHa 3a T€O





