TPEMA




HeratnsHu nputucak
o 3awTo Tpema ?

« Kako Tpema ?

. LlTa je TOo my3uka? N
o [losHaTn Mmy3ndapu o Tpemm

. Casnahusamne Tpeme

« Mwuwen Pukuje — Metogcka ynyTcTtBa 3a MHCTpPYMEHTarHy HactaBy



[ax

« Besa namehy gywe v gaxa (pneuma, psyche, anima)

. CBecTaH pag Ha gucamy

o Youcaj— WMsgucaj ( npumare n gaBame; TeH3nja U ONYLTEHOCT; XXUBOT U
CMPT; KOHTpOSia U pa3y3gaHocCT)

« [ax kao obaBe3aH [eo Yy HacTaBW KO CBUX MHCTPYMEHTAarucTa, a He camo
ayeBaya (90% mcnutaHuka nocrne 3aBpLUEeHNX CTyauja roBopu Aa HUKaaa HUcy
y HacTaBu nNpuyanu o gaxy ca npodecopom)



[lcuxa

. brnokunpaHa eHepruja y nasohaLuTtsy
o O0Onunun: HejegHako amncawe, OOy3EeTOCT, ApPXTake, netapruja
. HepBosa kao Taby Tema (nojam JyHroBe ceHke)

. [ybrbene Be3e ca XMBOTHOM CHArom — gaxom (cnytaBak€e CrOHTaHOr UMnysica
y cebn)

. [loBnayerwe ymMeTHMKA Of CLeHe, rae YMEeTHOCT Tpnu (YMETHOCT je yMaHeHa)



HeratnBHu nputucak

. [lpukasneare gpyruma Heyera BEomMa BaXKHOr 3a Hac came
o Pasmunuwrbarwe o moryhoj katactpodu

« CrTtBapamne 4YBpCTE KOHUEHTpaumje

« CBe WTO je NOTpPeOHO je camornoysgare

« MeTogama pasBujeHUM Yy CBpXe HEPBHE KOHTPOse U CTabUNHOCTU, NPOTUB
HeraTMBHOr cTaBa



3awTo Tpema?

« Ocyhueare cebe 300r rpewaka (nopehere ca BEMNKUM YMETHULIMMA)

« OpbauuBamne cebe

. VI3BONawTBO Kao HELWTO WTO MMamMo ga NoHyaAuMO Yy 4aTOM MOMEHTY
nyo6nuum

« JlabaBrbere cTera Tpeme — npuxeartawe camor cebe ca HacTaBIbajyhum
npoLecom pasBoja



Kako Tpema?

. [y0boku nornen y camor cebe, na 6u ce OTKPUO passnor cTpaxa

« KopeHu ctpaxoBa mory OUTK HajpasnnuyunTuUju, NoHeKa Ccy jow y AeTUHCTBY
HacTanu

. Hekaga npomeHe He npumelhyjemMo, HABUKHYTU Ha HUX jep CYy ydecTare
« CTpax Ha cueHun — cTpax of Jbyau
« CKpuBaMmo cTpaxoBe of OpYrux, Kao LTO 1 OpYr1 CKpuBajy od Hac

« CTpaxoBu NPUCYTHM KaKO Yy PYTUHCKMM CUTyaLmMjaMa, Tako N Ha CLIEHU



LLiTa je TO my3nka?

« Mya3sunka kao HajmohHuja dopma MATUNJE kojy reyacko buhe moxe ga
npounssene

. My3sunka — emouuja, eHepruyja y NoKpeTy, xymaHa eHeprumja
. [loTpeba 3a my3nkom
« My3uka Hema noTpeby 3a NnpeBogMoLIEM

« Benukn ymetHuum cy cBoja gerna Buagenv Kao HelwTo 60XXaHCKO, a CBOjY
OenaTHOCT Kao OAroBOp Ha HajBULLK MO3MB.



[To3HaTn my3unyapu o Tpemn — Jexyam MerwyxumH

MeryXxuH je BUaeo BENUKM YyTULAj jore Ha HeroB KBanuTeT n3sofalutea Ha BUOSTUHM.
Jora my je nomorna ga perynuwe cBoj puanykm ctaB n gucame. Kpos megutaumjy MewyxumH
je powao o casHawa Aa UHTymumja tpeba ga dyae komnremerapHa ca MHTeNekTyasHoM
aHanu3om, u a ce jeduHo Tako Moxe aohu oo “Gyhera cnoHTaHOCTU” Ko, u3Bohaya.




[To3HaTK my3undapu o Tpemun — Mcak NepnmaH

“‘Ako cymmnaTe y cebe....TO je Hajropa cTBap. Mory Bam ce gecuTtu CTBapu Koje Cy MoXda CIUYHe Kao Ko
rmyme, a 7O je Ja ce nutaTe wTa je cregehe. Y Tom cnyyajy hete BepoBaTHO 3abopaBuUTK Kako nae aarbe.
BehuHa Tora wto ce gelwasa je HegocTaTtak noBepewa. Mopate BepoBaTu CBOjMM crnocoBHOCTMMaA. YBeK
Tpeba MnCNNTN Ha LenuHy.To je Kao Kaga roBopuTe peyeHuLy, a Nnpu TOM He MUCANTE Ha CBaky ped. Tpeba ga
Ce CKOHLEHTPULLETE Ha TO Kako pehu, Kako NpeHeTn, a He MUCNUTU Ha Ha4vuH Oeo je rpea pey, 080 je dpyea

peuy, 080 je mpeha peuy...”




CasnahuBare Tpeme

. "ognHama kpo3 pag koA nssohaya v negarora Mysuke u 6aBrbewa npobnemom Tpeme, Aonasu 4o CTULaka cTpaTernja u TexHuka y
casnahuBamy UcTe.

. Mpunpemarse 3a HacTyn (3abpmMHYTOCT Npenasu y NO3NTUBHY paaty), Bexbawe, crylawe CHMMaka, pag Ha CLLEHCKOM HacTyny
. HeunckycTBo je Hekaga NpeaHoCT, 04 3penujux My3nyapa ce BuLLE O4eKyje, Na je n nputnucak sehu

- Mysunka Hema cBoje “BaHpedHO CTake”, Kao LUTO NOCTOojW KoA Nekapa, BaTporacaua, nonuuajaua uta.....JeavHa wreTa koja Moxe Aa ce
[lecu je Haf erom Mysudapa, Hema npase-pearHe LreTe.

. Hekaga ce npeTtBapawe Aa Brnagamo cutyaumjom ybp3o npeTBapa y NpaBo Bnagakwe CMTyauunjoM, CTULaHe peariHe CaMoyBEPEHOCTMW.
. Ocmex — yTnde Ha nybnuky nosuTtMBHO, My3uka Tpeba Aa npeacTtaBiba ykKuBarwe 3a obe ctpaHe v 3a u3Bohava v 3a nyonuky
. OBO je OHO LWITO BOMUM Aa paanm (NoXXerbHe MUCTIN)

. CaBeTwn 3a caBnahuBane Tpeme Koje aaje Tum JaHod (ancare, obenexeHu Basgycu, ysexbaHe nayse, aknmmaTtusaumja Ha ABopaHy,
HaLITMMOBaH UHCTPYMEHT......)



Mwuwen Pukuje — Metoacka ynyTcTBa 3a UHCTPYMEHTarnHy HacTtaBy

BuTanHu ueHTap YoBeka, HEroBO TEXMULLTE, Xapa (Xxapa y casnanuBakby TpeEME)
PenakcupaHo gucawe, ToTarnHa penakcauuja
OnywTare Bpara, wuje, paMmeHa, neha un pyky

DO-IN (npumeHa ycko Be3aHa ca akyrnyHKTYpoM, anv 6e3 ornacHOCTM MOXe CaB CBET [a KOPUCTH
OBY KMHECKY TEXHUKY)

[Ouncamne (TpOyLUHO, rpyaHo, KnaBuKynapHO, NOTMYHO, PUTMUYKO, OKCUreHauuja muwimha,
Han3MeHNYHO ancame)

CHara gyxa, cyrectunja u noacBecT, YMETHUK Y TPaHCY, nNpaBuna aytocyrectunje, dopmynaumje
cyrecTtuja npoTuB TPeEMe.






