[TbpBa enaBa

TAAOTO U YMBT CA EAJHO

3amo HU € JIa Ch3[aBaMe 3[paBa Bpb3Ka MEXIY TSIOTO
u yma? He mMoxe m mpocTo Aa npoabkaBaMe Kak-
TO mocera? PaboTara e Tam, e o TO3W HAUMH MHO3WHA
ce nobossBat. bojemyBa KakTo YMBT, Taka M TSJIOTO HU.
Hamara mranera cpmo e OonHa. Bb3cTanoBsgsaneTo Ha
Bpb3KaTa MEXIy TSJIOTO U yMa, KOUTO Ca CE€ OTUY KW,
BB3BpbINa HameTo equHcTBO. [llom ce BbpHEM y ToMa ripu
camuTe cebe cu, MOXKeM a ObJIeM B ITbJIHO MPUCHCTBUE HA
CBH3HAHMETO U BHIMAHUETO, HE3aBUCUMO JaJIN CTaBa IyMa
3a Hac, 3a IPYTUTe WIK TUIaHEeTaTa.

AKO cTe THXHHU, HECIIOKOWHN WM CaMOTHH, MOXE J1a
MOMUCJINTE, Y€ € HeOOXOIUMO JIa TIOTIPABUTE WM TIPOMeE-
HUTE HEIO B yMa CH. AKO paMEHETe B Ca HAIPErHaTH,
aKko I'bpOBT BU 00JIM, MOXKE [1a PEUINTE, Y€ MPOCTO HIKOU
JeKap TpsOBa Jia BU MIOMOTHE J1a KOPUTHPATE Ta3H 4acT OT
TsUI0TO cU. KIIIOUBT KBbM IIACTUETO 00aye € IOCTHraHe-
TO Ha MTHJIHO €AMHCTBO HA TSJIOTO M yMa. [onsima dacT ot
CTpaJlaHUsITa HU C€ AbJDKAT HAa HEHY)KHOTO pa3yiesisiHe Ha
CB3HAHUETO OT MarepusiTa. MUCINM, 4e HEIo HE € HapeN
C YMa WM Y€ HEIo He € Hape[ C TSUIOTO HU U 4ye TpsioBa
71a OTIPaBUM WM JIEKyBaMe €IHOTO, OTACITHO OT JPYTOTO.



[TOKO HA YMA

Hesb3moxHO € 00aue Ts10TO Aa Ob/ie OTAETICHO OT yMa
WIA YMBT — OT TSJI0TO. Te ca qBe MposIBU HA €IHO U ChIIO.
Criopen HSIKOM YMBT HU € HAallPaBeH OT MaTepusi — MO3bKa
U HepBHaTa cuctema. ToBa € MaTepUATUCTHUYEH Bb3TJIE.
Nwma ym, cb3HaHue, pa3yM, 3HaHUE BBB BCSKa KJIETKA Ha
HalIeTo Tsu10. Beska KiieTka € )KuBa pealHoCT ChC CBOE
3HAHUE, ChC CBOM YM. AKO OTHEIUTE Ch3HAHUETO OT [a-
JIeHa KJIETKa, TS 1€ yMpe. AKO OTAEIUTE Ch3HAHUETO OT
TSJIOTO, TO IIE OCTaHE OC3KU3HCHO.

Briiename nu ce B chplieBUHATa Ha IIBETETO, BUKIAME,
Ye TO HE € CaMO MaTepusi; B HErO NMPUCHCTBA U Ch3HAHME.
Koraro noceete ceme, TO MOKbJIBa M CE MPEBpPHIA B pac-
tenue. To e xuBo. He Moxe na kaxewm, ue JOpU NpalnH-
KaTra € caMO Marepus. YUeHWTe OTKpuxXa, Y€ aTOMUTE U
€JIEKTPOHHUTE Ca MHOT'O UHTEJIUTEHTHU; T€ Ca €THOBPEMEH-
HO MaTepusi U Ch3HAHUE.

Koraro m3nmu3are ma ce pasxogurte cpen npupopara,
UMailTe mpenBui, uye 3eMsTa He € HalpaBeHa camo OT
MPBCT. 3EMSTA € ChILO Taka BOIA, Bb3AYX U OI'bH. AKO OT-
JeTUM OT HalllaTa IlaHeTa BoJaTa, Bb3yXa U Or'bHS, TOBA
HsMa fna Obae Beue 3emsara. Hakora cMe BspBanu, ye 3e-
msTa € HeHTHPBT Ha Kocmoca. Cera 3Haem, ue 3emsita He
€ HeHTbPBT Ha Kocmoca. BChIHOCT BCAKO HEIO MOXKE Ja
O0bae nentbp Ha KocMoca; kambuero, kaTepuukara, mnpa-
HIMHKaTa Morat ga 0bpaat neHTspsT Ha KocMoca, 3amoTo
€IHOTO ChIbpKa BCUYKO. Ta3u MBIPOCT HE TN HElaTa
Ha 11Be. [lonskora s Hapuyar ,,MbAPOCTTA HA HETYATHOCT-
Ta"“, adsaiima OicHaAHA.

Bce ome nMa yveHu, mOgIbpKalIA UACATA, Y€ YMBT
€ BBTpE B HAC, a CBETHT, KOUTO M3y4yaBaMe U HaOmona-
BaMe, € U3BbH HAc. Te cMATaT, 4ye CyOeKT Ha TO3HAHME-
TO € HAIIUAT YM, a HErOBUAT 00EKT € cBeTHT. JlokaTo ce

10



ITepsa enasa. Tanomo u ymsm ca eono

OpuIbpKaMe KbM TOBA pa3fieissHe Ha CyOeKT 1 00EKT, yM
¥ MaTepus, HiMa J1a YCIeeM 1a Ce JOKOCHEM 0 MCTHH-
ckara mpupopa Ha Hemara. llle ce ycemame otnenenu u
qyxau. Korato Bb3cTaHOBUM Bpbh3KaTa ChC CBOMTE TEja
Y B3aMMOOTHOLICHHATA CH CHC CBETA OKOJIO HAC, IIACTHE-
TO 1€ CTaHE Bb3MOXKHO.

Cbsp3Bane na yma u maaomo

,,BAWIIBaKN, a3 OCh3HABAM IISNIOTO CH Ts10. M3mmt-
Baiiku, a3 0Ch3HABAM LISIOTO CH Tsw10. JlokaTo BaMIIBaTe,
MOXeETe J]a ce CBbpkeTe ¢ BameTo Tsuio. [Ipubepere yma
y JiomMa B TSUIOTO CH U CH CIIOMHETE, u€ umare Tsjio. MHo-
IO YECTO MUCJIUTE HU OTBJIMYAT JIaJIeue BCTPAHU, B ThIa U
ChXKaJICHUS 32 MUHAJIOTO, CTPaX W MPUTECHEHUS 3a Objie-
ETO; CHINUAT e€(EeKT UMAT U EMOLMUTE WM MPOEKTUTE
HU 3a HACTOSIIETO. B pe3ynraT yMbT HU HE € C HalIeTO
Ts10. Pasnuiuenn cMe Ha pasimuHu cTpaHd. ToBa € TO4-
HO MPOTUBOIIOJIOKHOTO Ha KOHIIEHTpupaneTo. Korato cte
TYK M CT€ KOHIIEHTPUPAHU, MOXE A BIIE3E€TE B IBIOOKA
Bpb3Ka C UyjiecaTa BbTPE BbB BAC U HABCSIKBJIE OKOJIO Bac.
CirpHuiero, Jlynara, 3Be3uTe, IbpBeTaTa, peKkaTa, XbJIMO-
BETE ca 4Yyjeca, KOUTO CTaBaT JIOCTBITHU 3a Bac, KOrato
CTE B II'BJIHO NPUCHCTBUE HA Ch3HAHUETO U BHUMAHUETO.

[Tpakmuka: I[Tpubupane y goma

6856 Bawuemo msiro
AKO 3HACEM Ja nuiaMe OCb3HATO, BCAKaA ITTbTKa B’B3I[YX
1II€ HX HOCH IaCTHUcC. CTpa)laHII/ITe OT aCTMa ca c¢c Hay‘H/UH/I

71a NEHAT Bb3MOXKHOCTTA JIa AUIIAT HOPMAJIHO U MOrat aa
CE Hac/laXaBaT Ha BCSKA IIBTKA Bb3AyX. AKO OeluTe HU
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npoOOBe ca 3ApaBy U HOCHT HU HE € 3aIlylIeH, HUE AMIla-
Me c siekoTa. 1 na He ce HacnaxgaBame Ha Tas3W JIEKOTa,
03Hau4aBa J1a IPOITyCHEM €[JHA ITPEKPAaCHa Bb3MOXKHOCT J1a
O0baeM mactauBu. C MpaKkTUKaTa Ha OChb3HABAHETO BCSKO
BIMLIBaHE HOCH WacTre. OCh3HABAHETO MOXE 12 HAIIPABU
BCEKU MUI' OT HaIlIETO BCEKUIHEBUE YMUPOTBOPEH, SICEH U
TrO0SII.

[Ipu BOuIIBaHE MOXEM Ja ro MpaBUM Taka, ye Aa ce
U3ITBJIBAME C PAoCT, JOKATO IoeMaMe Bb3nyX. Baumba-
HETO MOXE 12 Tpae TPU-YE€TUPH CEKyHIU. AKO 3HAEM Kak Ja
BIMIIIBAME IIPABUIIHO, MOXKEM [la FEHEpUPAaME EHEPIusaTa Ha
pagoctTa npu To3M npouec. Koraro usnuiBame, MoxeMm
1a TEHEpUpaMe EHEepruaTa Ha IAcTUEeTO KAKTo 3a cebe cu,
Taka U 3a APyTUTe OKOJIO HAC, KOMTO CHILO IIE CE B3MOI3BAT
OT HallaTa EHEPrys.

3ano4yHeM Ju J1a KyJATUBUPAaMe OCh3HATOCT B HAIIETO
BCEKH/IHEBUE, HUE CH IaBaMe yKa3aHMs KaK Ja CeuM, KakK
[ IMIIaMe U KakK J1a XOAUM, Taka 4e 1a FeHepupame eHep-
TWATA HA [TOKOsI, IIACTUETO U pagocTTa. Clien KaTo HayuynuM
TOBa, TPsIOBA J1a O NpUIaraMe BbB BCEKUTHEBHUS CU JKU-
BOT. ,,BiumBaiiku, ycemam pagocT He € aBTOCYTeCTHs WK
MPUEMaHEe Ha EJTaHOTO 3a Ia/IEHOCT; TOBA € MTPAKTHUKA.

[IpubupaneTo y noMa B TSUIOTO € CWJIHA IPAKTHKA.
Bb3MOXHO € B TsU10TO J1a UMa 00JKa, AUCXapMOHUS, CTpa-
JAHWE WK J1a HAMa Nokoi. ETo 3amo 3anouBame ot mpax-
TUKYBAHETO Ha OCH3HATOCT MPU JULIAHETO — 32 Ja MOXKEM
lla ce Bb3CTAaHOBUM M Ja ce MpuOepeM y JoMa CUIHU U
€HEepru3upaHu.

C eHeprusTa Ha OCBH3HATOTO JUILIAHE BUE C€ Npudupa-
T€ Yy JIOMa BbB BAallETO TAJIO, 32 [Ja CE NOMUPUTE C HETO.
[IpakTuKyBailku OCBh3HATO AULIAHE, BUE€ TE€HEPUPATE XaAp-
MOHUS U cTabuiIHOCT. ToraBa cTe B OJIOXKEHUE Aa Ce MPH-
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Oepete y moMa MpH LSUIOTO CU TSUTO, 33 a My TIOMOTHETE.
Bb3MOXXHO € 1a IpOIbKUTE J1a TUIIATE OCh3HATO, 00XBa-
MIAlKW SUI0TO CH TSIIO. ,, BAuMImBaikm, ochb3HaBaM SAI0TO
cu Tsu10. MI3auimiBaiiku, oro3HaBaM U OOTpbIllaM ¢ BHUMA-
HHETO CH IISTIOTO CH TSII0.

LlsmoTo Ta7M0 cTaBa OOEKT Ha BallaTa OCh3HATOCT. B
HAYaJI0TO ABXBT B € KaTO MPa3eH KaMUOH, KOUTO Ce JBU-
KM 10 Marucrpanara, 6e3 ma npenacs Humo. Ho xorato
3aII0YHETE a OCH3HABATE AUIIAHETO M TSJIOTO CH, AbXBT
BU CTaBa KaTO KaMMOH, MpEHAcsIl CTOKa. Ta3W CTOoka e
MPOHUKHOBEHNETO. OCH3HATOTO AUIIAHE BKIIIOYBA LSIOTO
Ts710. MHOTO € BaXXHO J1a ce mpudepeTe y qoMa B TSUIOTO
CH, J1a TO OTO3HAETE, /Ia Ce TPYXKUTE 3a HEero W a CE Io-
MUPUTE C HETO.

3emsTa Ha HACTOSIIIMS. MOMEHT € IOCThITHA TYK U Cera.
AKO ce HaMupaTte B HACTOSIIIMS MOMEHT, 3HA4UX YMBT U TsI-
JIOTO BM ca 3aeqHo. KoraTo mumrate och3HATO, BUC 3aBEXK-
JaTe ymMa CH y JioMa B TSUIOTO U CE€ 030BaBaTe B 3eMsTa Ha
HACTOSIINS MOMEHT. bIUTeTHOTO BHUMaHUE € CHeprusiTa,
KOSITO TIOMara Ha TsUIOTO M yMma Jia ce cBbpxar. Koraro
TSUIOTO M YMBT Ca 3a€HO, BUE CTE B HACTOSIIIHS MOMEHT, B
[[APCTBOTO Ha TYK U Cera.

[TpoTHBOMONOKHOTO HA BHUMAHNE € HEBHUMATEIHOCT.
Tsa0TO HU MOXE /12 € TYK, HO YMbBT HU € HAKbJE Ipyraje.
Bb3MOXHO € yMBT HH J1a CE€ € 0TI Ha Thra WK ChxKaje-
HUS 110 MMHAJIOTO. YMBT HU MOXKE JIa € HamagHaT OT CTpax
I HECUTYPHOCT 3a Obaemero. M Moxe 1a € 003eT ot
rHsB WK npoekT. KoraTo 3anouHem fa auiame och3Ha-
TO, 32 JIBE-TPHU CEKYH/IM CME B ChCTOSTHHE Ja BHPHEM yMa
cH B Ts10TO. Jlummaiiku Taka, 0Cbh3HATO, HUE ITyCKaMe MU-
HAJIOTO, ITyCKame OBICIIETO, TyCKaMe MPOEKTUTE CU U Ce
ocBoOoxgaBame. Ta3u cBoOoda HU JaBa Bb3MOXKHOCT J1a
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BJIe3eM BBB BPB3Ka C Uydecarta Ha XuBOTa. He € HYXHO
IBJro BpeMe. HsKosIko ceKyH/iu 1ie CBbpuiaT padboTa.

HI/IC BOINIOIBAME U HACOYBAMEC BHUMAHHNECTO KBHM BCHI-
KO BIUIIBAaHE; MyCKaMe BCUYKO M MOCTUTAMe 3HAYUTEII-
HO cBoOoma. C mopgoOHa cBOOOIA CME B CHhCTOSHME 14
B3eMaMe MMo-100pu penreHusi. MUCIUTE U PEIIeHUsITa HU
HC Ca I/I3KpI/IBeHI/I OT THAB, CTan, Tbhra UJIn ChXAJICHUSI.
Vimame BB3MOXHOCT Ja M30Mpame M3MEXIy pa3uuyHH
Bapuantu. [lepcnektuBata Hu ce pasmmpsiBa. Koraro
ce BBpPHEM Yy JOMa MPH TYK U cera ¢ MPaKkTHUKyBaHETO
Ha OCH3HATO AUINAHE WIM OCH3HATO XOIEHE, MOXE [a
BB3IPUEMEM MHOTOTO YCJIOBHUS 3a IMACTHE, KOMTO Beye
ca Haymmme. OCh3HATOCTTA HU TOMara Ja pas3lo3HaBa-
M€ MHOTOOpPOMHHUTE yCIOBHs J1a ObIeM MACTIMBH TYK U
cera. Korato cMe BB BpB3Ka C TAX, PaIOCTTa U MACTHE-
TO ca Bb3MOXKHH BEIHAra.
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