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Повечето хора достигат до важните житейски решения, 
използвайки своя интелект. Те мислят по логичен начин.  
Така пътят в живота им става пат-о-логичен. Като лекар зная 
колко са важни чувствата ни. Ние ги трупаме в телата си през 
целия си живот. Ако не са осъзнати и не се реагира подходящо 
на тях, те водят до болест – повтаряме, състояние  
на патология. Научете се да се фокусирате и позволете  
на мъдростта на тялото да ви научи да се чувствате 
щастливи.

Д-р Бърни Сийгъл, 
автор на Любов, медицина и чудеса*

Дейвид Роум е овладял Фокусирането – метод, който използва 
мъдростта на тялото за достигане до важните решения  
в живота. Твоето тяло знае отговора прави това безценно 
средство достъпно за всички нас.

Д а н и ъ л  Г о л м а н,  
автор на Емоционална интелигентност

Прочитането на книгата на Дейвид Роум отключи забравено, 
но познато усещане в сърцето ми, което извика: „Да!“.  
Той ни връща към тялото, разкривайки как да се свържем  
с Осезаемото Чувство – неконцептуалното изживяване  
на онова познание, което носим и за което копнеем. Той ни води 
умело към цялост, представяйки достъпни упражнения  
като инструмент за цял живот. Осъзнатото фокусиране  
се появява в подходящ момент, наред с науките  
за осъзнаването, неврологията и социално-емоционалните 
изследвания, посочвайки ни как да свързваме медитацията  
с ежедневието, мозъка със сърцето, западната философия  
с източната мъдрост. Тази книга е съкровище, което да пазим  
и използваме отново и отново.

Ач  а р я  Д ж у д и т  С и м ъ р - Б р а у н,  
изтъкнат преподавател по мисловни и религиозни науки  

в университета Наропа и автор на Топлият дъх на Дакини: женският 
принцип в тибетския будизъм

*  Издадена на български език от ИК „Кибеа“.
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Предговор

През лятото на 1971 г., малко след като се завърнах в 
Ню Йорк след две години, които отвориха очите ми 
и през които бях доброволец в Корпуса на мира в Ке-
ния, моят приятел от гимназията Алекс предложи да 
се пошляем за няколко месеца из Европа. Започвайки 
от Англия, ние посетихме древните мегалити на 
Стоунхендж, извисяващата се катедрала в Сейлсбъ-
ри, легендарния Тот в Гластънбъри, където идвал 
крал Артур в търсене на Свещения Граал. Аз бях дос-
та впечатлен от видяното, въпреки че то имаше 
любопитен ефект върху мен – караше ме да се чувст-
вам изгубен, изоставен, празен. Не можех да свържа 
собственото си съществуване с тези чудеса. Всъщ-
ност сякаш не можех да се свържа истински с нищо в 
света около мен в онзи момент.

Алекс – политически активист, привърженик на 
Ганди, напоследък бе прекарал известно време в Ин-
дия и за следваща наша дестинация бе избрал „Тибет-
ски манастир“ в Шотландия. С оскъден ентусиазъм аз 
го придружих в дългия път до пустата, брулена от 
вятъра местност, където сега една бивша ловджий-
ска хижа се използваше като будистки център за ме-
дитация. Чувствах се още повече извън кожата си и 
отпреди на това странно място, но същевременно 
бях и заинтригуван, покорно седнах на една ниска въз-
главница и се включих, доколкото можех, към необи-
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чайното напяване и следвах простите напътствия 
за тиха медитация.

Докато седях там неудобно, а минутите ставаха 
все по-дълги, почти без да възприемам нищо отнача-
ло, започнах да се докосвам до нещо ново в себе си. 
Нямаше проблясък от светлина, нито променено със-
тояние на съзнанието, но едно различно качество на 
осъзнаване възникваше у мен. Нямах думи за това, но 
знаех, че изживявам нещо, което имаше истинност и 
правилност, една действителност, която бе липсва-
ла в живота ми досега.

Името на медитативния център бе Сейми-Линг и 
там се намираше малка книжарница, където имаше ня-
колко книги за будизма на английски. Една от тях спе-
циално привлече погледа ми, тънко томче, наречено 
Медитация в действие, от Когям Трунгпа Ринпоче – 
младия тибетски лама, основал същия този център 
преди няколко години и който, както научих, сега жи-
вее и преподава в Северна Америка. Прочетох малка-
та книга в самолета на връщане в Щатите и през ок-
томври – вълшебния месец, през който Нова Англия* 
пламва в безбройните нюанси на растенията и блес-
тящото синьо небе. Аз поех с колата към северен Вер-
монт до Опашката на тигъра – новия център за ме-
дитация, основан от първите ученици на Трунгпа 
Ринпоче (наричан сега Карме Колинг). Там срещнах моя 
учител, събирах опадали ябълки и ги намачквах, пре-
връщайки ги в уханно вино. Там започнах упорито изу-
чаване и практикуване на будизъм, което продължава 
и досега.

*  Област в североизточната част на САЩ, включваща 6 щата. – 
Бел. прев.



12

Следващото лято се преместих в Боулдър – щата 
Колорадо, стар град и седалище на Университета на 
Колорадо в подножието на Скалистите планини, къ-
дето Трунгпа Ринпоче бе създал новия си център. През 
януари 1974 г., след като участвах в първия тримесе-
чен интензивен годишен семинар на Ринпоче, аз имах 
големия късмет да стана негов личен секретар – роля, 
която изпълнявах в продължение на повече от девет 
години. Този период беляза прилива на изключител-
ния творчески принос на Трунгпа Ринпоче, който за-
почна през онова лято с основаването на универси-
тета Наропа*, оказвайки дълбок ефект върху разви-
тието на западния будизъм и съвременните съзерца-
телни практики изобщо.

Това бяха също и години на важно личностно израст-
ване за мен. Срещнах съпругата си Марта, дъщеря ни 
Ребека се роди и бързо създадох приятелства, които 
продължават и до днес. Напуснах Боулдър през 1983 г., 
за да живея в Ню Йорк, където започнах работа в 
Schocken books – малко, но изтъкнато издателство, ос-
новано от дядо ми Салман Шокен. През този период 
редактирах книги, открих и обнових нови офиси за 
фирмата и научих доста за предизвикателствата в 
света на печелившия бизнес, включително работейки 
като президент на компанията в продължение на две 
години, преди тя да бъде продадена на Random House 
през 1987 г. Последваха шест години в Халифакс, Нова 
Скотия** – новото място на Трунгпа Ринпоче, а днес 
седалище на Шамбала интернешънъл – световна мре-

*  По името на тибетски мъдрец. – Бел. прев.
**  Провинция в Канада. – Бел. прев.
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жа от центрове за медитация под ръководството на 
сина на Ринпоче – Сакьонг Мипам Ринпоче. 

През 1993 г. приех покана от един от първите об-
ществени активисти, свързани с будизма – Бърни 
Гласман, еврейско-американски Дзен Роши, да се при-
съединя към фондация Грейстън – мандала от органи-
зации със стопанска и нестопанска цел в Йонкърс, Ню 
Йорк, посветени на хуманното служене и обществе-
ното развитие в градовете. Това бе приятно завръ-
щане към същата работа, започнала през годините 
ми в Корпуса на мира в Източна Африка, която сега се 
сливаше с моя отдаден на съзерцание будистки път. 
Дванайсетте години, прекарани в Грейстън, бяха вре-
ме на истинско осъществяване – и все пак някъде в 
мен, на ниво, което долавях на моменти, се появява-
ше усещане за нещо липсващо, подобно на онова, кое-
то бях изпитвал като млад преди двадесет и пет го-
дини. Исках по-дълбок достъп до собствените си чув-
ства. По това време преживях също и първото си се-
риозно, продължително заболяване.

Докато един ден се ровех безпомощно сред книги-
те в отдалечена вермонтска книжарница, попаднах 
на малка книжка с меки корици. Цялата корица пред
ставляваше една донякъде абстрактна фотография 
на камъни с различни цветове, форми и размери, по-
гледнати през повърхността на леко ромолящ поток. 
Заглавието бе от една дума: Фокусиране. Името на 
автора – Юджин Гендлин – не ми беше познато. Бях 
любопитен и платих два и половина долара за мал
кото томче.

Също като Медитация в действие преди години, и 
Фокусиране откри за мен напълно нова територия за 
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себеразбиране. Практиката на съсредоточено осъз-
наване бе осветила много ментални, физически и емо-
ционални нюанси в живота ми, които иначе може би 
не бих разпознал, но същностният аспект на моята 
природа оставаше скрит за мен. Медитацията е чу-
десна за откъсване от забързаното и сложно ежедне-
вие и за намиране на убежище в едно по-спокойно, по-
широко състояние на ума, но тя може да е недоста-
тъчна, за да осветли по-дълбоките корени на чув-
ства, памет и вяра, включително източниците на 
емоционален и творчески блокаж. Освен това със съ-
средоточаването върху преживяването на настоя
щия момент, тя не е най-доброто средство за разре-
шаване на практически проблем (Буда все пак е бил мо-
нах, който изоставил светския живот, за да проникне 
до корените на човешкото страдание и да разбере 
дълбоката природа на действителността). Фокуси-
рането ми даде връзката, която ми липсваше – прос-
ти, но мощни средства, обединяващи простран-
ството между възглавницата за седящата медита-
ция до фактическото положение на всекидневния жи-
вот. Това бе метод на съзерцание с цел разкриване на 
по-дълбоки чувства и работа с тях, разрешаване на 
специфични, действителни предизвикателства в ра-
ботата, брака, родителството и много други.

Осъзнатото фокусиране, методът за решаване на 
проблеми и вътрешно развитие, предложен в тази 
книга, отразява моето личностно пътуване, каквото 
го описах. Представям този похват като нова инте-
грация на една мощна интроспективна техника, коя-
то свързва модерната западна философия и психоло-
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гия с древните практики на осъзнаване, водещи нача-
лото си от Индия преди три хилядолетия. 

Също така бях дълбоко повлиян от подхранващата 
живота работа за осъзнато тяло на Хоуп Мартин, 
майстор по техниката Александър, който е мой 
партньор в преподаването при обучението, нарече-
но Вслушване в тялото – едно интегриращо осъзна-
ване на тялото, ума и сърцето.
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