Mucaume, ye Hamame Bpeme
3a ocvb3aHamocm? [lomucreme nak!

[Mpoby>kgaHe 6e3 ycunue 2

Kak ga npakmukyBame
ocb3Hamocm B exkegHeBuemo



mPEATOBOTP

MIPEATOBOP

KakBo umam npegbug nog kysmuBupare na ocws-
namocm?
be3 comHeHue egHo om Hal-mpygHume Hewa 3a Hac, XOpa-
ma, e ga ce nomansame pegoBxo B oceanamocmma (myk
mps66a ga omb6eaekum, ue ms He € Heujo, m.e. 0bekm), Bon-
peku ue e Bvamokuo ga a Bkycum u nosnaem muznoBeno,
866 Bceku egun MomMeHm.

XKuBombm neusmento Hu omnpaba caeguama nokaua:
ga cnpem 3a Mug (camo 3a Mug) u ga ce omnycrem 6 6yguomo
cvemosdue*. ToBa e Bcuuko. Cnpeme u ce omnycHeme — ¢
gpyau gymu, ocmabeme ce Ha uzkuBsabanemo na cBoemo
cvwecmByBate upes cBobogro nagate B Hezo u gopu camo
3a Mug 20 3agpbkme B ocvanamocmma cu makoBa, kakBo-
mo e. 3a naganemo Bpememo HAMA 3HaUeHUE — MO C€ OCb-
wecmBaba 6 oeskpatinua momenm usbor Bpememo, kotimo
Hapuuame ceea; equacmbenusm momexnm, ¢ kolimo uzodwo
pasnoaazame.

* ABama u3pasa, koumo aBmopsm usnoasba 3a npo6yskgare u ocvanamocm ca
falling awake — no anaaozus c falling in love (B41068am ce, xavmBam no nako-
20) u drop into wakefulness — oyk8. nagam 8 6ygrnocm. Te Hocsim 3HaueHuemo
#a omnyckane, npegaBaue, cBobogHo nagaue, aunca Ha ycuaue 6 koumpacm ¢
ugesma 3a npakmuku, npu koumo ce uzuckBa ycuaue, nanpezketue, gucuun-
Auta u m.H. — bea. npeB.
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ITonakoza nponyckame MomMenma, 3aWoOmMoO cMe ce pas-
CesAU C €gHO UAU gPY20, 32AUCAAU CME ce B MucAu, eMouuu
uAu 6 nocmoAxrHama HamoBapexocm ¢ Hewa, koumo uma
ga ce cbopwam. 3a wacmue, Butazu pa3norazame Cbc
caegBawus momerm, B koiimo mMozkem ga 3anousem HaHo-
Bo. B nezo mokem ga cnpem u ga nagrem, ga xavmmuem 6
0ygHOMO CbCmOAHUE.

I3eaekga moakoBa npocmo — u Haucmuna e.

Aaa moBa He 03HauaBa, ue e AecHO.

Bevwinocem, 6 uzbecmen cMucha Ha Hac, Xopama, HU €
Hal-mpygHo ga nocmuzxeM MoMenm 0e3 HukakBu gpyau
ueau, ocBed ga 6bgeM 0cbh3Hamu. A owe NO-mpygHo HU €
ga nocaegbame nogodber MomeHm ¢ owe egud makwB.

1 Bonpeku moBa, koakomo u napagokcaaro ga 36yuu,
ocbv3Hamocmma He usuckBa om nac kakBomo u ga e geii-
cmBue. Ta na npakmuka e pagukasen Bug 6e3geticmbBue.
Bovb Bceku equn momenm na makoBa 6e3geticmBue ce
kpue mup, npospetue, mBopuecmbo u Hobu Bv3mokuoc-
mu, Bmecmo caano caegbane Ha cmapume HaBuuu Ha Muc-
Aete u kuBom. Bvb Beeku equn Momenm na Ge3geticmbue
Bcuuko y Bac e napeg; Bue cme cvBopweru 6 cmucoa ue
cme cbBvpueso mosu, koimo cme. 1 3amoBa mouto 6
mo3u MoMeHm gbadoko 6 cede cu Bue cme cu 'y goma — 6
eguo npocmparcmBo, koemo HAMa Huwo o6wo ¢ npeg-
cmaBama Bu 3a cede cu u ¢ Bawume ugeu u MHeHus, cno-
cobHu nousakoza cuaHo ga ozpatuyam nozaega Bu kom 2e-
Hepaasama kapmuna, ga e 208opum 3a camama Bu cno-
cobHocm ga uskuBeeme moBa cvBopwerncmBo u ga ce
B3noazbame om Hezo. A Hall-uHmMepecHOMO € ga cu ga-
gem cMemka, ue gpyau MoMedmu ocBex HacmoswuAm He

12




mPEATOBOTP

cowecmbBybam; me npucbemBam equicmBero 6 Hawume
mucau. B geuicmbumeanocm cowecmbyba equucmbeno wa-
cmoAuwuAm MoMexHm u eguicmbero 6 nezo Mokem ga no-
MbHeM.

Kazanomo gomyk se o3xauaBa, ue ako cme ocwanamu,
HAMa ga Bvpwume Huwo. Kozamo geicmbusama Bu npous-
muuam om nosuuud Ha yucmomo cbwecmbybBarue, me ca
na npakmuka 6es-geticmBue. TozaBa ca MHO20 no-goopu,
kpeamuBxu u mekam 0e3 ycuaue, omkoakomo kozamo ce
MbuuUM ga Bepuum Hewama, 6e3 ga cMe 0Cb3HamMu NOCMo-
AHHO, MUZ no Mu2. Kozamo sawemo geticmbue npousmuua
om camomo bumue, mo cmaBa HepasgeaHa U UHMUMHA
uacm om At06081ama Hu Bpwska cbe camama ocb3Hamocm.
Taka geinocmma #u npousmuua om cnocobHocmma ga
obumaBame noaemo Ha ocb3Hamocmma B cobcmBenus cu
YM U CbpU€ U ga 20 cnogeasiMe ¢ gpyau, koumo ca nocBeme-
HU Ha cbwama ueA — koemo 6u Mozao ga o3xauaBa Bcuuku
X0pa.

Huwo om kazanomo gomyk se o3xauaba (kakmo e nog-
pobHo onucano 666 Bcuukume yemupu krueu om masu no-
peguua), ue we umame camo npusmuu uskubabarus — kak-
mo no Bpeme Ha popmasta megumamubua npakmuka, ma-
ka u 8 camus kuBom. Hama kak ga cmaue. Ocb3namocmma
€ uetHa egudcmBero 3awomo upe3 Hes uzkubsabame Beuu-
ko no Mmegvp Hauux — ne3aBucumo gaau cmaBa Bonpoc 3a
HEWO NPUAMHO, HeNPUAMHO, HeympaaHo, keaano, Hekeaa-
1o, uau gopu ykacabawo uau semucaumo. Kozamo 6 kubBo-
Ma HU UMa cmpagaHue, OCb3HAMOCMMA € CNOCOOHA ga 20
nocpewse gupekmto u ga 20 npueme.

13
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B yuuauwe muoeo pagko nayuabame kakBo osnauaBa oes-
getucmbBue*, Ho noBeuemo om Hac kamo geua ca npekubsa-
Baau momesmu Ha pagukaaso Ges3-geticmbue — gopu He
eqgut u gBa. [Touskoza me ce uzpasabam nog popmama Ha
yguBaerue. Apy2 nbm uszaekgam kamo uepa, 2puzka 3a us-
kot gpye uau nposiBa na goopoma.

Apy2 HauuH ga ce 00ACHU 0Cb3HAMOCMMA € Upe3 Cb-
uecmByBanuemo (6 cMucvaa Ha uspasa voBeuko couiecm-
B0o) u pazzpvwaremo Ha kuboma myk u ceza, npuem ma-
kb8, kakebmo e. Emo 3awo ocbanamocmma He usuckBa Hu-
kakBo ycuaue, 3awomo mo (cbwecmByBatuemo) u 6e3 mo-
Ba cu meue. Bcuuko, koemo e neodbxogumo, € ga ce Hayuume
ga npedvgbame 6 nenocpegecmBeromo cu uskubabate na
HacmosAwusA MoMenm, kaksBmo u ga e mot, 6e3 Henpemen-
HO ga MucAume, ue mo e AuuHo Baue. B kpas na kpauwama,
ako uscaegBbame cvrwHocmma Ha npegecmaBama cu 3a Bac,
we ycmadobume, ue ma He € Huwo nobeue om mucrobua
koncmpykuus. Ille omkpueme, ue mo3u, 3a kozomo ce mu-
caume, e MHO20 Maaka u Hal-Maakomo Hemouna npegema-
Ba 32 ucmunckama Bu cowHocm. Aocmanmvued e camo Mue,
3a ga ocb3Haeme, ue Bawemo cobwecmBo uma o2pomMHu Ma-
waou. Bue cme ugrocmuu u Huwo e Bu auncBa makuBa,
kakBumo cme. I 8 cbwomo Bpeme cme uacm om gpyzo,
MHO20 n0-20A5M0 usAo (kakmo u ga usbepeme ga 20 Haso-
Beme). 11 no-2oaamMomo usa0 — veka 20 Hapeuem cBema, 60-
AesteHo ce Hykgae om Bawemo Hanbano Benavmeno u 6
N0-20AAIMa CMENEH PEaAU3UpaHo cowecmBo.

* OcBen ako ocv3namocmma He e yacm om yuebHama npozpama Ha yuuauue-
mo — Hewo, koemo ce cayuBa Bee no-uecmo. — bea. abm.
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Hawama ugaocmuocm ce nposbaba 666 Beekuguebrus
*kuBom nog popmama Ha GygHocm, HA YUCMA OCH3HA-
mocm. Ta e Bpogexa uoBewka cnocobrocm, Ha kosmo pag-
ko obpwwame Buumanue, ouensabame uau ce Hayuabame ga
noa3Bame. VipoHuama e, ue peaato nozaeguamo, bcuuku
pasnoaazame ¢ Hes no pokgerue. Taka ue e e nykuo ga
npugobuBame, a camo ga ce 3ano3HaeM ¢ moba umepetue
Ha cobecmBeromo cu cvwecmBo. CnocobHocmma 3a 0Cb3-
Hamocm € no-noAe3xa u xapakmepusupa ucmusckama Hu
cbwHocm B MHOZO no-20AAMa cmened om noumu Beuuku
ocmanaau acnekmu sa auusocmma Hu — BkatouBa Beuuku-
me Hu MucAu u MHexus (koakomo u ga e Bazkno ga umame
MUCAU U MHEHUS, cmuea ga He uM BapBame u ga e ce npu-
gvpkame kvm max kamo kem abcoatomua ucmuna).

Koakomo u ga e napagokcaano, Bcuuku tue maka uau
unaue cMe cede cu 6 nbasoma. ToBa o3nauaba, ue kyamubu-
pasemo Ha ocb3Hamocm npakmuuecku He npegnoaaza Hu-
kakBa uea, kom kosamo ga ce npugBuzkBame, u xe usuckba
kakBomo u ga e geticmBue u cneuuased onum. Cam no ce-
oe cu pakmvm, ue cme cnocodbyu ga uskubabame kakBomo
u ga e, e gocmambuHo uskarouumesed u cneuuaset. Io
upoHus Ha cbgbama obaue pagko cu gaBame cmemka 3a
moBa u Bce mvpcum Hewo cneuuasto, koemo uskak vu ce
u3nAav3Ba, 06bpkBa Hu U HU omualiBa — Hanpumep npeg-
cmaBama 3a nakakwvb coBvpwen Mmegumamuben MoMeHm,
koumo 6u mps6Baso ga uskubeem, ako npabum newama
npaBuaHo.

Hsama kakBo ga npugo6ubame, 3aumomo HUWo He HU Aun-
cba, nezabucumo om Bbuywenuama Ha npubuutume Mucau
u keaanus, 6 koumo uukaum. Hue cme cu ueau, cobopue-
Hu, kpacuBu u Beue kubu 6 mozu Mmomenm, mouno kak-
Bumo cme. Taka ue ne e Humo Heodxogumo, Humo Bo3mok-
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1o ga Buecem kakBumo u ga duao nogooperus. Toba e noso-
*kenuemo!

EguscmBeromo, koemo Hu auncBa, e ga omuemem, ue 6
mo3u Momedm KkuBombm BcvwHoCm ce pasepbwa (nog
dopmama xa mu u as) 68 Bcuuku usmepenus Ha Hacmos-
wus Momesm, kolimo e u3bod Bpememo u kotimo Hapuuame
ceza. Caeg moBa ga ocwanaem kuboma, kamo my gagem 603-
MokHocm ga 6bge Bb3npuem u No Mo3u HaYUH ga npugo-
oue peaatocm B cBogma nbaHOMA.

ToBa ne moke ga ce onuwe ¢ gymu. Esukvm, koakomo u
cuaa u kpacoma ga snocu, kozamo e ynompebdet ymeno, e
npegxastauet ga onucba mucaenemo 3a cowecmbybawume
6 cBema obekmu — a koeamo MucauM 3a max, Hue beue cme
2u omgeauau om npsakomo Bw3npuamue. Tyk nabauzame 6
obAacmma Ha noeauaima — onumBame ce ga uznoadbame gy-
Mu, 32 ga omugem ombBbg gymume; ga npegagem Heoamozk-
Homo ga ce kazke 8 npo3za. B mo3u momenm ce gokocBame
go maka napeuenus om eqguu koaeza* saeamBauy, xorucmu-
yen cmucva — ga nouybembBame newo gupekmuo 6 mogvka
#a kocmume cu, 6 copuemo cu, 3ag gymume u noHAMUAMA,
koumo uznoazBame nocmpakmym no omuoweHue Ha usku-
BaBanemo. Beposmuo umento masu cnocobHocm Hu npabu
xopa, a He pobomu. /I mouno myk HaBauzame 6 memama 3a
Bonavwenuemo Ha npakmukama xa ocv3Hamocm 6 eke-
gteBuus kubom.

Mucmepusama Ha 0Cb3HAMOCMMA €, Ye M HAUCMUHA He
moXke ga ce npegage ¢ gymu. Ta e npuchwa Ha HaWemo Cb-

* Buk J. D. Teasdale and M. Chaskalson. How Does Mindfulness Transform
Suffering II. The Transformation of Dukkba. In: Mindfulness; Diverse
Perspectives on Its Meaning, Origins, and Applications, J.M.G. Williams and J.
Kabat-Zinn (Eds), Routledge, Milton Park, UK, 2013, pp. 103-124. — Bea. abm.
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wecmBo. Bcuuku A umame u Bunazu cme 1 umaau. Ta e
no-6au3o om moBa, koemo ce cvgvpka 6 3HaueHuemo Ha
gymama 6.1u30. V1 Bce nak, koakomo u ga e napagokcaato,
camMuAm a3 u3noA3bax cmpawHo MHOZO gyMu, 3a ga Bu Ha-
coua kM Be3npusmuemo Ha sewo, koemo maka uau usxa-
ue npumekaBame u koemo cme npocmo no cuaama Ha
moBa, ue cme uobek. HagaBam ce, ue Moume caoBectu Ha-
nemembus omekBam Bvmpe BvB Bac Ha goadoko unmy-
umuBto 1ubo, ombbg gymume u pazkazbarume om msax
ucmopuu.

Ta3u u gpyeume knueu om nopeguuama ca usnbasexsu
¢ xuaagu gymu. I Benpeku moBa nukos om max se e Hu-
wo noBeue om ykazamea 3a nocokama, 8 koamo ga 2aega-
me, ga uyBcmBame u ga ycewame, kozamo Muz2 no Mu2
cnupame u nombvBame, cnupame u nomwvbame, cnupame
u nomvBame. B kakBo? B moBa, koemo e nai-Bakuo u
Bneuamaabawo 3a Bac om cayubawomo ce 6 momenma;
koemo e akmyaano makoBa, kakBomo e.

36yuu npocmo, Haau? Aa! Mokeme au ga 20 HanpaBu-
me? Pagoupa ce, ue mozkeme! Hykto au e ga npaBume ue-
wo? He cvbeem; u ga, u ve; maka useaekga na npvb noe-
reg. ToBa, koemo Haucmuua e Heo6xogumo, € ga ce om-
nyctem 6 npodykganemo. A kakmo Beue Bugaxme, mo
npegcmabanBa 4106061a ucmopus ¢ Hacmogwama geticm-
Bumeanocm u ¢ onoBa, koemo e Bv3mozkuo B caegbawus
mMomenm, ako cme 20moBu ga ce Abum B HacmoAwus Mo-
menm 6e3 HukakBu ouakBanus uau npucmpacmus kom ga-
ged pesyamanm.

Ako cu npegcmabBame megumauuama kamo usakakBa
getirocm, Moke u3obwo ga He ce 3axBaneme ¢ Hesa — oc-
Ben ako e cu gaBame cmembka, ue 6 npubuguama aygocm
uAu 6escmucaue Ha 6e3-geicmBuemo uma nakakBa aoeu-
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ka. B gpeBuama kumaticka gzen mpaguuus (uan) nonskoea
ce Hapuua memog 6e3 memog. Ta npusnaba equucmbomo
Ha uscmpymesmaasume nogxogu (koumo BkarouBam
geucmbBusd, npabene Ha HEWA) U HE-UHCMPYMEHMAAHUME
(ne-geticmBenu) nogxogu, 3a koumo 208opuxme 6 nvpBa-
ma kuuza. Byguomo cbecmostue, koemo Hu e BvmpewHo
npucbwo, He Moke ga 6vge ycuaeto no kakubmo u ga e na-
yun. To ve moke ga 6vge npogageto. He moke ga 6ege yb-
pegeto. To moke camo ga 6bge nocoueHo u ocb3Hamo. I
eguacmBeHuAm HAYUH ga 20 OCH3HAEM € ga NpecmaxeM ga
ce npeukame camu Ha cebe cu u npocmo ga cnpem u ga no-
MbHEM, ga CNPeM U ga NOMbHEM, ga CPEM U ga NOMbHEM.

IIma equt ygobex Hauud ga 20 Hanpabum — kamo 066p-
tem Brumanue kakBo npekubBabame upes cemuBama cu.

Mokem ga nanpaBum egus ekcnepumenm: Bv3mokuo au
e mouHo B mo3u MoMexm ga goligeM Ha cebe cu, m.e. ga ce
cBopkem cve cemubama cu? Mokem au ga uyem camo moBa,
koemo ce uyBa myk? Mokem au ga Bugum camo moBa, koe-
mo ce Buzkga myk? Mozkem au ga nouyBemBame camo moBa,
koemo ce ycewa myk? Bvamozkto Au e ga ce cobygum 3a mo-
Ba, koemo HacmoswuAM MOMEHM pearHo npegaaza, u 3a
moBa, koemo Guxme Mozau ga Hapeuem cBosa ucmuncka
courocm — mobBa, koemo ce kpue nog uasomo 1u mucae-
e, konuenuuu, 2aegau mouku, npegemabu 3a cBema, pe-
Aueuoatu yuexus, puasocoduu, akagemusom u gp.? Humo
€gHO Om me3u Hewa He € om cbwecmBeHo 3HaueHue 32
npoueca Ha cvbykgate — Bonpeku ue, koakomo u ga e na-
pagokcaao, Beako eguo noomgeano u Bcuuku Bzemu 3a-
egHo Mozam ga 0vbgam kpacubu, ako e cme Bkonuexu 6
mAx.
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Katouvm e ga He ce ugenmuduuupame ¢ kakBomo u ga
e, kamo a3, men uau moe, 3awomo BevrwHOCM HAMAME HU-
kakBa npegcmaBa (uau camo gpanmacmazopuutu npegema-
Bu) 32 kozo u 3a kakBo ce omnacam me3u MmecmoumeHus.
Emo 3awo, ako cu 3agagem Bonpoca Ko com as? u caeq
moBa ce cnpemM u nomvHeM B ocb3namocm, B He-3naewe,
3ag napabana Ha MucAeHemo, moBa e Hauasomo u kpasam
#a Bcuuku MmegumamubBuu npakmuku. Cnupate u nomoBa-
e. Koza ga 20 npabum? Buxazu, wom ce cemum. A 3awo He
cez2a? I ceza? I ceza? Hama nyzkga Huwo ga ce npomens. He
e HykHo ga npaBume Huwo. Camo ce cewalime ga cnupame
u ga nomvbame.

CBemvm cmaBa Bce no-caoken u gHume Hu ca usnbaHe-
Hu ¢ beskpalivu Hewa 32 Bvpuiede, 3agavu 3a omMAmMate
uau momesmu, 6 koumo e Mmokem ga cmoum cbe ckpoc-
meHu pbue, a mpsadBa ga npegnpuemem Hewo. 3amoBa aec-
Ho ce yBauuame 6 moakyBatuama u ucmopuume na cBos
ym 32 moBa kakBo ce cayuBa u kou cme Hue no omuowerue
Ha Hezo — 32 moBa k'vge omuBame uau nvk ce HagaBame uau
cmpaxyBame, ue He mokeM ga omugem. B mosu npouec go
2oAfMa cmeneH 2youm Bpwska ¢ kpacomama u uygomo Ha
¢akma, ue uzodwo cme kubu.

Hue uszpazkgame 6 yma cu ugesmuutocmu, ueau u 6o-
gewe u caeg moBa ce 2youm 6 mesu koncmpykuuu, 6 cbou-
me MogeAu Ha peaasocmma u 8 mucau, koumo moke u ga
ca Beptu, Ho camo gousakwge. Te onpegeseo e ca abco-
Atomuo Bepu, a oduknoBero gopu He ca u gocmamovuHo
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Bepuu. B mosu momenm Beue cme npekasero saemu, mbop-
ge 2pabHamu om utepuuama Ha bcuuko, koemo npabum 6
*kuBoma cu, 32 ga cu Hanomusme, ue MokeM u ga cMe 6yg-
Hu. CvBcem AecHo, no nogpasoupaue, Bauzame 6 pekum Ha
aBmomamuuHo nuAomupase — cauzame Ha HuBomo Ha
ymbnkasume nomeku 6 MucaeHemo u eMouuOHaAHUA CU
kuBom, yBaeuesu om npemunaBanemo om egua mouka
om gueBuusa peg kvm caegBawama, u cmaBatuku Bce
no-npucmpacmenu kM pazHoodpazHume HauuHU 32 pas-
cetiBane upes eackmportu ycmpoticmba u m.uap. Heoepa-
Huuena Bpw3ka. VI 2youm om nozaeg onoBa, koemo e npeg
Hac u koemo e HyzkHo 6 mosu momenm, u ce2a, u ceza.

KyamuBupanemo 1a ocv3namocm kakmo ¢popmaano,
maka u nedpopmaato, moke ga cnyka 6aroxa owe 6 3apo-
guw uau Beguaza wom ycemume kakBo ce cayuBa. Ta mozke
ga Hu paskpue ckpumume usmMepenus y Hac u ga HuU NOMOg-
te ga 2u Bv3cmatobum. Te we Hu mpadBam nobeue omBes-
koea, ako uckame ga 6vgem Bepru na yobewkama cu cow-
HOCM U N'bAHAMA U u3Aba nog popmMama Ha HAWAMA AUY-
tocm. Hukol om nac He ucka Ha nagepobxama My naova ga
nuwe IpaoBawe ga pabomsa noBeue usu Ex, ga ce 6ax pas-
cetiBau. noBeue c enekmponnu ycmpoticmBa. Bonpeku mo-
Ba MHo3uHa gelicmBam uMenHo no mo3u Havuu, kozamo
pasnpegeasm edep2uama, nponyckatiku 2oasama uacm om
momexmume 6 kuBoma cu. Ocv3Hamocmma moke ga e
npomuBoBec na Bcuuko moBa, 6e3 ga npeycmanobaba gbu-
kenuemo. EquucmBerume, koumo mpsa66a ga cnpam, cme
camume Hue, U Mo camo 3a mo3u Beuex MoMeHm.

Tt kamo knuzama e nocBemena na memama kak ga
npakmukyBame ocv3namocm 6 ekeguebuus kubom, neka
u3ACHUM cAegHOmMO: He cbwecmbByba Huwo gpyzo ocben
exkegueBen kuBom.

20




mPEATOBOTP

Huwo se usausza uzbou pamkume na ekeguebuus ku-
Bom. Tou Bkatouba Bcuuku Mucau u emouuu, koumo mo-
2am ga Hu usnvauam — kakBomo u ga ce cayubBa, 8 kotimo
u ga e momerm. [To cowecmBo, ako newo Bo3nukBa — kak-
Bomo u ga e, mo ce cayuBa 8 pamkume Ha Hawus kubom.
11 maka cmaBa uacm om yuebrama npozpama na oce3sa-
mocmma 6 mosu Mmomenm. (A ako e noBmapsemo, cmaBa
yacm om yyebHama npozpama Ha MuokecmBo Momenmu,
3awomo nousakoza ma npocmo #e Hu nycka.) B kpatina
cmemka He camo Bpememo, koemo omgeasame 3a popmaa-
Ha MegumamubBua npakmuka, a Bcuukume nHu Mmomenmu
Mo2am ga 6'bgam yacm om kyamuBauusma Ha ocb3Ha-
mocm. Camusam kuBom ce npeBpbwia 6 yuebxa npozpama.
Camusam kuBom cmaBa megumamuBua npakmuka.

B moBa ce cbcmou camama cvwHocm Ha kyamuBupate-
MmO Ha OChH3HAMOCM U Ha ugBaHemo Hu Ha cede cu — kak-
mo OykBaano, maka u memapopuuto. Ako umame camo
egud kuBom, we npemMuseM Au npes Hezo, 3aaymauu 6
mucaume, 6vodpakaemume cu moakyBatus u emouuume
cu? VAu we Hamepum HauuH ga ce npodyguM 3a NbAHOMA-
ma Ha HacmogwusA MoMeHm u 32 moBa, koemo moti 6u Mo-
2bA ga npegBewaba, cmuza ga cme cBvp3anu u ga npuema-
Me Hezo u cebe cu B meuerue Ha Bcuuko, koemo Bv3tnukBa
6 MoMexma uAu npes ueaus ge?

Ta3u kxuea nu kanu ga ce ocmaBsame na npodykganemo
om Bpeme na Bpeme npe3 ueaus ged. (Kasbam wu kanu,
mwl kamo a3 se cvm uskatouerue. MuauoHu ca uzdpasu
ga caegbam masu nocoka u 3aeguo padomum Bepxy us-
caegBatemo u npemunabasemo npe3d moba npukaioue-
tue). Ta vu kanu u ga npakmukyBame no-¢popmaano, ka-
mo 3ageaum Bpeme, npes koemo npocmo ga 6bgem, 63 ga
npabum uau ga nocmuzame kakBomo u ga e (u 6e3 mau-
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Huuko ga ce HagaBame ga cmasem no-godpu B mequmauus-
ma!). Bawemo uskubsaBate 6v6 Bceku equn momenm npu-
mekaba nbanoma, maka ue nama kak ga 6vge nogodpeno.
[IpequsBukameacmBomo Bunazu ce uspazaba 6 moba gasu
mokeM ga 6vgem myk ¢ moBa uzkubabaue, 3a ne2o, 8 nezo,
gokamo te ocv3naem, ue kakBomo u ga ce pasBuba 6 gagen
MOMeHM, MO € yuebHama npozpama Ha mosu Mmomenm? 1
maka ga cu gagem cmemka, ue, kakmo gbama monacu cu
kaszBam caeg popmasxa mequmauus 6 egua cmapa kapuka-
mypa om Hio Vlopksp: 1 nocae ne caegba nuuo. ToBa e mo.

B me3u cmpanuuu — om equdus kpat va kwuzama go
gpyaus, ce nocBewaBame ga cmatem kubo Bonavwenue Ha
oygromo cw3uanue. Beaka 2aaBa npegemaBasaBa pazauuna
Bpama kvm egua u cvbwa cmad: cmasma Ha codcmBerama
Hu ocb3Hamocm. Besaka Bpama u Besako om Hawume cemu-
Ba, pasoupa ce, uma cBou ynukaaxu u npekpactu uepmu.
OnoBa, koemo obequusaba pazauunume npakmuku, e, ue
cmasama, 6 kosmo Bauzame, e npocmparcmbomo Ha coocm-
Beromo Hu cb3Hanue Oe3 3Hauerue koa Bpama we usbe-
pem. Hue 3aemame Macmomo cu (6ykBaano u npetocto) u
ce 3a3emAbame 6 npakmukama, 6e3 ga pegakmupame uau
ga npeuenaBame kakBomo u ga e om Bv3uukBawomo 6 Ha-
wemo uskubabane 666 Bceku momenm. B Hat-godpus cay-
yail 20 npaBum, 6e3 ga ce numame gaau Mmegumupame goope
u gaau npekubabame kakBomo mpa6Ba. skubabanemo,
koemo umame u cwv3uabame, e coBopweHo 3a mosu mMo-
menm — ve3aBucumo kakBo e mo.

Ncemunckusm Bonpoc e: KakwvB ue cu no omuomenue
Ha moBa, koemo ce cayuBa B Hacmoauus momerm (3auo-
mo gpye momenm nama)? C gpyau gymu, Mmokew Au ga gop-
skuw moBa, koemo npekubaBaw, 6 cBosma ocv3Hamocm,
0e3 ga 20 ocvkgaw no kakwBmo u ga e Hauun? Mokew au
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ga He cb3gabaw 34 Hezo (NPUAMHO, HENPUAMHO UAU HEYMm-
paano) mvakyBameanu ucmopuu, 8 koumo 3anouBaw ga
Bapbaw? lomoBsocmma ga cu noyusew 6 ocb3Hamocmma
3a npekuBabanemo 6 momenma (keaano, Hekeaato, egba
3abesekumo, NPUAMHO, HENPUAMHO UAU HUMO €gHO Om
me3u newa) omBapa Bvamoknocm 3a noBo omuouenue
kom skuBoma, kamo npomens u ckaonnocmma mu kom
ocbgumeanocm! Tazu 2omoBxocm npabu Bv3mokuo Ha-
Bauzanemo 6 npocmpancmBo na cBob6oga, gaaeu no-2oas-
MO OM AUYHUME HU NPEGNOYUMAHUsA U pa3dupaqus 3a Ha-
yuna, no koumo ¢ynkuuonupa cBemovm. I maka, gopu ca-
MO 32 MU2 0Cb3Hamocmma Hu katu npocmo ga 6bgem mo-
Ba, koemo maka uau uxaue cme — u3bon pamkume Ha nHa-
wemo ume, ucmopuAama, upe3 koamo ce gegunupame, u
HAWeMmOo MUcAeHe — uAu no-ckopo 3ag goxa Ha Hawemo
MUCA€He.

OnoBa, koemo we omkpueme, He e maiina, o cowebpe-
MeHHO € ckpuma 3aamHa Muxa. Ocb3Hamocmma HOCU CbC
cebe cu AceH nozaeg U N0 MO3u HAUUH — NO-20AAMA Mbg-
pocm. Ta vocu cnokoticmBue u ommam nenokaamumocm
Ha yMa U cbpuemo, nognaamena ¢ goaboka sazpuzkerocm.
ToBa e At060B1a ucmopus ¢ kuBoma, koamo e goadboko 3a-
Aozkena y Hac u ve ce nobupa 6 noBvpxHocmuume obsAcHe-
Hud, koumo cvuunaBame no Benpoca kou cme Hue u kakwB
e cBemvm. Kakmo Bugaxme 6 Megumauuama ne e moBa,
koemo mucaume, Boanpuamuemo 3a ucmutckama cow-
HOoCcm Ha HawusA A3 u Ha cBema B nezobama nbanoma e pa-
gukased akm Ha 210008 u 3gpaB pazym. Koemo nu omBaps
Bv3mokuocm ga geticmBame maako no-Mwbgpo 6 cBema u
ga npekubeem uzuesequemo, mpadcpopmauuama u ocbo-
6okgenuemo, koumo geticmBusama Hocam Mu2 no mMue,
geH caeq geH.
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Taka ue npegaazam ga ce nomonume 6 uzaokerume
myk popmaanu u nepopmaanu npakmuku cakaw nama
ympe, cakaw ueausm 6u kuBom 3a6ucu om moBa. 3awo-
mo kubomem Bu #aucmuna 3abucu om moBa, u mo cvb-
ceM peaHo. 3aBucu u nbAHUAM nomeHuuaA Ha Bawemo
npucecmbBue u epekmubrocm 6 cBema, 6 cemeticmBomo
Bu, 8 kakBomo u ga cme usbpasu ga npabume, 6 camomo
Bu msa0 u 6 Hayuna, no kotimo kubeeme (Bkatouumeato
¢usuueckomo Bu uzpakenue) 8 cBema.

[Togob6en anzazkumenm usuckBa onpegeaena gucuun-
Auta u pewrumocm. ToBa o3nauaba no Beamokuocm Beeku
ged — HezaBucumo gaau cme 6 Hacmpoetue, uau He, ga no-
Aokume 3agHume cu uacmu Ha MegumamuBaama Bo3-
2AaBHUUA, CMOAQ UAU A€2A0MO U ga 2u 3agbpkume mam
no-gea2o, omkoakomo Bu e kompopmuo. ToBa o3nauaBa
ga ce nogeomBume ga npuememe seuzoekuusa guckom-
¢opm, nemopnenue, ckyka, 3anaecBane na yma u 6eaka-
kB gpye Bug Beposmuu venpusmuocmu. ToBa o3nauaBa
ga nokasume Bcuuku max ga cmasam Bawu yuumeau u
ga Bu nomoz2Ham ga onpegeaume omyoweHuemo cu k'om
Bcuuko — keaano u nekeaano, npuAMHO U HENPUAMHO,
A€CHO U MPYGHO.

Megumauusama se e mbuerue (Makap ue nouskoza mo-
ke ga Bu ce cmpyBa, ue e), a cBoboga — cBodbogama ga xe
nonaguew B mpekama na cobemBerume cu npucmpac-
mus u 6eskpatinu ucmopuu, Humo egua om koumo se e
Bsapua. B o2aegaromo cv3nanuemo ce npodykga. To nos-
HaBa cebe cu, cnpuameasnBa ce cvc cede cu u ¢ Bcuukume
cu ugkuBabatus. /I 8 mosu npouec Bue, koimo u ga cme,
cme B cocmosArue ga 6bgeme u ga 3vaeme. Taka we Bu e
MH020 no-AcHo kak ga 6vgeme, a kozamo e Hyzkuo — u kak
ga geicmbBame.
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3abaBasBatime ce u 6bgeme cBop3atu — Hal-Beue cbe ce-
oe cu. 3uatime, ue e cme camu B kyamuBupasemo Ha 6ygto
cv3tadue no Bcuuku Hauunu. Beuuku ce yuum va moBa, pas-
wupsaBame 2paruuume cu, omgaBame ce Bv3mokuo Hau-
gobpe na npakmukama na ocesnamocm (popmasxa u se-
¢dopmaana) u HabatogaBame u Bv3npuemame onoba, koemo
Be3ukBa u koemo npucbemba 6 Mmomerma.

Akoun Kaodbam-3uu
Bupkau, Kaaugoprua
20 ¢ebBpyapu 2018 zoguna
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