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[MPEATOBOP

Yobewkama ucmopus nasu cnomenu 32 ooukunoBeru xopa, npezkubeau neoduk-
noBenu sewa, koumo ca 2u kamanyamupau gaseu ombvg 2panuuume Ha moBa,
koemo e 6uro obwonpuemo 3a Bv3mozkuo — kamo ce 3anoune ¢ kuboma na Au
Yuue-IOH, malicmopa Ha 6otinume uskycmBa, kubsia 256 2ogutu (om 1677 go
1933 2.), umaa 14 cenpyeu u vag 200 geua, u ce cmueHe go 6e3dpoliHUME cAyUAU
Ha cnoumanto o3gpabsabate om BeakakBu bosecmu, gokymenmupatu om V-
cmumyma 3a Hoemuusu Hayku* upes 3500 nozoBabanus Ha Hag 800 usgasus Ha
20 esuka. AokazameacmBama scHo couam, ue xopama se ca moBa, koemo ca Hu
yuuau 6 mutasomo. Hewo noBeue — tue gaseu Hagmurabame oxoba, koemo cme
cu no3BoasBasu ga Mucaum 3a cede cu.

Anec, koeamo 6 odbwecmBetus guckypc Bce noBeue ce Haraza paswupsabate-
mo Ha npegcmabume 3a yoBewkusa nomenuuas, akmyased cmaBa e npocmo
Bonpocvm KakBo e Bvamoxkno 8 namus skubom?, a Kak ga ocouecmbum moba,
koemo e Bvamokno? Kak ga cv6ygum cbos neoouknoBer nomenuuaa B exegre-
Buemo? B octobama Ha knueama CBpwvxecmecmBernusm uoBek cmou uMeHHO
omzobopbm #a mosu Gvenpoc.

A-p Ako Aucnen3a e aekap, yue u coBpemenen mucmuk. Tot e u uobek, kou-
mo ymee ga cuimesupa uspopmauuama, a Busuama my ce npocmupa u3bou
2paduuume Ha egHa HayuHa gucuunauxa. Yepneiku gansu om cepuostu nayku,
kamo enuzenemuka, moaekyaspua 6uorozus, neBpokapguosozus u kBanmoBa
¢usuka, Ako npecuua mpaguuuonsume 2pasuuu Mekgy HayUHOMO MUCAEHE U
voBewkus onum 6 munasomo. ITo mo3u Hauus moi omBaps Bpamama kom eg-
Ha gpv3ka HoBa napaguema Ha camocmoameAHo obaacmsabane u akmyaausupa-

* Hoemuutu — om 2pbuku noésis/noétikos, koemo osnauaba Bompeuna mvgpocm, gupekmmno nosnanue
uAu cy6ekmuBno pasoupane. Hoemuuru xayku: mekgygucuunaunapto noae, koemo cvouemaBa odek-
muBHume uscmpymesmu u mextuku Ha Haykama coc cybekmuBromo BbmpewHo 3xatue, 32 ga uscaeg-
Ba nbaHama naaumpa xa yoBewku uzkubabarus. — bea. npeB.
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HEe — HauuH Ha MucAete u kubom, 6a3upan kakmo na unmyumuBaomo tu yce-
wate 32 00xBama xa Hawume B3mokrocmu, maka u Ha 3anusma, npuemu ka-
mo Hayue ¢pakm. Tazu HoBa 2patuua Ha peasusupadusa yobewku nomexnuuaa
npoMeHs onpegeseHuemo Hu 3a cnocodoHocmume #a yobeka. Obewabawama
nepcnekmuBa, koamo ms paskpuBa, e gocmenta 3a Beceku — om gomakutume,
cmygesmume u kBasupuuuparume pabomuuuu go yuesume, utzkenepume u
3gpaBriume cneuuasucmu.

HoBomo 3uaxue e moakoBa wupokogocmebno, 3awomo coBpemednama pa-
ooma na Ako cbomBememBa na equu gokazan mogea, usnoa3bad ycnewso om
BekoBe om Beaukume yuumeau 6 pabomama um ¢ mexsume yuesuuu. Jigeama
Ha Mogeaa e npocma — kozamo uoBek uskubee na npakmuka newo, koemo ag-
muxaba gocezawHume My npegecmabu, mot npugo6uba cBobogama ga ce omBo-
pu 32 mo3u HoB nomexuuaa u ga 20 gonycte 6 cBoemo ekeguebue. Knuzama,
koamo gepkume B pwueme cu — CBpvxecmecmBernuam uoBek, e nbpbomo no
poga cu prkoBogemBo, koemo npabu umero moBa: Bogu Hu cmvenka no cnvbn-
ka koM ocvwecmbBsabate Ha Bb3amokHo Hal-2oaeMus nomenuyuas 6 msromo,
3gpabemo, B3aumoomuowexuAma u ueama xa kuboma. Hewo noBeue, mo tu
no3Boasba ga usbvpBbum nvms cve cBoe codcmbero memno.

Egus om Beaukume Gio2u om Munasomo e u3noa3baa cowua Mogea, 3a ga
ocBobogu cBoume yueruuu om oparuuesume um BapBanus. Cayuuaso ce 6 eg-
Ha newepa Ha mubemckomo naamo — mam Bugax gokasameacmBomo, 3aneua-
mato B Heinume cmenu. HacaegemBomo xa mo3u G02a e 3anasexo go guec 6
gpeBuama ckaaa, koamo npegu ocem Beka e 6ura He2o8 gom u nezoba kaacua
cmas.

[Ipe3 npoaemma na 1998 2. 651x 2ug Ha 2pyna nokaonxuuu 6 naanunckume pa-
UoHu Ha 3anaged Tubem. Mapwpymovm su MmutaBawe gupekmuo npe3 gaseusa-
ma newepa Ha noema, mucmuka u tiozama om XI 6ek Azkemcyn Muaapena, us-
Becmen camo kamo Muaapena.

3a npub nbm Hayuux 3a AezengapHus Uoza, gokamo 6ax yuexuk xa equu
cukx, koimo mu npenogaBawe tio2a npe3 80-me 2ogutu Ha Munasus Bek. Avazo
ce poBex 6 Mmucmepusama, o6ebprasa kuboma na Muaapena — kak ugba om npu-
BuaezupobBato cemeticmBo, 1o Bvnpeku moBa uzdbupa ga ce omkake om semHu-
me cu npumezkadus; mpazeguama, npu kosgmo 2you cemeticmBomo u 6auskume
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cu npu 36epcko macoBo kaaue; u kak neeoBomo ommwwerue u nocaegbaromo
cmpagatue Bogam go omweanuuecmBo Bucoko 6 Xumaraume, kbgemo omkpu-
6a uskatouumeatus cu nomenuuaa kamo omgagen tozun. Vckax ga Buga auuto
mAcmomo, kbgemo Muaapena napywaBa 3akonume na ¢pusukama, 3a ga gemos-
cmpupa kakmo Ha cebe cu, maka u Ha cBoume yuenuuu, ue equucmbeHomo,
koemo Hu ozpatuuaba, ca pamkume na coocmberume xHu yoekgesus. [TomyBax-
Me 19 gxu u Hat-nocae umax Bvamokuocm ga 20 Hanpaba.

Caeg kamo ce akaumamuaupax kem tuckama Baaksocm u 2oasmama nag-
mopcka Bucouuna (1ag 4500 m Hag Mopckomo paBruwie), omugox mouHo mam,
kvgemo Muaapena e cmosa npeg yuesuuume cu npegu 800 2ogutu. 3acmanaa
HA CaHMUMempuU OM CmeHama Ha newepama, a3 ce B3upax gupekmuo B8 ue-
pageagasama mucmepus, koamo cvBpemMeHHume yueHu owe HUmo mMozam ga
00sacHAm, Humo ga Be3npousbegam. Touno Ha moBa Macmo Muaapena nocmaba
gaanma cu Ha kamesama cmena sa Bucouusama Ha pamomo, caeg koemo npo-
gvakaBa ga namucka u pvkama my nomwBa 6 ckarama, cakaw ma uzodwo ne
cowecmbByBa! Kamvkom nog gaanma my omekBa u ce noggaba na nezoBus Ha-
muck. B pesyamam ocmaBa ceBopwer omneuamok Ha pvkama Ha Giozuna — cBu-
gemeacmBo kakmo 3a mozaBawtume my yueduuu, maka u 3a BekoBeme. Koza-
mo ocBemuxme cmenume u mabana Ha newepama, Bugaxme owe omnevamobuu
om pwue, om koumo cmaBa scto, ue Muaapena e npabua nogob1a gemoxcmpa-
uud nobeue om egux nbm.

Kozamo pasmBopux gaad u a1 Harokux Bepxy omneuamovka, ycemux kak
npbcmume Mu npuasgzam 66 popmama u nosuyusama, kosmo pvkama va Mu-
Aapena e 3aemana 8 Beka no-pano. Popmama mu nacsa moakoBa goope, ue Bes-
ko cemuenue, koemo xpasex omuocHo aBmesmuudocmma my, ce usnapu. Js-
*kuBaBanemo e eguoBpemento cmupabawo u Bgexuobadawo. Mucaume mu
Beguaza ce nacouuxa kvm Muaapena kamo auunocm. KakBo au ce 6e cayuuso ¢
Heeo, kozamo e Bv3geticmBas no mosu Hauu Bopxy kamoka? KakBo au cu e mu-
caua? A moke 6u owe no-Bakuo: kakBo au e uyBemBan? Kak e npeogoasa ¢uau-
ueckume 3akonu, cnopeg koumo pokama u ckarxama se Mozam ga 3aemam egxo
U CbWO MACMO NO egHO U Cbwlo Bpeme?

Tubemckusam 2ug cakaw npoueme mucaume Mu u omzoBopu Ha Benpocume
Mu, npegu ga 20 nonumam: Megumauvuama na ceue (Beaukus yuumes) aracu,
ye mot e uacm om ckaaama, a ve omgeaex om vea. Ckasrama ve moxe ga 2o
Bwvanpe. 3a ceme masu newepa npegcmabaaba macmo, 8 koemo ga npexkuBee
Hew0, a He npeepaga, koamo ga 2o oegpanuuu. Ha moBa macmo moti e c6obogen
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u modxke ga ce gBuku maka, cakaw ckasama ne couecmByBa. Aymume xa Most
Bogau baxa npegeano Actu. Kozamo yuesuuume #a Muaapena Bugeau, ue yuu-
meAsm um udbvpwba Hewo xeBwvamokuo cnopeg mpaguuuontume Bapbanus,
me ce uznpabuau npeg cbwama guaema, npeg kosamo guec ce usnpaba 6eeku om
Hac, pewua ga ce ocBobogu om cobcmberume cu ozparuuabawu BapBaus.

Ausemama e caeguama: cemeticmBomo, npuameaume u obwecmBomo no
Bpememo Ha yuenuuume ca Bv3npuemasu cbema om 2aegua mouka Ha Hezobu-
me oz2paruuerus. ToBa BkatouBa yoekgenuemo, ue ckaaama na newepama e
npeuka 32 nabmma Ha uoBewkomo msao. Kozamo pvkama Ha Muaapena nomre-
Haaa 6 ckaaama, yuenuuume Bugeau, ue mesu 3akoxu cu umam uskatoueus.
Jpoxuama e, ue u gBama nHauuxa ga ce 2aega Ha cBema ca abcoatomuo Bepu —
Hue 3a6ucum om moBa kakBo uzdupame ga mucaum 3a cede cu B gagerus mo-
MeHm.

Haaazaiiku poka Bepxy omneuamwoka, ocmabBen npegu Bekobe om tiozuna 3a
sezoBume yueruuy, ce 3anumax: Aaau 6 guewus kubom u Hue, n0gobHO Ha
yuenuuume Ha Muaapena, te ce camookoBaBame koM couwume ozpatuvabawu
Hu yoekgenus? 11 ako e maka, kak ga cvOygum y cebe cu cuaama ga 2u npebos-
MozHeM?

YemanoBua com, ue kozamo Hewo 6 kuBoma e ucmunto, mo ce npoababa no
mMHokecmBo Hauuxu. Emo 3awo e e udtenagbawo, ue HayuHume gasu, us-
caegBanuama u omkpumusama na pabomuasuuume Ha Ako Bogam go cowus
u3bog, go koimo Muaapena u gpyau Mmucmuuu ca gocmuzasu 6 musasomo. Ipu-
yudama, nopagu kosamo Bceaenama e kakBamo e, Hawume meaa ca kakBumo ca
u o6cmosmeacmBama 8 nawus kubom ca makuba, kakBumo ca, e camomo Hu
Cbh3HaHue u HauuHbm, no kotimo ce Bv3npuemame. Cnogeaux ucmopusama 3a
Muaapena, 32 ga uatocmpupam mo3su, no Bcuuko auvu, Bceoduw, nputuun.

Katoubm kvm yueHuemo na tlozusa e caeguuam: kozamo npekubeem auuto
uau cmasem cBugemenu kak gpyz npekuBaba newo, koemo nakoeza cme cmama-
Au 3a HeBv3mokHo, Hue ce ocBobokgaBame ga Hagckouum ozpaHuueHusma Ha
cobcmBerume cu yoekgenus. imento 3amoBa kuuzama, kosmo gepkume, uma
nometuuas ga npomeru kuboma Bu. Ta nokasBa kak ga npuememe Mmeumama
cu 32 ovbgewemo kamo nacmoawa peaanocm u kak u masomo Bu ga noBsapBa,
ue mA ce cayuba ceea. Tyk we omkpueme kak ga 3agBukume usaa 6epukua pe-
akuusa om emouuoHaAHu u pusuoa02uuHU npouecu, koumo ga ompazam HoBa-
ma Bu peaanocm. TozaBa neBporume 6 mozvka, cemubsume HeBpumu 6 copue-
mo u xumuueckume npouecu 6 maromo we ce xapmoruzupam maka, ue ga om-
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pazam #oBomo mucaere. KBanmoBume Bv3mozkrnocmu 6 kuBoma we ce npeua-
pegam maka, ue ga samecmam xekeranume odcmosmescmBba om MUHaAOMO ¢
#oBume, koumo we npuememe 3a HacMOAWU.

Emo 6 moBa ce kpue cunama Ha masu kuuza.

B npocm, sicer u Aecex 32 pazdupade cmua aBmopsm npeodpbLWa no3Hama-
ma Hu om Mu#asomo napaguzma. C mosu mpyg mou 6nauma Beguo omkpumus-
ma xa kBanmoBama nayka u geabokume yuexus, Ha uuemo ycbosaBare omgage-
Hu nocaegoBameau om gpebuocmma ca nocBewabasu ueaus cu kubom. U1 vu
nokasBa kak ga cmanem cBpbxecmecmBenu.

I'PEIT BPEMADH
aBmop na 6ecmcervpume YoBekwvm kamo n.iog na co3namenen 3aMuchbA U

BoskecmBenama mampuua wa Hio Vopk Taiimc
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BbBEHEHNE

[TogeomoBka
3a cBpoxecmecmbBerus kubom

Pag6upam, ue HanucBanemo Ha masu kuuea usaaza Ha puck Mex u MoAma peny-
mauus. Vima xopa (Bkatouumearo 6 sayusama obwxocm), koumo 6uxa mozau
ga napekam pabomama mu nceBgonayka, ocobero caeq kamo CBpwxecmecmBe-
Huam uoBek 6bge usgagena. Ilpegu ce unmepecybax npekasero MHo2o om me-
HuAma Ha me3u kpumuuu. B Hauaromo Ha cBosama kapuepa Bunazu cu nuwex
cove ckenmuuy, 3a ga Hanpaba Bcuuko Bv3mokHo ga ogodpam padbomama mu.
Cmamax, ue go uzbecmua cmenet e Bakuo ga 66ga npuem om masu odwHOCM.
Aaa egut get, gokamo cmosx npeg aygumopusima 6 Aougon, a egua kexa pas-
kazBawe npeg mukpodona kak e npeogoasaa 6oaecmma cu u ce e uzaekyBasa
upe3 npakmukume, 32 koumo cvm nucaa 6 gpyau kuuzu, Me ocequ npogpetue.
Cmawa sicto, ue HezaBucumo kakBo npabs, ckenmuuume u 3akocmenesume
yuexu, koumo mBepgo gopkam Ha coocmBerume cu pazoupatus 3a BeamokHo
u HeBwv3mokuo, Hukoza HAMA ga xapecam HUMO MeH, HUMO MOsAma padboma.
Caeg kamo 20 ocw3nax, cu gagox cmemka, ue cbm nponuafa Muo20 KusHesa
exepeud, 3aHumaBatku ce ¢ msax. Beue ne me unmepecyBawe gaau we yoegs xo-
pama ¢ makaBa nazaaca — owe no-maako mesu, koumo ce cmpemam ga koBam
gedutuuuume 3a HOpMaAHoO u ecmecmBeno no omuowexue Ha yobewkus no-
menuuaa. ToBa, koemo gvadoko u cuano me Baeuewe, Hamawe Hukakvb Hauun
ga Baese B gepunuuuama 3a Hopmaato. A3 uckax ga usyuabam cBpoxecmecmBe-
Homo. Cmaxa Mu npegeAHo AcHo, ue mpsadBa ga ce omkaka om 6e3nsogHume cu
ycuaus ga yoekgabam mosu mun odwrocm 6 kakBomo u ga 6uso u Bmecmo mo-
Ba ga Hacoua enepusima cu koM cvbeem gpyea 2pyna — xopama, koumo BapBam
6 neusBecmuume Bv3mokuocmu u uckam ga uyam kakBo umam ga um kazka.
KakBo obaekuenue dewe ga npuema oe3 3agpvkku masu Mmucea u ga ce omka-
*ka om BcakakBu onumu ga npomensam kakBomo u ga e 6 on3u gpye cBam! Aoka-
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mo caywax 6 Aongou paskasa Ha ma3u muaa keua, koamo He bewe Humo MoHa-
xus, Humo u3caegoBameaka, tumo yues, Buzkgax kak auunama  ucmopus no-
Maza Ha gpyaume, 3awomo omkpubaxa uacm om cete cu 8 xed. [IpemunaBatku
npe3 Helivume nepunemuu, me npugodubaxa cnocodrocm ga noBsapbam, ue
Mo2am ga nocmuzHam cbwomo. B momenma Beue He me BoanyBa kakBo we 2o-
Bopsam xopama 3a MeH — a U He ce cbMHABaM, ue umam Hegocmambuu. Ceza 06a-
ue ¢bM no-cuzyped om Beskoeza, ue Hoca npomsna 6 kuBoma na xopama. Kazbam
20 ¢ gbaboko cMupetue. AbA2u 20gUHU CbM NOAAZAA CEPUO3HU yCUAUA ga usgup-
Bam 3agbaGOUEeHa HayuHa unopmauus u ga A npegcmabam gocmambuHo goc-
mMbNHO, 32 ga MO2am Xopama ga g npuaazam 6 kuBoma cu.

Beowiocm npes nocaegHume 4 20gutu 3aegHo ¢ Mos ekun om uscaegoBame-
Au u caykumeau uzbvpwuxme ozpomer mpyg 6 Hayuso uzmepBate, gokymen-
mupase u anaau3 Ha makuBa pusuonrozuuecku mpancpopmauuu y xopama. Lea-
ma Hu 6e ga gokakem npeg cBema, ue obukHoBerume xopa Mo2am ga npabam
neoduknoBetu newa. Tazu kxuza Hocu noBeue om usuesexue, makap u ga co-
gvpka peguua cAyuau Ha XOpa, NPOMEHUAU 3HaUUMeEAHO 3gpabocaoBHomo cu
CbCMOAHUE U 00bPHAAU XOga HA cepuo3Hu 3a60AaaBanus, kakmo u Heobxogumu-
me uscmpymedmu, 3a ga Mokeme u Bue ga npaBume cvuwomo. [Togodxu no-
cmuzkerus ce cpewam Bce no-uecmo 6 o6wHOCMMA HA yueHUUUME HU — yyac-
muuuume 6 Hawume padbomuAHUUU U ceMuHapu. Mamepuarvbm, koimo we
npouememe, € uzbor pamkume Ha odwonpuemomo u odukxoBeno ue ce Bukga
u pa3dupa om no-zgoaamMama yacm om cBema. Knueama ce octoBaba xa eBoato-
uuAama Ha onpegeaeru yuetus u npakmuku, 6aazogapesue sa koumo yueruuu-
me HU ca ycneau ga HaBag3am no-geaboko 8 mucmuunus um acnekm. OcBen
Bcuuko moBa, pasdupa ce, ce Hagabam, ue ms we xB6bpau Mocm Mekgy cBema Ha
saykama u cBema na Mucmuuuama.

Hanucax masu kxuea, 3a ga mokem ga Baukuem owe no-geadoko u ga omu-
geMm owle no-gaseu 6 moBa, koemo Bunazu cvm Mucaua, ue e Bvamokuo. Mckax
ga gemoHcmpupam Ha cBema, ue Mmozkem ga cb3gagem no-goovp kubom 3a cede
Cu U ue He cMe AueliHu cowecmBa, kubeewu auneen kubom, a cowecmBa, kou-
mo Moz2am ga ce cBvpabam ¢ MHo20 ugmeperus u ga kubeam 6 max. Hagabam ce
knuzama ga Bu nomozte ga pasdoepeme, ue Bawama anamomus, xumuuecku npo-
uecu u ¢pusuorozus paznorazam ¢ Becuuko xyko, 3a ga cmaneme cBpvxecmecm-
Bexu — mo3u pecypc e Aamenmet y Bac u uaka ga 6vge cvoyges u akmuBupas.

B Munasomo ce koaebaex ga 208ops 3a mosu acnekm Ha peaanocmma, 3awo-
mo ce cmpaxyBax, ue mou Moke ga Buece pasgeserue 6 aygumopusama nopagu
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netinume yoekgenus. OmgaBua obaue uckax ga nanuwa masu kuuea. [Ipes 2o0-
gudume Hampynax gvabok, 60zam Mucmuuet onum, koiilmo Me npomeHu 3a-
Bunazu. Teau Bompewtu uzkubabarnus okazaxa 2oaamo Bausatue Bvpxy Me u
Me popmupaxa kamo auunocmma, koamo coem guec. Vickam ga Bu 3anosuas ¢
moBa usmepetue Ha kuBoma u ga Bu cnogead #akou om npoyubarusma u us-
mepbBatusama, koumo HanpaBuxme no Bpeme Ha ceMuHapHume Hu pabomua-
HUUU 32 HanpegHaAu no ueaus cBam. 3anouHax ga cbbupam gaHHu 3a Hawume
yueHuuu, 3awomo cmadaxme cBugemeau Ha 3HauumeAHu npoMexu B maxto-
mo 3gpaBocaoBHo cbcmosHue, a a3 3Haex, ue me 2u nocmuzam, kamo npome-
Ham ¢usuorozuama cu B peaaro Bpeme upes Megumauuume.

Pasnoaazame c xuaigu pesyamamu om Mo3bunu ckenepu, koumo gokas-
Bam, ue npomexume He ca camo Bvodpakaemu, Ha HUBOMO HaA CH3HAHUEMO, A
ce cayubam ¢usuuecku 6 mozwvka. Hakoako om yuacmuuuume, koumo
uscaegbaxme, 2u nocmueHaxa 6 pamkume Ha 4 guu (npogeazkumeanocmma na
pabomuatuuume 3a Hanpeguaau). Hayusume ekunu, cvdpatu om me, us-
Bupwbaxa mozwuto ckatupade ¢ nomowma Ha koauuecmBetu enuedarozpa-
mu (EEG) npegu u caeg 3anamuama, kakmo u no Bpeme Ha camume Meguma-
uuu u npakmuku. bax sHe npocmo Bneuamaen, a HanpaBo pasmvpced om go-
kymenmupanume npomenu — me 6s1xa moakoBa cepuoatu.

Mo3buHama gellHocm Ha yueHuuume € no-CuHxpoxusupata u koxepesm-
Ha, caeg kamo yuacmBam 6 cemunapume 3a Hanpegsasu ¢ omkwcBate om
ekegueBuama getinocm, koumo npoBezkgame no cBema. Kozamo no mosu xa-
yuH 666 Ppynkuuonupanemo Ha nepbrama um cucmema 6vge Bobeget peg, me
€4 cnOCobHU MHOZO ACHO ga cu npegcmabam Gbgewemo, koemo Mozam ga
cb3gagam, u ga noggvpkam maka opopmeHomo nHamepetue, Hezabucumo om
ycaoBusma na Berwina cpega. Kozamo mogvkem um gyrkuuorupa npabuano,
u me ¢ysakuuorupam npabuaso. Ille npegemabs Hayuru gansu, koumo no-
kaszBam 3nauumeanomo nogodperue 8 Mo3vka uM, HacmbnuAo camo 3a Hakoa-
ko gxu — koemo o3nauaBa, ue Bue mokeme ga HanpaBume cvwomo coc cBos
MOo3bk.

B kpas na 2013 2. 3anouna ga ce cayuBa newo cmpatso. Pesyamamume om
Mo3butume ckanupatus 3anoutaxa ga ogagauabam uscaegobamesume u yue-
tume, koumo ugBaxa Ha Hawume cvbumus, 3a ga npoyubam mosima paboma.
Hukoea npegu He 6e pezucmpuparo moakoBa Bucoko enepeutino tubo 6 mo-
3vka kamo usmepenomo no Bpeme Ha onpegeseHu CEMUHAPHU MeguMAauuU.
I[Ipoguakuxme ga nosyuaBame cowume u3bvHpegyu pesyamamu.
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Kozamo uamepBtoupaxme yuacmsuuume, me cnogeauxa, ue cyoekmubromo
um npekubabare no Bpeme Ha MegumauuAma e GUAO0 MHOZO PEAAHO U MUCMUY-
HO U ue UAU € NPOMeHUAO gbadoko npegcmaBume um, uau e nogodpuao pasko
3gpaBocaoBromo um chcmositue. B me3u MoMeHmu 3Haex, ue me ca uMaAu
mpaucuengenmaano uskubabane 666 Bvmpewrus cu megumamuben cBam u
mo e duao no-peasto om Bcuuko, koemo uskoeza ca npekubabaru 666 BoHwHusA
cBam. Hue obaue ycnsaxme ga gokymernmupame ooekmubro mesu cydbekmuBtu
npekubabatus.

3a Hac me3u cayuau ce npebopraxa 6 Hobama mapka 3a Hopmastsocm. Yecmo
Bw3 octoBa Ha onpegeaeru nokazameau u npusnauy, koumo cme Habat0gaBasu
om 20guHu, gopu ycnsabame ga npegbugum koza we Hacnmbnsam nogodHu 2oae-
Mu amMnAaumygu 6 esepeutinume cmouHocmu Ha MO3buHama geudocm. Ha mesu
cmpasuuu uckam ga pasnpbceHa Mazuutus opeoa okoao npekubabanusama 6
gpyau usmMepetus u ga um gam cvbeem npakmuuto obdscuenue, kakmo u ga npe-
gocmabBs buoro2uuHUME U XUMUYHU gaHHU 32 Op2aHUme, cucmemume u HeBpo-
mpancmumepume, koumo 20 npaBam Bv3mokuo. Keaanuemo mu e masu us-
¢dopmauus ga Bu nocayzku kamo ynomBane kak camu ga npoBokupame makuBa
uzkubabarus.

3anucaxme u ygubumeanu npometu 6v6 Bapuadussocmma Ha copgeusama
uecmoma (HRV). Te ce cayubam, kozamo uakot yuacmuuk 8 cemunapume omBa-
pA copuemo cu u noggwpzka usbucetu emouuu, kamo 6aazogaprocm, Bguxto-
Betue, pagocm, goopoma, 6Aa20gapHocm u cbecmpagadue. Tesu emouuu kapam
cbpuemo ga due koxepenmuo — m.e. 0aaaHcupato, pUMMUYHO U XAPMOHUUHO.
3naem, ue 3a ga 3anoute ¢usuorozusima Ha uobek ga ce npomens (om cbemos-
Huemo cu 6 Mutaaus kbm cbcmosruemo cu 6 6bgewus kubom), ca Heodxogu-
MU ICHO HAMEPEHUE (XapMOHUUHA MO3bUHA geliHocm) u uBucena emouus (Xap-
MOHUUHA cbpgeuta geiinocm). ToBa couemabane Ha yMa u mAAOMO (MucAUme u
uyBcmBama) a6uo Bause Bvpxy Mamepusama u no mo3u Hauud uobek cv3gaba
peaasocmma.

Taka ue Baszoxme 6 napmuvbopcmbBo ¢ uncmumyma XapmMam — 2pyna HoBa-
mopcku uscaegobamesu om Boyagup Kputik (Kasudopuus), koumo sHu nomoe-
Haxa ga omuemeM Quauorozuudama peakuus Ha xuasagu yuacmuuuu 6 Hawume
padomuaxuuu. Vckaxme me ga pasBuam cnocodbHocmma ga pezyaupam
BempewHomo cu cbemostue Hezabucumo om ycaoBusma Ha BroHwinama cpega
u ga 31aam koea nocmuzam koxepernmua padoma Ha cepuemo u koza — ne. C
gpyeu gymu, usmepBatku BempewHume npometu y uobeka, mokexme ga my ka-
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*kem koza e nocmueHaa no-6aaancupanu copgeuru nokasameau, koza ce cnpaba
gobpe u mpsaocBa ga npoguaku ga npabu cewomo. Mokexme cvowo ga 20 udpop-
mupame, ue te ocvwecmbada Hukakbu pusuorozuutu npomenu u caeg moba ga
my npegaokum rakou ynpakuenus 3a nogoopabane na npoueca. ToBa e noasa-
ma om obpamuama Bpwska — ma Hu nomaza ga pasoepem koza npaBum sHewo
npabuaxo u koza — te.

Ako ycneem ga npomenum HakakBo uyBemBo uau mucwa Bempe 6 Hac, we Bu-
gum npomsaxama u u3ben nac. Ako ce HabatogaBame u 3adeaekum, ue cme geticm-
Baau npaBuaxo, we omuemeM ycnexa cu u we npogvakum ga geticmbame no co-
wus Hauud. [ToBmopenuemo cv3gaba koncmpykmubBen naBuk. Moemo keaarue
e ga Bu nokazka kak gpyeu xopa ca ycneau ga nocmuzsam nogo6su sewa, 3a ga
Bugume koako cuaxu mozkeme ga 6bgeme u Bue.

Hawume yuenuuu 3uaam kak ga 8ausam Bvpxy aBmonomsama nepBua cuc-
mema — cucmemama, koamo noggwopka 3gpabemo u pabuoBecuemo u aBmoma-
muuto ce 2puzku 3a Bcuukume nu meaectu ¢pynkuuu, gokamo Hue ce pagBame
#a cBobogama ga uzbupame kak ga kubeem kuboma cu. Jimenso masu nogcos-
HameAxa cucmema gaba 3gpabe u kuBom na Hawume meaa. Illom ce Hayuum ga
ce cgobuBame ¢ gocmbn go Hed, we MokeM He caMo ga nogodpuM 3gpabemo cu,
HO u ga npomexuM Hekeaanomo noBegetue, yoekgerus u saBuuu, ¢ koumo ce
camoozpaduuaBame, u ga 2u Hanpabum no-npogykmubuu. Tyk we npegcmaba
nakou om gantume, koumo cvbupame om 2ogusu 6 masu Bpo3ka.

OcBex moBa nayuuxme yuacmuuuume 8 pabomuatuuume, ue kozamo no-
cmuezam koxepenmua, XapMOHUUHA CbpgeuHa geliHocm, Cbpuemo 2eHepupa u
u3Avuba uzbvy mAAOMO usmMepuMo MazHumso noae. To npegemabasba enepaus,
exHepausAma uma uecmoma, a Beaka uecmoma e Hocumea sa uspopmauus. V-
¢dopmauuama, HoceHa om mas3u yecmoma, Moke ga e udpazumea Ha onpegeae-
HO Hamepexue uAu MucbA. Ta e cnocobHa ga noBause Bopxy copuemo Ha gpya
uoBek Ha gpyzo MAcmo, kamo 20 npuBege B cocmosAHue HA XaPMOHUA U OAAAHC.
IITe uzroka gokazameacmBa, ue 2pyna xopa, cegsawu 3aegqo 6 egua cmas, Mo-
2am ga noBausAm Ha gpyea 2pyna, koamo ce Hamupa Ha usBecmuo pazcmosHue
B8 couama cmaa maka, ye ga naBagzam 6 equu u cbw, MoMenm 6 koxepenmua
cbpgeuna gelitocm. AokazameacmBama negbycmucaeHo couam, ye cme 008op-
3aHu ¢ HeBugumo noae om cBemauna u undopmauus, koemo Bause kakmo Bop-
Xy Hac, maka u Bvpxy gpyaume.

[IpegBug kazanomo gomyk, npegcmaBeme cu kakBo 6u cmauano, ako Bcuuku
npabum moba eguoBpemenHo ¢ Hamepexnuemo ga npomeHum cbema. VimenHo
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moBa cu nocmaBsame 3a uea kamo odwHocm, naamenHo nocBemena Ha npoms-
Hama Ha Obgewemo Ha ma3u 3ems, xopama u gpyzume ¢popmu Ha kubom, kou-
mo a1 obumaBam. Cv3gagoxme npoekm Koxepernmmnocm, 6 koumo xuasagu xopa
ce chbupam no eguo u cbwo Bpeme, 3a ga noBuwam yecmomama Ha masu nAa-
#ema u Bcuuku Hetitu odumamesu. Mozke 6u Bu 36yuu nHebvamokuo? Cobeem te
e. Beue nag 23 peuensupadu cmamuu u Hag 50 MacoBu cvbupasus 3a cBemoBet
mup nokazBam, ue makuBa cobumus Mozam ga HaMaAsm cAyyaume Ha HacuAue,
Boliva, npecmbNHOCM U NbMHO-Mpascnopmuu npouswecmbus u cowebpe-
MeHHO ga noBuwam ukonomuueckus pacmexk'. Keaanuemo mu e ga Bu nokaka
nayuto kak mozkeme ga gageme cBos npusoc 3a npomsazama Ha cBema.

[To Bpeme Ha ceMmunapHume Hu pabomuaHuuu uzmepBaxme u esepauama 6
3aaama. HabatogaBaxme kak ms ce npomens, koeamo om 550 go 1500 gywwu 3a-
egHo noBuwam HuBomo Ha erepauAma cu u cvbdgagam koxepenmuocm mekgy
cbpuemo u Mo3bka. Muozokpamso cMe omuumaau 3HayumeAxu npomeHu. Bro-
npeku ue uscmpymenmom, koiimo uanoazBame 3a moba usmepBate, He € ogo-
Opex om Hayusama odwHocm 6 CvegureHume wamu, mol e npudHam 6 gpyau
cmpatu, Bkatouumeao Pycus. BB Bceku cayuai koauuecmBomo enepeus, koe-
mo Mokaxme ga usMepuM 3a OnpegeAeHu 2pynu, 6€ 20AAMa U3HEHA]A 32 HAC.

3mepBaxme cowo Hebugumama kussera edepeus, koamo ce usavuba okoao
MAAOMO, C UEA ga ONPEJEeAUM JaAu HAWUME yUeHUUU Mo2am ga ycuasam coocm-
Betomo cu cBemaunto noae. Bcuuko 6 mamepuassama Beeaeta nOCMOAHHO u3-
AvuBa cBemauna u unpopmauus — Bkarouumenro u Bue. Kozamo kubeeme 6 pe-
*kum Ha oueasBane u cme nog HamoBapBawomo Bv3geticmBue Ha xopMoHume
Ha cmpeca (Hanpumep agperaAud), Bue uepnume edepeus om moba Hebugumo
noae u g mpadcdpopmupame 6 xumuuecku BewecmBa. I[To mosu HayuH noremo
okoao maasomo Bu ce cBuba. Omkpuxme MHO20 HanpegHaAa mexHoAo2uA, kos-
mo mozke ga usmepu ussbuBanemo Ha omotu (uacmuuu céemauta), 3a ga on-
pegeau gaau uobek yBeauuaba, uau Hamaaaba cBoemo cBemaunHo noae.

Kozamo ce uaavuba nobeue cbemauna, uma nobeue enepaus — a caegobamen-
10 u noBeue kubom. Ako masomo xa uoBek e 062pagero om no-maako cbemau-
#a u uspopmauus, mol e 6 no-2oaiMa cmener Mamepus u Cbombemto usabuba
no-maako Kkusuena enepus. Pazwupeno uacaegBane gokasba, ue kaemkume na
mAAOMO U pasauyHume cucmemu komysukupam e camo upe3 xumuutsume 63a-
umogetcmBusd, koumo nosuaBame, 1o u upes koxepeHmto edep2uiiHo noae
(cBemauna), koemo Hocu cvobwenus (uupopmauus) u kapa cpegama 6 kaemka-
ma u u3boH Hes ga gaBa ykazarus na gpyau kaemku u 6uoro2uutu cucmemu?,
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Hue usmepuxme koauuecmBomo kusuena exepeus, koamo opzatu3mbm Ha Ha-
wume yueHuuu usabuba Beaegembue Ha Bompewsume npomenu, Hanpabenu
om mAx no Bpeme Ha Hawume megumauuu. Vickam ga Bu 3ano3uas ¢ me3u gax-
Hu, 32 ga Bugume kakBu npomenu e BvamozkHo ga ce ocvwecmBam camo 3a 4
uAu gopu no-maako gtu.

OcBen copuemo, 6 maromo uma u gpyau uenmpobe, koumo ca nog koumpo-
Aa Ha BezemamubBuama HepBya cucmema — a3 2u Hapuuam enepeutinu uenmpoBe.
Bceku om msx uma cBos codcmBena uecmoma, cobcmBexo HaMepeHue UAu Cb3-
Hatue, cBou coocmBetu kaesu, xopmoru, xumuuecku BewecmBa, cBoti cooem-
Bex MuduMo3bk u no mosu Hauux — cBoll yHukasex ym. Bue cme cnocobtu ga
okasBame Baustue Ha me3u uenmpobe, 3a ga pynkuuorupame no equs no-6a-
AAQHCUPAH U XaPMOHU3UPAH HAuuH. 32 ueama obaue mpaodBa nvpBo ga Hayuume
kak ga npomename Mo3buHume cu Bvaxu, 32 ga noAyuume gocmbvn go masu
nogce3HameAaHa onepauuoxta cucmema. Karoubm e npemunabasemo om mo-
3butu Bvranu mun 6ema (kozamo mucaewusm mMozvk Henpekveramo anaauzupa
u 00pbwa 20AAMO BHUMaHue Ha BvbrwHuA cBam) koM MO3buHU BoAHU mun arda
(koumo nokasBam, ue cnokotito cme nacouuau Baumatuemo cu koM Bvmpew-
HuA cBam). 3adaBatku cv3Hameato MozbuHume cu Boaxu, Mokeme no-aecHo ga
npozpamupame Bezemamubuama sepBua cucmema. Yuenuuume, npuaazasu
pasauutume Mu Megumauuoxtu npakmuku npe3 2ogusume, ca ce nayyuau kak
ga npomeHAm Mo3butume cu Bvanu; me cvwo 3uasm kak ga ycuabam konuen-
mpauusama, Heobxoguma, 3a ga 3agbpkam npucbcmbue gocmambuHo gbA20 32
nocmueade Ha ugmMepumu pesyamamu. Omkpuxme uscmpymenm, koimo mozke
ga uzmepBa nogobxu npometu, maka ue we Bu 3ano3tas u ¢ Hakou om me3au us-
caegBanus.

Ismepuxme u Hakoako pazauunu $usuorozuunu mapkepa, cBopsatu ¢ npo-
MAHama Ha zenHama ekenpecus (npouec, usbecmen kamo ocvuecmBabane na
enueenemuynu npomenu). B maszu knuza we nayuume, ue 6 geiicmbumestocm
e cme 3aa0kruk Ha cBoume 2enu u ue 2enHama ekenpecus He e HeusMenHa, a
nogaeku Ha npoMaAHa — mA HacmbnBa, kozamo 3anouneme ga Mucaume, ga
getiicmbBame u ga ce yyBcmBame pasauuno. Yuacmuuuume 8 Hawume cooumus
ce omgeasm om nodxamus cu kuBom 3a 4 go 5 guu u 2u npekapbam B cpega,
kosamo #e um Hanomus kak obuknoBeno Bv3npuemam cede cu. Tam me ce a6-
cmpaxupam om xopama, koumo noauabam; sewama, koumo npumezkaBam; om
aBmomamusupasnomo cu ekeguebxo noBegenue u om mecmama, koumo py-
munHo nocewabam. Tozaba sanoubam ga npomensam BbmpewHomo cu Cbcmos-
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Hue upe3 4 pa3AuuHu muna Megumauuu — 6 ceguaso, usnpaBeHo u Ae2HaA0 no-
rokenue u B gbukenue. Upes Beska egua om max me ce yuam ga ce npeBopram
6 pasauuen uobek.

Omkwge 3naem, ue moBa sHaucmuua ce cayuba? Hawume uscaegbarus nokas-
Bam 3xauumesnu npometu B zensama ekenpecus Ha yuacmuuuume, a camume
me BnocaegcmBue cBugemeacmbam 3a 3nauumearu npometu 6 3gpabocaobro-
mo cu cbemosrue. Mokem ga um nokazkem usmepumu pesyamamu, gokazawu,
ue me HAUCMuUHa ca NPoMeHUAU HeBpompancMumepume, XOpMOHUME, 2EHUME,
NpomeuHume U eH3uMume Cu camo upe3 cuaama Ha Mucbama. ToBa gonbaxu-
meAHo onpaBgaBa ycuausama u um gokasBa, ue Haucmuta ce mpascpopmupam.

Cnogeastiku ¢ Bac mesu ugeu, 3ano3uaBatiku Bu ¢ npuuutume, npoueca u Ha-
yuHama oboctoBka Ha cBoama paboma, we Bu gam MHo20 uddpopmauus, npu
moBa gocma nogpo6ua. Ho e ce mpeBokeme: nocBemua coM omgeaHume 2Aa-
Bu Ha pasauutu karouoBu nonamus. IIpabg 2o ymuwaeto, 3a ga Bu npunomus
kakBo cme nayuuau go MomMesma u ga npogoakum ga Hagepakgame pazopato-
mo. Ha momermu mamepuasbm, koimo npegcmabam, moke ga npegcmabaaba
npegusbukameacmbBo 3a Bac. Tl kamo om 2ogutu 20 npenogaBam, 3uam, ue e
Bw3mozkuo ga Bu gotige 6 noBeue. Emo 3awo we npenoBmapsam u HANOMHAM Ha-
yueHOmMOo go MOMEHMA, 32 ga He ce HAAaza ga ce Bpbwame Ha3ag u ga poBume 3a
undopmauus. EcmecmBeno, Bunazu mokeme ga npezaegame npeguuiHume 2Aa-
Bu, ako npeuenume 3a neobxogumo. lgaama uadpopmauus we 6u nogeomBu 3a
Auuna mpatcpopmauus. Tl ue koakomo no-godbpe yecneeme ga ocMucaume me-
3u nouamus, moakoBa no-aecto we ce gobepume Ha Megumauuume. Bkatouua
coM 2u B kpas na noBeuemo 2aaBu kamo uscmpymesmu, koumo ga usnoasBame,
3a ga npezkuBeeme om nwpBa pvka npouemenomo 6 knueama.
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KakBo uma 8 knuzama?

B TAABA 1 paskaszbam mpu ucmopuu, koumo ga Bu gagam npegcmaba kakBo 03-
Hauaba ga cmaneme cBpvxecmecmBenu. B nvpbama ucmopus we 6u 3ano3Has ¢
Auna. Ta pa3BuBa cepuostu 3gpaBocaobru npodsemu BeaegemBue na mpabma,
nopagu kosamo xe moke ga ce omkwcte om cBoemo mutaso. Cmpecobume emo-
uuu npoBokupam y Hes 2enta ekenpecus, a coomBememBauume U XOPMOHU Cb3-
gaBam MHO20 cepuoatu 3gpaBocaoByu npodaemu. Micmopusama na masu keua e
mHoe2o mezxkka. Cv3nameano s usbpax u Bkatouux Bcuuku nogpodrocmu, 3awo-
mo uckax ga Bu nokaka, ue koakomo u mekka ga cmane egua cumyauus, Bue
uMame cuaama ga s npomesHume — mouyHo kamo masu sebeposamua kena. Ta
npuaaza MHo20 om Megumauuume 6 masu kxuza, 3a ga npomexu AuyHocmma cu
u ga ce uaaekyBa. 3a mex Auta e kuBo cBugemeacmBo 3a ucmunama. Tsa obaue He
e equacmBenama, koamo xe npecmaBa exkegueBro ga nagmozBa cede cu, goka-
mo e ce npeBopue 6 gpyea auaHocm. MHO20 om yyacmuuuume 8 Hawume cemu-
Hapu ca HanpaBuAu CHWOMO — 2 WOM me Mozam ga 20 Hanpabsam, 3uauu mokeme
u Bue.

OcBen moBa cnogeasam u gée om cBoume auunu ucmopuu — npekubabanus,
koumo me npomeruxa gpadoko. Knueama e koakomo 3a udueaesuemo u cv3gaBa-
temo Ha HoBu Bv3mokuocmu B kuboma Hu, moakoBa u 3a chepama Ha Mmucmuu-
#omo. Cnogeaam me3u ucmopuu, 3awomo uckam ga 6u gam npegemaba 3a oHo-
Ba, koemo e Bvamozkuo, koeamo nanyctem npocmparcmbo-8pememo (Hromono-
Bus cBam, 32 koimo cme yuuau 8 2umnasuaanume kaacoBe) u akmuBupame enu-
¢usama, 3a ga mokem ga ce gBukum 666 Bpeme-npocmparcmbomo (kBarumoBus
cBam). MHO20 OM HAWUME yueHuuu ca UMaAu nogooHu Mucmuuxu npekubaba-
HUsA ¢ gpyau udMepetus, koumo uszaekgaxa ne no-maako peaasu om masu ma-
mepuaita geicmbumernocm.

Bmopama noaoBuna na knueama ce Bnycka 6 obaacmma na ¢pusukama, neBpo-
Ao2usama, seBpoengokputnorozuama u gopu 2enemukama, odacusabaiku kak ce
ocvwiecmBaBa npouecom. Hagabam ce npezkuBeauyume, ¢ koumo 3anouBam, ga
cv0ygam atobonumemBomo u ga omBopam yma Bu 3a noBume Bv3mokuocmu.
IIma egxo 0bgewo A3 (mo Beue cowecmbByba B66 Beurus Hacmosw, MOMeHM),
koemo npuzoBaba no-noznamomo Bu A3, uemsawo masu knuea. ToBa Gvgewo A3
€ N0-A104wo, no-pa3dumo, no-cb3Hameaxo, no-npucbcmbawo, no-goopo,
no-kusxepagocmuo, no-Buumameano koM nacmoswua Momenm, no-6oaeBo,
no-cBvp3ato, no-cBpovxecmecmbetro u no-nvanoueno. To yaka ga npomerume
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exepeuama cu maka, ue ma ga coomBememBa Ha nezoBama exepaus, u mo exke-
gteBuo. Taka we mokeme ga omkpueme cBoemo 6bgewo A3, koemo Bevwrocm
cvwecmByBa Bv6 Beunomo Hacmoswe.

TAABA 2 e nocBemena Ha egua om Atobumume mu memu. Hanucax 1, 3a ga pas-
oepeme B goabouuna kakBo osuauaba ga cu 8 nacmoauus momenm. T kamo
ueAusm nomexuuaa 6 nemomo usmepetue, usbecmuo kamo kBanmoBo usmepe-
Hue (uAu equHHO MbpBuuno noae), cowecmbyba Bvb beuruda HacmoAw, Momenm,
eguicmBexuam Hauux ga cvdgageme HoB kuBom, ga usaekybame cBoemo msao
uAu ga npomenume npegckasyemomo cu 6bgewe € ga Hagmozxeme ceode cu.

KpacuBusm momesm npu moBa HagmozBaue (3acBugemeacmban 6 xuasagu mo-
3butu ckavupanus) nacmonBa, koeamo uobek nat-uakpas kanumyaupa u ce om-
kaske om cnomena 3a Munasomo cu A3 6 umemo Ha Hewo no-20asamo. ToakoBa
MHO020 xopa npekapBam no-2oaamama uacm om kuBoma cu, kamo secv3namen-
HO U nocaegoBameato uzdbupam ga caegbam egxa u cbwa pymusa uau Gpaupmy-
Bam cbe cBoemo Muxaso, uyBecmbBatiku ce no egu u cvbw, HaUUH et caeg ged. B
pesyamam npozpamupam mMo3bka u masomo cu maka, ue mozam ga kubesam ca-
Mo 6 egHo HanwAHO npegckasyemo Obgewe uau go 60aka no3HamMo MUHAAO, HO He
u 6 HacmoAwuA MomMenm. 3a ga npomMeHume masu pymusa, ce ucka npakmuka,
HO ycuAuemo onpegeaeHo cu cmpyBa. 3a ga ce ozobeme B 6aa20gamuusdg Hacmo-
Aw, MoMeHm u ga Bkycume sezoBama caagocm, we e Heodbxogumo ga ynpakuume
Boas, koamo e no-cuana om aBmomamusupasume Bu nogcvanameaxHu npozpa-
Mu. A3 we cbm go Bac u we Bu okypakaBam Ha Beska kpauka.

I'naBama 3anouBa ¢ npezaeg Ha vakou nayunu npusuunu. ToBa e neodxogumo,
3a ga Bvbegem u yeguakBum mepmutnorozusima, 6v3 ocHoBa Ha koamo we nag-
epakgame 3nanuemo no-vamamok 6 knueama. A3 we 20 nanpabsa koakomo ce mo-
*ke no-npocmo. 3a ga moke ga ce mpanchopmupame no keaanus Hauuu, we
mps66a ga nozoBopum 3a pynkuuonupanemo Ha mozvka (m.e. yma), 3a HepBtu
kaemku u neBponnu Bepuzu, pazauunu yacmu sa HepBHama cucmema, xumuyec-
ku BewecmBa, emouuu, cmpec, Mo3buHu Beatu, BHuMatue u eHepausd u owle Hs-
koako newa. IIpegu ga Bu nayua upes Megumauuu (me npucbcmbam 6 ugrama
kuuza) kak ga npaBume moBa, 3a koemo 20B8opsa, mps66a ga uszpagsa peutuk,
upes kolimo ga obsctsa npuautume 3a max. Ako uckame no-nogpodHa u 3agvAGO-
uexa utpopmauus, Bu kausa ga npouememe nakos om npequurume mu kxueu
(Pasuyneme nabBuka ga 6vgeme cebe cu u YoBekvm e cBoemo n.iaue6o).
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B TAABA 3 Bu BvBekgam 6 kBaumoBus cBam — m.e. nemomo uamepetue. Vc-
kam ga pasdepeme, ue u3boy mazu mpuuzmepsa obaacm Ha npocmpascmbomo
u Bpememo cvwecmByBa neBugumo exepauliHo U UHGOPMAUUOHHO NOAE U HUE
umame gocmvbn go sezo. Hewo noBeue, ako cvanameano npucbembame 6 Ha-
cmosAwusa MoMenm, Bue nabauzame 6 moba noae, cowecmbybawo usbon Bawu-
me cemuBa, u cme 20moBu ga cv3gageme keaanama om Bac peasnocm. Kozamo
u3uAA0 omempanume BHumMaduemo cu om cBoemo msao, om xopama 6 kuBo-
ma cu, om npegmemume, koumo npumezkabame, om Mecmama, Ha koumo xo-
gume, u gopu om camomo Bpeme, moezaBa 6ykBasxno we 3a6paBume cBosma
ugenmuutocm, popmupara 63 ocoba Ha kuBoma 6 moBa msaso, npocmpan-
cmbBo u Bpeme.

B mo3u Mmomenm, 6 kauecmBomo cu #a yucmo cv3Hatue, Habauzame B m.xap.
kBanmoBo nose, koemo cvwecmByBa #3861 moba npocmpatcmbBo u Bpeme. To
e HemamepuaAHo u HaAMa kak ga Baeseme 6 Hezo cbe cBoume npobaemu, umeHa,
epaduuu, 3agauu, 6oaka uau emouuu. Tam ne Mmokeme ga Baeseme kamo #s-
koti — mps66a ga Baezeme kamo #ukoii. BcowHocm, woM ce Hayuume ga Hacou-
Bame cv3Hanuemo cu om nogHamomo (Mamepuarnus ¢usuuecku cbam) kom
Heno3Hamomo (Hemamepuaaxus cBam xva Bcuuku Bvamoknocmu) u 3anouneme
ga ce uyBcmBame ygobuo 6 Hezo, we Mokeme ga npomMeHAme eHepusAma cu ma-
ka, ue ga coomBemcmBa Ha uecmomama Ha koAmo u ga e nomexuuasa Bo3-
moktocm, kosgmo Beue cowecmByBa 6 kBamoBomo noae. (Ile Bu usgam newo:
mam cvwecmByBam Bcuuku 6ogewu Bvamokuocmu, mul ue Mokeme ga cbaga-
geme kosgmo om msx cu nokeaaeme.) Kozamo ce ocvwecmbu BudbpauuosHo co-
omBemcmbBue mMekgy Bawama enepaus u enepauama Ha u3dpaHomo om Bac no-
mexuuaato Bv3mokuo uskubabane 6 equuromo noae, Bue we 20 npugvpname
kem cebe cu. Ille Bu nokaka kak cmaba moBa.

TI'xaBa 3 3aBvpwba ¢ kpamko onucanue Ha Megumauuama, koamo cvom paspa-
0omua, 32 ga Bu gam Bv3mokunocm ga uzkubeeme geticmbumenro kBanmoBama
peaatocm. Beaka om caegBawume 2aa6u, B koumo we Bu yua, cowo 3a66pwiba
kpamko onucanue na pazauuna megumauus. Ako uckame ga Boga megumauus-
ma u Bue ga me caegBame, Mmozke ga sakynume komnakmguck uau ga usmezaume
ayguosanuc Ha kosmo u ga e om Mmegumauuume om Mo yeocatim: drjoedispenza.
com. EcmecmBeno, moke ga pewume ga usnpodbame megumauuume 8 masu
ktuea camu, 6e3 ga caywame 3anuc. 3a masu uea Ha Mos yeocaim (drjoedispenza.
com/bsnmeditations) cbm nybaukyBaa 0esnaamuu gemaliAHu onucaHus Cbe
cmonkume #a Beaka om me3u megumauuu.
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Ako megumupame camu, Bu npenopvubam ga 20 npabume Ha $pona Ha My3u-
ka. Hai-go6puam mun my3uka e 6e3 Bokaau; a3 npegnouumam ga e 6abua u ga
BvBekga B mpauc. Hat-goope e ga usnoazbame mysuka, kosmo cnupa nomoka
om MucAu u He npoBokupa cnomeru. Ha Mos yebcatim com nybaukyBaa cnucok ¢
mysukaatu npegaokenus 3a ueama.

B IAABA 4 Bu npegcmabsim egsa om Hal-nonyAspHume megumauuu 6 Hawa-
ma obwrocm. Ta ce napuua buaeocaoBerue na enepeutinume uernmpoBe. Beeku
uexmbp e nog koumpoaa na aBmonomuama nepBua cucmema. Ille Bu obscHs Ha-
yuso kak 8 mequmauus ga npozpamupame me3u uesmpoBe 3a Bawe 3gpabe u 3a
Hai-Bucwemo 6aa2o0. Ako cme HanpaBuau BvBekgawume Mmu Mequmauuu, npu
koumo nacouBame Brumaruemo cu kM pazauusu yacmu Ha mMAAOMO U NPOC-
mpatcmBomo okoao Hezo, mo mpsA6Ba 3Haeme, ye uAAOMO OOyUeHUE JO MOMEH-
ma e buso nogzomobka 3a Mvegumauusima 6 TraBa 4. Ynpakusabanemo xa Benvo-
numeAHume Megumauuu Bu e nomozxao ga ycobopwencmbame ymeHusama cu
3a cbcpegomouabare Ha BHumMatuemo u ga npoMeHsame Mo3buHume cu BoaHu
maka, ue ga ce cgodbueme ¢ gocnmbn go ONEPAUUOHHAMA cucmemMa Ha aBmoHoM-
Hama HepBua cucmema. [Ilom Baeseme mam, mokeme ga s npozpamupame ¢
npabuanume uxcmpykuuu, 3a ga 6u uzaekyBa, ga 6asancupa 3gpaBocaobromo
Bu cbemostue, ga noBuwu enepausma u ga nogoopu kuboma Bu.

B TAABA 5 6u npegcmaBam egua guxameada mextuka, koamo uznoazBame 8
HAYAAOMO HA MHOZO OM HAawume Megumauuu. Ta nomaza ga npomMeHume exep-
eusama cu, ga 3ageticmbame eaekmpuuecku nomok npes msaromo cu u ga cv3ga-
geme okoao cede cu no-mowHo eaekmpomazrumso noae. Kakmo we odscus,
exepeusama Ha noBeuemo xopa ce cvxpatada 6 maromo, 3awomo me, umaiku
€gHU U Cbwu MucAu, geicmBus u uyBemBa 2ogutu Hapeg, ca 20 Hacmpouau ga
ce npeBopue 6 ym. imenso mosu npouec — cBopsan ¢ kuboma 6 pekum Ha oue-
AsBade — e npuyuHa no-20AAMa uacm om mBopueckama esepaus ga cmou 3a-
cmonopena B masomo. Emo 3awo ce tyzkgaem om cnocob ga s usmezaum om
msa0mo u ga s Beprem odbpamuo 6 Mozvka, kbgemo we 6bge gocmbnta 3a uea,
no-Bucwa om yucmomo oueasbBane.

[ITe Bu 3ano3xas ¢ GuauorozuAama Ha guuademo, 3a ga Mozkeme ga 20 ynpazk-
HaBame ¢ no-AicHo Hameperue, kozamo 3anouneme ga ce ocBodokgabame om
muxasomo. [llom omnpuwume ugsama masu esepeus oopamuo 8 mozvka, we
ce nayuume kak ga npenacmpotiBame msaiomo cu kom cBos 108 ym. Ille Bu no-
kazka kak emouuonaano ga npuyuume msaomo cu ga kubee 6 peaanocmma na
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HacmosAwemo, odycaoBexo om dbgewemo, a He Ha HACMOAWEMO, 00ycA0BEHO
om mMudasomo (kbgemo npedubaBame npe3 nobeuemo Bpeme). Hayuto e ycma-
#oBeHo, ue zesume noayyabam cuzHasu om okoasama cpega, a kpatinusam npo-
gykm om npekuBsaBaruama 6 nawama okoana cpega — emouusama, Bogu go
cusmesupate Ha xumuuecku BewecmBa. Emo 3awo kozamo no Bpeme na megu-
mauusa omBapsame cbpuemo cu 3a uzbuceru emouuu, Bue e camo noBuwabame
eHepausAma Ha mAAOMO cu, HO U 3anouBame ga uzavbubame cuznasu kom HoBu
2equ no HoBu Hauuxu — u mo uanpeBapBaiiku okoanama cpega.

Hsama Huwo no-goopo om egra-gbe xy6abu ucmopuu. B TAABA 6 we Bu gam
3a npumep tsikoako yuenuuu, ynpakusbasu ycopgHo megumauuume 6 npeguw-
Hume 24aBu. Texnume cayuau 6u mpsaodBaso ga Bu nocaykam 3a npumep, upes
koimo ga paszdepeme HanbaHO npegcmabenus go mMo3u MOMEHM MAamMEpPUaA.
[ToBeuemo om yuexuuume, 32 koumo we npouememe, He ce pazauuabam om
Bac — me ca obukuoBenu xopa, koumo ca nocmuzxasu nHewo HeodbukuoBewo.
JIma owe egua npuuuta, nopagu kosimo cnogeaam mexHume ucmopuu — 6 me3u
xopa we Mokeme ga paznosHaeme cede cu. Cmuea ga cu kakeme: Ako me mo-
eam ga 2o nanpaBam, 3uauu u az moea, Bue we nobapbame nobeue B cede cu.
Bunazu kasBam na Hawama obwnocm: [Ipegcmaba cu wamame xa kRoco we no-
mozHeme B 6vgeuie, uom pewume ga cu gokaxkeme kakBa e ucmunckama 6u
cuaa! Teau xopa ca gokazameacmBo, ue nocmuzHamomo om msx e Bb3amokHo u
3a Bac.

B TAABA 7 6vbekgam kakBo o3xauaBa ga ce cv3gage koxepenmocm Ha cop-
uemo. Kakmo mo3vkvm, maka u copuemo, mozam ga ¢pynkuuorupam xapmo-
HuuHo, koxepenmuo, opeatusupato. ToBa cmaBa, kozamo npucvcmBame 8 Ha-
cmoAwuA MoMeHm, noggbpkame uzbuceHu eMOUUOHAAHU CHCMOAHUA U Ce
uyBcmBame gocmambuHo cu2ypHu, 3a ga ce omBopum 6e3pesepbro. Mozvkvm
MUCAU, HO Cbpuemo 3xae. To e ueHmbvp Ha eguHeHue, UAAOCMHOCM U Ch3HAMEA-
#Hocm 32 eguacmBo. Touto B nezo ce cpewam npomuBonosokunocmume u ce
ocvwecmbBaBa maxHomo odequusabate. [Ipegemabeme cu mo3u uenmovp kamo
Bpw3ka ¢ equatomo noae. Koezamo mot ce akmuBupa, Bue npemunabame om
ezoucmuunu 6 6eskopucmuu cvbemostus. Kozamo cme cnocodtu ga noggwpka-
me keaasomo Bempewto cbemostue, Hezabucumo om BvHwHumMe ycaobus,
oBaagaBame cBoama BoHwna cpega. Hyzkua e npakmuka, 3a ga ce nayuume ga
noggwvpkame cvpuemo cu omBopeto; ako 20 nocmuzieme, mo we due no-goa-
20 Bpeme.
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TAABA 8 u3aaza owe egHa om AtobuMume geliHocmu Ha Hawume padbomua-
Huuu 32 Hanpeguaau: komounauua om kasetigockon u BugeokaunoBe, Hapeue-
tu Quam na bvgewemo. Yuacmuauuume cb3gabam mesu ¢puamu 3a c6oemo o'b-
gewe. Upes kaaetigockona ueaum ga npeguabukame mparc, moil kamo 6 mpasc
uoBek e no-nogamaub kem npuemate Ha uspopmauus. Besnpuemuubocmma e
cnocobHocmma ga npuemame, ga 8apBame u ga geticmBame 63 octoBa Ha ga-
gena utpopmauus, 6e3 ga a nogaazame Ha Hukakwb anasus. Ako nanpaBume
moBa kakmo mps66a, e BvamozkHo Haucmuxa ga npozpamupame nogcwvaHasue-
mo cu. Taka ue koeamo usnoasBame kaaetigockona c uea ga npomesume mo-
gbuHume cu Bvanu u npaBume megumauusama ¢ ombopexu, Bmecmo coe 3a-
mBopexu ouu, Mokeme ga Hamaaume asaaumuusama akmuBxocm Ha yma, 32
ga omBopume npoxog Mekgy cb3HaHUEMO U NOJCH3HAHUEMO.

Kozamo caeq moBa cu HanpaBume Qu.am Ha 6bgeusemo — coop om 06pasu
uAu cuenu ¢ Bac u keaanomo Bu 6vgewe, Bue npozpamupame cede cu 32 moba
#oBo Obgewe. ['oAAMa uacm om HaWUME YUEHUUU yensAxa ga cu Cbdgagam He-
Bepoamen HOB kuBom u Bv3mokuocmu, omgeasiku Bpeme ga nanpabam cBos
Quam na bvgeuemo u caeg moba ga 20 2aegam 3aeguo ¢ kaaetigockona. Hsakou
om msx Beue ca Ha mpemus cu Guam, 3awomo Bcuuko, Bkatouero 6 nopBume
gba, Beue ce e cayuuao!

B TAABA 9 6u yua kak ga megumupame 6 gBukenue — gokamo xogume.
[Ipakmukama Bkatouba kakmo cmoene, maka u xogese. Cmamanm, ue e uskato-
uumeAHo uenHa, mvl kamo nomaza dykBaato ga Baeszem B cBoemo Ovgewe.
Yecmo ce cayuba ga HanpaBum nHebepoamua cegawa Mequmauus u ga ce cBop-
*kem ¢ HEWO NO-20AAMO Om Hac, HO kozamo omBopum ouu u ce Boprem kom ce-
muBama, om#oB0o ga us2ybum ch3HameAHOCM U ga ce N0ggageM Ha nopeguua
OmM HECb3HAMEAHU NPOZPAMU, eMOUUOHaAHU peakuuu u aBmomamusupanu Ha-
2aacu. Pagpabomux ma3u Megumauus, 3awomo uckam sHawama obwHocm ga
moxke ga Bbnavmu edepeusma za coemo 6bgewe u ga 20 npabu kakmo coc 3a-
mBopenu, maka u ¢ omBoperu ouu. Ako npakmukyBame, ¢ Bpememo mozke ec-
mecmBexo ga 3anoudeme ga Mmucaume kamo 6oz2am uobBek, ga geticmBame ka-
mo Heozpaxuuexo cvbwecmbo u om Bac ga usbupa pagocm om cobwecmbBybate-
mo, 3awomo cme kouduzypupasu 6 mozvka cu Hobu neBpoutu Bepuzu u cme
HacmpouAu msAA0mo cu ga Bv3npueme Hobama ugeHmuuHOCM.

B T'AABA 10 paskasbam owe Hakoako peassu cayuad, 3a ga Bu nomozxa ga
pasbepeme MamepuAama ¢ nomow,ma Ha anasozuu. Teu Bneuamaabawu ucmo-
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puu we Bu nomozHam ga nonvaHume Auncbawume 6porku, ga Beanpuememe
uxpopMauuAmMa om gpyz bebA U ga ce 3ano3xaeme ¢ xopa, koumo ca usnumaau
Bcuuko, 3a koemo 208opum, om nwvpBa pvka. Hagabam ce ga Bu Bgoxuobam ga
npakmukyBame ¢ noBeue yoegenocm, yBepenocm u gobepue, 3a ga mokeme
AuuHo ga uzkuBeeme ucmunama.

TAABA 11 omBaps yma Bu 32 moBa kakBo e Bv3mokuo 6 cBema mekgy usme-
petuama, ombvg cemubama. Yecmo, wom npumuxsa, omkpubam, ye ymom mMu
Habausa 6 chepama Ha MUCMUUHOMO — egHa om AtoduMume Mu memu. Oduuam
me3u mpascueHgenmaaxu npekubabanus. Te ca moakoBa kubu u ucmuncku,
ue caeg mAx Beue He Mo2a ga ce BvpHa kbm obuualtivug cu cmua u paboma, 3a-
womo 3HaMm MHo20 noBeue omnpegu. Caeg makuBa npekubabarus ocv3nabam
cBema moakoBa gpaboko u usnumbam makaBa exepeus, ue Bpowatku ce 0opa-
m#o kom cemuBama u auuHocmma cu, uecmo cu kazBam: Huuuuko ne com pas-
oupa. goceza. AaBam cu cMemka, ue He coM pazoupas peaasocmma makaBa, ka-
kBamo e, a makaBa, kakBamo cvom Gua 0bycaoBen, Hacmpoet ga s B3npuemam.

B ma3u 24aBa Bu noBekgam om npocmpancmBo-8pememo, kvgemo npoc-
mpancmBomo e Beuro u uzkubaBame Bpememo, gbukeiku ce 8 npocmpan-
cmBomo, kem Bpeme-npocmparcmBomo, kegemo Bpememo e Beuto u uskubsa-
Bame npocmparncmbomo (uau npocmpascmBama, uAU Pa3AUYHU UZMEPEHUS),
gBuzketiku ce uz Bpememo. ToBa we nocmabu Ha usnumanue pasbupasemo Bu
3a peaasocmma. Moza ga Bu kaka equucmBeno, ue ako e ce omkakeme u ue-
meme gokpat, we pazoepeme 3a kakBo 2080ps. Moke ga ce naaoku ga npenpo-
uememe 2aaBama nakoako nbmu, 32 ga A pazdepeme HanbaHO, HO gokamo usy-
uaBame Mamepuaia u pagmuwaabame Hag Hezo, uszpakgame 6 mozoka cu Heb-
poutume Bepueu, Heobxogumu, 3a ga uskubeeme npouemeromo na npakmuka.

oM ce abcmpaxupame om acouuauuume u Bpv3kume cu ¢ mo3u Mamepu-
aset cBam, naBauzame B equHHomo noae, bAHO ¢ beskpativu BoamokHocmu. B
msasomo Bu cewecmByBam gusuorozuuru cucmemu, cnocodHu ga Bpranpuemam
erepaus ¢ Budpauus, pazauusa om ma3u Ha Mamepusama, u ga a1 npebpowam 6
o0pasu 6 mosvka. Tyk ugBa peg a enudusama, 3a koamo we 208opum 6 I'naBa
12. IIpegcmaBeme cu masu Maaka kaesa, pagnoaokena 6 uenmopa Ha Mo3vka,
kamo aumena, koamo mozke ga npeodpasyba uecmomu u uapopmauus 6 kubu
o0pasu. Kozamo akmuBupame enuduzama, mokeme ga umame nvaen cemuben
onum 6e3 ¢pusuueckume cu cemuba. ToBa, koemo ce cayuba Bompe 666 Bac, go-
kamo ouume Bu ca 3amBopetu, we Bu uzzaekga no-peaano, omkoakomo Bcuu-
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ko, koemo nskoza cme uzkuBaBaru 866 Borwxusa cbam. C gpyeu gymu, 3a ga ce
uszybume HanwvaHo 666 Bvmpewrus cu cBam, mod mpadBa ga e gocmamvbuHO
peaaet, ue ga bvgeme mam. B mosu momenm maskama enuduana kaesa npe-
Bppwa Mmeaamonuxa 6 Memaboaumu ¢ MHO20 CuAHO Bv3gelicmbBue, baazogape-
tue Ha koumo mokeme ga uskubeeme nogo6tu Hewa. B I'naBa 12 we ce 3anu-
MaeMm cbe cBolicmBama Ha mazu kaesa u caeg moBa we ce nayuume kak ga a1 ak-
mubBupame.

TAABA 13 Bu 3ano3uaBa ¢ eguo om nat-toBume Hu Hauunasus: [Ipoekm Ko-
xepenmuocm. Kozamo npaBuxme usmepBarus, ycmanobuxme, ue MHO2O Om Ha-
wume yueHuuu HaBauzaxa B koxepermtuocm Ha Cbpuemo no egHo u cbwo Bpe-
me, 6 equt u cbw, ged, no Bpeme Ha egua u cbwa Mequmauus. Om moba nanpa-
Buxme usBoga, ue me ce nobausbam Bzaumuo u HeaokaaHo (ewepeuliHo, a e
¢usuuecku). Enepeuama, koamo uzavuBaxa nog popmama Ha uzbucetru emo-
uuuy, 0e HocumeA Ha HAMEePEHUEMO UM ga ce CAyuu Hat-gobpomo 3a Bcuuku 6 3a-
Aama. [IpegcmaBeme cu 2oasma Maca xopa, koumo usguzam esepeusma cu u
caeg moBa 51 3apekgam ¢ Hameperuemo kuBombm Ha xopama ga 6bge 0002a-
meH, meaama uM — uzaekyBanu, Meumume um — ocvwecmBeru, dbgewemo um
ga ce peaausupa u mucmukama ga cmase Hewo Hopmaaxo 6 kuBoma Hu.

Kozamo Bugsaxme kak yuesuuume Hu yenaxa ga omBopsam cbpuama Ha gpyeu-
me, pa3dpaxme, ue e Bpeme ga 3anoutem ga npabum 2A00aAHU Megumauuy, 3a
ga gonpuseceM 32 npomaAxa 6 cBema. Xuaagu om usa cBam ca ce npucbeguHuAu
u ca yuacmBaau 6 npomMAHamMa U U3UEAEHUEMO HA MA3U NAAHEMA U HA XOpama,
koumo s naceasaBam. B kpas na kpauwama, se npaBum au 6cuuko moBa, 3a ga
sanpaBum cBema no-goowvp? Ille obocHoBa HayuHo Hauuua, no koimo cmaBa
Bcuuko moBa — u we uumupam cepuossa nayka. I[lybaukyBatu ca gocmameuno
npoyubasus omHOCHO cuaama Ha npoekmume 3a cvOupate 3a Mup, koumo go-
kazBam, ue me gaBam pesyamam. Tl ue BMecmo npocmo ga ugyuaBame ucmo-
pusma, 3aWo ga He ce 3aeMeM ga Cb3gabame ucmopusama?

Kuuzama 3aBepwiba c TAABA 14, kosimo cnogeas nsakou gocma 3awememsiBa-
wu Mucmuutu npekubabarus na xopa, npakmukyBawu moBa, 3a koemo 2060-
pum. Makap ue ce noBmapsam, we kazka nak — cnogeaam 2u, 3a ga Bugume, ue mMo-
*keme ga uskuBeeme usaa oguces B cBema Ha MUCTMUYHOMO, cmMu2a ga Nopado-
mume no Benpoca.

E, 20moBu au cme ga cmateme cBproxecmecmBeru?
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