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AEVBYA 1. POYM e yuumea, nucamea u koHcyAmasm no npuaazase

Ha Cb3ePUAMEAHU MEMOGU NPU AUYHOCMHU, OP2AHU3AUUOHHU U COUUAAHU
npometu. Totl e coabmop 1a MumepBenvuu 3a ocvsnabane 6 cayuau
Ha mpabma. couemabane na cvsepuamenrru npakmuku. (Guilford Press,
2015). Kamo menugknp u npenogaBamen 6 Garrison Institute om 2004
go 2011 2., mot pvkoBogu pasBumuemo Ha npozpamu 3a Cob3epuaMeAHU
npakmuku npu o6yueruemo K-12 (o6yueHue Ha geua 3a pasBuBate

HA AUYHOCMHUS NOMEHUUAA), NPU ACueHUemo Ha mpabmu

U no om#oweHue Ha kaumamuunume npomenu. Bua e Buuenpesugenm
3a naaHupae u pasBumue na Greyston Foundation, unuuuupaa e 2pyna
32 o6wHocmHomo pasBumue B 2paga, ochoBaBawo ce Ha Gygusma.
ITpesugenm e Ha usgameacmBomo Schocken Books 8 Hio Mopk.
AetBug 3anouBa ga npakmukyBa Gygusom npes 1971 2. u cayku kamo
Auuen cekpemap sa mubemckust yuumea no co3epuameasu npakmuku
Koesim Tpytena. BuBa aneaskupan npsko B pasHomo co3gabane Ha
yuuBepcumema Hapona u opeanuzauusma Illambasa uHmepHeuwroHba.
Bua e u npenogaBamen no I1lambara npakmuka. MsyuaBa Qokycupate

¢ 0gkun I'engaun, An Yuzop Koprea, Po6opm Autl u gpyeu.
Cepmuduuupan koopguramop (cmapwu uscmpykmop) npu uscmu-
myma no Qokycupate u npoBekga obyueHust no Megumauus

3a Hanpegraau kom [llambara UHMEPHEWbHDA.

Yebecmpanuuama my e: www.mindfulfocusing.com.
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[ToBeuemo xopa gocmuzam go Baknume kumetcku pewenus,
usnoasBatku cBost unmeaekm. Te MUCAAM NO AOUUEH HAUUH.

Taka nomsm 6 zkuBoma um cmaBa nam-o-aoeuuen. Kamo aekap 3nas
koako ca Bazkuu uyBemBama Hu. Hue 2u mpyname 6 meaama cu npe3
ueaust cu kuBom. Ako He ca ocb3Hamu U He ce peazupa NOgxogswo
Ha msx, me Bogsam go 6oaecm — noBmapsime, CbcmosiHue

Ha namoaozust. Hayueme ce ga ce pokycupame u nosBoaeme

Ha Mbgpocmma Ha mAAomo ga Bu vayuu ga ce uyBembame

wacmauBu.
A-P BbPHII CUTITBA,
aBmop 1a A10608, mequuuna u wygeca*

AetbBug Poym e oBaagsia Qokycupanemo — memog, koimo usnoasba
Mbgpocmma Ha maaomo 3a gocmueate go Baknume peweust
6 *kuBoma. TBoemo mano sHae omzoBopa npaBu moBa 6e3ueHHO

cpegemBo gocmonHo 32 Beuuku Hac.
AAHUBA TOAMAH,
aﬁmop Ha EWO%MOHMHQ UHMEAUCCHMHOCI

[Ipouumanemo Ha knuzama va AetiBug Poym omkatouu 3abpaBeto,
HO NO3HAMO ycewate B copuemo mu, koemo usBuka: ,Aal“.

Tou 1u Bpowia kom msisomo, paskpuBatku kak ga ce cBopkem

¢ Ocesaemomo YyBemBo — nekoruenmyaasomo uzzkuBsabBane

Ha oHoBa no3Haxue, koemo Hocum u 32 koemo konueem. Tot Hu Bogu
ymeno kom ugaocm, npegemabsitiku gocmonuu ynpaknexust

kamo uncmpymesm 3a ugia kubom. Ocvsnamomo pokycupate

ce nosBaBa B nogxogaw, momerm, Hapeg ¢ Haykume

32 0Cb3HaBaremo, HeBPOAORUSAMA U COUUAAHO-EMOUUOHAAHUME
uscaegbatust, nocoubatku Hu kak ga cbvpsBame megumauusima

¢ exkegreBuemo, Mo3vka cbe copuemo, 3anagHama ¢pusocodust

¢ usmourama mogpocm. Tasu kuuea e cokpoBuwe, koemo ga nasum

u usnoasBame omuoBo u omuoBo.
AYAPA AXKYAUT CUMDBP-BPAVH,
usmoksam npenogaamea no MucaoBHu u peauzuostu Hayku
6 yubepcumema Hapona u aBmop va Tonausm gox na Aakunu: senckusm
npunun B8 mubemckus 6ygusom

*sgagena na Goacapcku esuk om MK, KuGea*,
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Kak ga usnoasBame Bawemo Ocesaemo YyBcmbBo
3a paspewabare na npobremu,

nocmuzane Ha geticmbumensta npoMana

u ocBoboskgabane na mBopuecka cuia



Ako uckame ga 3akynume knueu na ,Kubea",

mokeme ga eu nopvuame upes naii-oauskus go Bac knuzomnpeobey,
uau na meaedon 02 988 01 93, kakmo u na eaekmponnume nu nouu
bookstore@kibea.net u office@kibea.net.
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[Ipegeobop

[Ipes aamomo Ha 1971 2., maako caeq kamo ce 3aBvprax 6
Hio Iopk caeg gbe 2oguru, koumo omBopuxa ouume mu
u npe3 koumo 6sax goopoBoaeu, 6 Kopnyca na mupa 8 Ke-
HUA, MOSIM npusmeA om 2umHasuama Aaeke npegaoku ga
ce nowasdem 3a Hakoako meceua us EBpona. 3anouBatiku
om AxeAud, Hue nocemuxme gpebrume mezaaumu Ha
Cmoyuxengk, uzbucaBawama ce kamegpasa 6 Cetiacoo-
pu, aezengaprus Tom 6 I'nacmbu6bpu, kegemo ugbaa
kpaa Apmyp B mepcene Ha CBewetus I'paas. A3 6ax goc-
ma Bneuamaen om Bugasomo, Benpeku ue mo umawe
aobonumen epekm Bopxy met — kapawe me ga ce uyBem-
Bam us2ybe, uzocmaben, npases. He mozkex ga cBopka
cobecmBenomo cu cowecmByBate ¢ mesu uygeca. Beows-
nocm cakaw ne Mmokex ga ce cBvpzka ucmuncku ¢ Huwo 6
cBema okoao mMe B on3u Momexm.

Anekc — noaumuuecku akmuBucm, npubvpkenuk na
l'angu, nanocaegok oe npekapaa usecmuo Bpeme 6 n-
gus u 3a caegBawa Hawa gecmudauus oe usopaa , Tudbem-
cku manacmup® 6 Ilomaangus. C ockbgex enmycuazom a3
20 npugpykux 6 gvbaeus nbm go nycmama, opysesa om
Bambpa Mmecmuocm, kbgemo ceza egua 6ubwa r0B8gzkui-
cka xuzka ce uznoasBawe kamo Gygucmku uenmop 3a me-
gumauus. YyBcmBax ce owe nobeue uzbot kokama cu u
omnpegu Ha moBa cmpaHHo MACMO, HO CbweBpemeHHo
0x u 3aunmpueyBan, nokopro ceguax na egua nucka Bo3-
2aaBruua u ce Bkatouux, gokoakomo mozkex, kom neodu-



yaliHomo HansABaxe u caegbax npocmume HanbmemBus
3a muxa Megumauus.

Aokamo cegax mam neygoOHo, a MuHymume cmaBaxa
Bce no-gbazu, noumu 6e3 ga BvanpueMam HUWO omHava-
A0, 3anouxax ga ce gokocbam go newo HoBo B cede cu.
Hamawe npobasacvk om cBemauna, HUmMO NPOMEHEHO CbC-
MOSAHUE HA Cb3HAHUEMO, HO egHO pa3auuHo kauecmBo Ha
ocv3raBane Bo3nukBawe y Men. Hamax gymu 3a moBa, 1o
3naex, ue uskubadam newo, koemo umawe ucmussocm u
npaBuatocm, egua geicmBumeanocm, koamo 6e auncBa-
Aa 6 zkuBoma mu goceza.

JImemo #a megumamuBuus uesmovp 6e Cetimu-Autz u
mam ce Hamupawe Maska knukapruua, kegemo umawe us-
koako kuueu 3a 6ygusma na aneauticku. Egua om msx cne-
uuaato npubBaeue nozaega Mu, moviko momue, HapeueHo
Megumauus 6 geticmBue, om Koeam Tpyuzna Punnoue —
MAaagus mubemcku aama, ocHoBaa cbwug mo3u ueHmovp
npegu xakoako 2ogunu u koiimo, kakmo nayuux, ceea ku-
Bee u npenogaba 6 CeBepra Amepuka. [Ipouemox maska-
ma kuuea 6 camoaema na Bpowase 6 [llamume u npe3 ok-
momBpu — Brawednusa meceu, npe3 koimo HoBa Axzaus*
naamBa B 6e3dpoliHume HIOAHCU HA pacmeHuAma u baec-
mAWOmo cutbo Hebe. A3 noex ¢ koaama kvm ceBepen Bep-
MoHm go Onawkama Ha muzbpa — HoBusA ueHmvp 3a Me-
gumauud, ocHoBan om nbpbume yueruuu Ha Tpysena
Punnoue (Hapuuad ceza Kapme Koaune). Tam cpewtax most
yuumea, cb0bupax onagaau A6baku u 2u namaukBax, npe-
Bpowatiku 2u B yxauxo Buro. Tam 3anouxax ynopumo usy-
uaBaue u npakmukyBane Ha 6yguszem, koemo npogeakaba
u goceaa.

*06aacm 6 ceBepousmoutama yacm Ha CALLL BkarouBawa 6 wama. —
bea. npeB.
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Caegbawomo Aamo ce npemecmux 6 boyagop — wama
Koaopago, cmap 2pag u cegaauwe Ha Yrubepcumema Ha
Koaopago 6 noguozkuemo na Ckarsucmume naatusu, ko-
gemo Tpyuena Punnoue e cv3gaa HoBus cu uesmop. I1pes
auyapu 1974 2., caeg kamo yuacmBax 8 nopBus mpumece-
ueH uimenauBen 2oguwien ceMutap Ha Puxnoue, a3 umax
2oremus kbcmem ga cmaa se206 auuen cekpemap — poas,
koamo usneanabax 6 npogeakerue Ha nobeue om gebem
2ogunu. To3u nepuog 6eaasa npuauba Ha uskaouumes-
#usg mBopuecku nputoc na Tpynena Punnoue, koimo 3a-
nouxa npe3 onoba Aamo ¢ ocnobabanemo Ha ynubepcu-
mema Hapona*, okasBatiku gvabok edpekm Bopxy pasbu-
muemo Ha 3anagHus 6yguabM u cbBpeMeHHume Chaepua-
meaxu npakmuku uzodwo.

ToBa 6s1xa cowo u 20guu Ha BazkHo AuuHOCMHO U3pacm-
Bane 3a mex. CpewHax conpyzama cu Mapma, gouweps Hu
Pebeka ce pogu u 6vp30 cv3gagox npusmeacmBa, koumo
npogvakabam u go guec. Hanycuax boyagop npe3 1983 .,
3a ga kuBes B Hio lopk, kbgemo sanounax paboma 6
Schocken books — masko, Ho usmebktamo usgameacmBo, oc-
#oBaxo om gago mu Caaman [Iloken. IIpes mosu nepuog
pegakmupax kxueu, omkpux u 0610Bux HoBu oducu 3a
¢upmama u Hayyux gocma 32 npegusbukameacmbama 6
cBema na neueaubuwius dustec, Bkatouumearo pabomeuku
kamo npesugesm Ha komnanusama 6 npogeakenue na gée
2oguu, npegu ms ga 6vbge npogagexa #a Random House
npe3 1987 2. [TocaegBaxa wecm 2oguxu 6 Xaaudake, HoBa
Ckomus** — HoBomo macmo Ha Tpyuena Punnoue, a guec
cegasuwe Ha [ITambara unmepHeurotvba — cBemoBua mMpe-

*ITo umemo Ha mubemcku mbgpeu. — bea. npeB.
“TIpoBunuus 6 Kanaga. — bea. npeB.



*ka om uenmpoBe 32 Megumauus nog pvkoBogcmBomo Ha
cuta Ha Punnoue — Cakoorz Munam Pusnoue.

IIpe3 1993 2. npuex nokana om equs om nbpBume 06-
wecmBeru akmuBucmu, cBvpsatu ¢ bygusma — bopru
I'aacman, eBpeticko-amepukancku Agen Powu, ga ce npu-
cvegus koM pongauus ['peticmvy — Mangasa om opeatu-
sauuu cbce cmonaticka u secmonaricka uea 6 Moukwpe, Hio
Topk, nocBemenu na xymansomo caykene u obwecmBe-
#omo pa3bumue 6 2pagoBbeme. ToBa 6e npuamso 3a6po-
waxe koM cowama padoma, 3anouHaAA NPE3 20gUHUME
mu B Kopnyca #a mupa 6 V13mouna Appuka, kosmo ceza ce
cauBawe ¢ Mosi omgaget Ha cb3epuarue dygucmku nbm.
ABanaticemme 2ogutu, npekapatu 6 I'peticmon, Osxa Bpe-
Me Ha ucmutcko ocowecmBaBane — u Bee nak uakvge 6
MeH, Ha HuBo, koemo goaabsax na Mmomexmu, ce nosaBsaba-
we ycewate 3a Hewo AuncBauwio, nogodHo Ha oHoBa, koe-
mo 0ax usnumBaa kamo maag npegu gBagecem u nem 20-
gusu. Vckax no-geadbok gocmen go codbcmberume cu uyb-
cmBa. [To moBa Bpeme npezkubsax cobwo u nbpbomo cu ce-
puosHo, npogbakumeAxo 3a60A1Bate.

Aokamo equu get ce poBex dbeanomowro cpeg kuuau-
me 6 omgareuena Bepmormcka knuzkapruua, nonaguax
na Maaka kruzkka ¢ meku kopuuu. Ilaaama kopuua npeg-
cmaBasBawe egua gonskege abcmpakmua pomozpadusa
Ha kambHu ¢ pazauutu ubemobe, opmu u pazmepu, no-
2aegHamu npe3 nobepxtocmma Ha Aeko pomoaaw, nomok.
3azaaBuemo 0e om egua gyma: Qokycupane. Vimemo Ha
abmopa — F0gkun I'engaun — ve Mmu bGewe noguamo. bax
Atobonumet u naamux gBa u noaoBuxa goaapa 3a maa-
komo momue.

Cvwo kamo Megumauus 8 geticmBue npegu 20gutu, u
Dokycupane omkpu 32 MeH Han'bAHO HOBa mepumopus 3a
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cebepazoupate. [Ipakmukama na cecpegomoueso oco3-
HaBade 0e ocBemuaa MHO20 Menmaatu, ¢pusuuecku u emo-
uuotatu groatcu 6 kuboma mu, koumo utaue mozke 6u
He OuX pa3no3Has, HO CbwHOCMHUAM acnekm Ha MoAma
npupoga ocmaBawe ckpum 3a med. Megumauuama e uy-
gecta 32 omkbcBane om 3a0bp3atomo u caokuo ekegue-
Bue u 32 Hamupaue Ha yoekuwe 6 egao no-cnokotixo, no-
wupoko cbcmosAHue Ha yMa, HO mA Mozke ga e Hegocma-
mbuHa, 32 ga ocbemau no-geadokume kopetu na uyb-
cmBa, namem u Bsapa, BkarouumeArHo usmouHuyUme Ha
emouuotxaset u mBopuecku 6aokak. OcBen mobBa cve cob-
cpegomouaBaremo Bopxy npekubBabarnemo na Hacmos-
wusA MOMeHMm, ms He e Hall-godpomo cpegemBo 3a paspe-
wabBaxe na npakmuuecku npodaem (byga Bee nak e bua mo-
Hax, kotimo uzocmabua cBemckus kuBom, 3a ga nporukue
go koperume na wobewkomo cmpaganue u ga pasoepe
gvabokama npupoga Ha geicmbumeasocmma). Pokycu-
pasemo Mu gage Bpw3kama, kosmo mu auncBawe — npoc-
mu, Ho MOowHu cpegemBa, obequuaBawu npocmpan-
cmBomo mekgy Bv32aabuuuama 3a cegawama Mmeguma-
uus go pakmuueckomo norokerue Ha BeekugneBrus ku-
Bom. ToBa b6e Memog Ha cb3epuatue ¢ uea paskpuBaue na
n0-gbaboku uyBcmba u paboma ¢ msx, pagpewabate Ha
cneuuduutu, geicmbumearu npegusbukameacmBa 6 pa-
oomama, opaka, pogumeacmBomo u MHO2O gpyau.
Ocw3tamomo ¢okycupane, Memogom 3a pewabare Ha
npobsemu u Bempewro pasBumue, npegaoked 8 masu
kuuea, ompassaBa moemo auutocmuo nemyBase, kakBomo
20 onucax. [IpegcmaBam mo3u noxBam kamo noBa unme-
2pauus Ha egua Mowra unmpocnekmuBua mexuuka, kos-
mo cBovp3ba MogepHama 3anagua Guaocodus u NCUX0A0-



2us ¢ gpebrume npakmuku na ocw3nabaue, Bogewu Hava-
Aomo cu om Jugusa npegu mpu Xuaagosemus.

Crowo maka 65x gbaboko noBausax om nogxpanBawama
*kuBoma paboma 3a ocvb3Hamo msAAo Ha Xoyn Mapmu,
maticmop no mexsukama Aaekcangop, koimo e mot
napmuvop 6 npenogaBanemo npu odyuexuemo, Hapeue-
HO BeaymBane 8 maiomo — egHo uHme2pupauwlo 0Cb3Ha-
Baxe Ha mMAAOMO, yMa U CbPUEMO.
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