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Bcuuku uckame ga 6bgem wacmaubu u ga e cmpagame. Tvl kamo
camama uea Ha kuBoma e ga cMe wacmaubu, Bazkxo e ga omkpuem
koe we Hu gonece Hall-20AAM0 wacmue. HezaBucumo gaau npezku-
BaBaremo e npuAMHO UAU HENPUAMHO, MO € MEHMAAHO UAU Pu3u-
uecko. [To npusuun Bvpxy noBeuemo om Hac Hal-20AAMO BAustue
oka3Ba ymbm. 3amoBa e uskatouumearo Bakuo ga ce onumbBame ga
nocmuzame Bvrmpewes nokou.

Bonpeku ue mamepuaatusam npozpec e Baken 3a uobewkus na-
npeguk, ako o6pewame mbopge 204aMo Brumarue Ha BvHwHUME
tewa u mBvpge masko — Ha BvmpewHomo pasBumue, mosu gucoda-
AaHc we cb3gage npodaemu. Katoubm e Bompewtusam mup: ako cme
nocmuzxaau Bempewe Mup, we Mozkem ga ce cnpabame cCbe cumya-
uuume cnokotio u pazymuo. bes Bompewen mup, sezabumuco koa-
ko kompopmen e kuBombm Hu B Mamepuasno omuowenue, nak
we cMe mpeBokHu, npumecHeHu uAu HeWacmHu 3apagu 0ocmos-
meAcmbBama.

Ako umame Bvmpewen mup, we 6vgem 6 Mup u ¢ okoanume. Ako
obwHxocmma e 6 Mup, ma we Moxke ga cnogeau mosu MUp CbC 3a-
obukaaswume A odbwxocmu u maka Hamamok. Ako ce omuacame
kvm gpyeume ¢ obuu u goopoma, moBa xe camo we 2u kapa ga ce
uyBcmBam o6uuaHu u 3HAUUMU, HO WE NOMOZHE U HA HAC ga No-
cmuzHeM Bbmpewes Mup u wacmue.

Kamo 6ygucm cbm nayuua, ue odukuoBero Bompewsusam vu
mup e cmywabad om mpeBokuume emouuu. Bcuuku mucau, uyB-
cmbBa uau cooumus, koumo ompazabam nezamubro uau Hecbempa-
gameAHO CbcmosAHue Ha yMa, Heu3dekHo nogkonaBam ycewanemo
Hu 32 Bvmpewen Mup. Bcuuku nezamubxu Mucau u emouuu kamo
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ompasa, 26, 20pgocm, noxom, aauHocm, 3a6ucm u maka Hama-
mok pascmpotbam Bempewrus 6asauc. Te okazbam Bpeguo Bo3-
geticmBue u Bopxy pusuueckomo Hu 3gpabe. B mubemckama me-
guuuHAa MEHMAAHUME U eMOUUOHAAHUME CMyweHus omgabua ce
cMAmam 3a npuuuta 3a MuokecmBo doaecmu, Bkatouumenro pak.
3anagdume yuedu u aekapu cvwo 3anoubam ga cnogeasm moBa
Buzkgane.

CMywaBawume emMouuu ca npuvuxa 3a HeemuuHomo nobBege-
tue. Te ca npuuuna u 3a mpeBoksocmma, genpecusima, oobpka-
Hocmma u cmpeca, maka xapakmeptu 3a coBpementus kubom. 1
Bce nak, mwli kamo muozo uecmo se cu gaBame cmemka 3a paspy-
WumeAHUA UM NOMEHUUAA, He 0Cb3HaBame HeobxogumMocmma ga
2U NPE0goAEEM.

B ,Emouuonaana aaxumusa® Tapa benem-Toaman npegaaza me-
mog 3a ycnokosBaxe xa yma u 3a ocBodokgabaremo my om cMywa-
Bawume emouuu: npakmuuecko npuaokexue Ha Mequmauusama 3a
cv3uabaue (mindfulness meditation) 6 uapcmBomo Ha eMmouuume.
B3 ocHoBa Hu auunusa cu onum aBmopkama e cbuemaaa npospe-
HusA u Memogu om koenumuBrama nayka u saykama 3a Mmogvka, om
ncuxomepanusAma u dygucmkama ncuxoaozus u MegumauuAma 3a
cv3nabaue. Tapa benem-Toaman nokasBa Ha xopama kak mozam ga
u3noa3Bam megumauuAma 3a cv3xabaue, 3a ga ce ocbodbogam om
xBamkama na MenmaaxHume u eMmouuodasdume Habuuu, koumo um
npeuam ga 66gam wacmaubu.

Egun Beauk mubemcku yuumea no obyuaBatie Ha yma omoeassba,
ue ego om Hai-npekpactume kauecmbBa na yma e Bvamoktocmma
ga 6'bge mparchopmupas. Omnpabam moaumBa yumameasm Ha
ma3su kuuea, kolimo npuaaza na npakmuka cebemume 6 e, Hauc-
muna ga ycnee ga mpascopmupa yma cu, ga npeogoaee cMywaba-
wume eMOuUU U ga nocmugzte ycewade 3a 6ompewen mup. Tozaba
He caMo camuAm mou we 6'bge no-wacmaub, HO HECHMHEHO We
gonpuxece U 32 Mupa u wacmuemo 6 cema kamo usao.
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