Ko#t YnpaBnsBa Bcuuko? (CbKpaTeHa Bepcusa)
Cratua Ha [loktop Uxaneakana Xio JleH

MpobnembT moxe aa 6bae pelweH, gaxxe 6e3 Aa 3HaemM KakBo n306uo ce cnyysa! Ob6xBawar
Me pagocCT U ycellaHe 3a abcontoTHa cBob60oaa OT 0OCb3HABAHETO Ha TO3M daKT. PeweHneTo Ha
npobsiemu e 4acT OT HaleTo cbluecTByBaHe. MmeHHO 3a ToBa roBopu U Camono3HaHWe Ha
«A3» ypes XoonoHonoHo. 3a aa 6bae pa3pelleHa eaHa cMTyaums, e Heobxoaumo Aa
OTroBOpMM Ha ABa Bbnpoca: Ko cbm A3? Kol Ynpasnsasa Bcmuko? PazbupaHeTo Ha
CblHOCTTa Ha BceneHata 3anousa ¢ gymute Ha CokpaT: ,lo3Hai camus cebe cn”.

Torasa Kol ynpasnsaBa BCUYKO? MOBEYETO XOpa, BKAOYMTENHO M yYeHUTe, Bb3NpMemaT CBeTa
Camo B HeroBaTa ¢pu3myecka popma. [la B3eMem Hanpumep CbBPeEMEHHUTE U3cnenBaHmA
Bbpxy JHK, c nomouiTa Ha KOUTO Te ce onNUTBAaT Aa onpeaenAaT npuynHaTa u cpeacTsaTa 3a
JleyeHue Ha cbpaedHu 3abonaBaHus, pak u gnaber.

3aKoH 3a MpuunHata n Cneperemeto: dusmnuecku Mogen

MpununHa Cnepctsue
HapyweHue B AHK CovpaeyHu 3abonasanusa, Pak, Juabet
Buammm npobnemu dusnyeckun npobnemun un Npobnemn c okonHaTta cpeaa

MHTenekTbT, Cb3HAHMETO BAPBaA B TOBA, Y€ BUHArK TO pellasa NpobiemuTte M KOHTpPoOnpa
KaKTo 6bAeLLeTo, TaKa M HACcToALLNTE CM NpexXnBaABaHUSA. B KHurata cu ,MNoTpebuTtencka
Nnwo3ua: Oa ce Jobepem go CobwHocTTa Ha Cb3HaHNETO”, }KypHanncTwT Top HoppeTpaHaep,
KOMTO ce 3aHMMaBa U C HayKa, pMcyBa No-pasinyHa KapTuHaTa Ha Cb3HaHueTo. Toli ce
no3oBaBa Ha M3c/iefiBaHe, KOETO NOoKa3Ba, Ye pelleHnaTa ce BzemaTt npeam Cb3HaHWETo Aa
rn npueme. MNpu ToBa, MHTENEKTHLT CU MUCU, Y€ UMEHHO TOM pelwaBa. CbluUo Taka
HoppeTtpaHaep HanomHsA, Yye MHTenekTbT 06paboTBa OT NneTHageceT 40 ABaAeceT OT
eAnHageceTTe MUAMOHA buta MHPopmaumna, KOUTO AENCTBAT OTBbA NPeAe/INTE Ha HaleTo
pa3bupaHe!

AKo He NHTeneKkTbT M He Cb3HAHWMETO, TO KOM TOraBa ynpasasaBa BCUYKO?

Bb3npoussexkgaHUTe COMEHM ANKTYBAT TOBA, KOETO npexkunsasa Moacb3HaHUETO.
MNoacb3HaHMETO onocpeAcTBEHO NPpMAobUBa XKMU3HEH ONUT, NOAParkaBalikM U NOBTAPAAKK
npourpaBaHuTe cnoMmeHu. To ce AbpPXKU, BUXKAA, YYBCTBA U pellaBa MMEHHO TaKa, KaKkTo
HanaraT cnomeHuTe. HayuyHuUTe nscneBaHUA NOKa3BarT, Yye Te (CNOMeHUTe) ANKTYBaT TOBa,
KOETO ce NpeKnBABa.

3aKoH 3a npuuMHaTta u cneactemeto: CamonosHaHue upe3 X0ONOHOMNOHO

MpnunHa Cnegacteue

CnomeHn, BboanpousserxkagaHu B loacb3HaHUETO CbpaeyHu bonectu, Anaber
CnomeHn, BboanpouseerkagaHu B [oacb3HaHUETO dusmyecko HMBO — Tano
CnomeHn, BvanpoussexkagaHu B [oacb3HaHUETO dunsmyecko HMBO — OKoNEH CBAT

TanoTo U CBETHT ce HamupaT B [MoACHb3HAHMETO KaTo TBOPEHNE HA Bb3NPOU3BEKAAHUTE
CMOMEHW N PAAKO KaTo BAbXHOBeHMe. MNoacb3HaHMeTo U Cb3HAaHMETO CbCTaBAABAT AyllaTa.
Te He cb3gaBaT cBOM COOCTBEHM MAEN, MUCAU, YyBCTBA M AencTteua. KakTo 6e otbenasaHo
no-rope, Te NPeXXnBsABaT ¥XMBOTa ONOCPEACTBEHO, YPE3 Bb3NPOM3BEKAAHUTE CNOMEHU U
MOMEHTM Ha BAbXHOBEHME. BarKHOTO e aa ce pa3bepe, Ye AyliaTa He cb3aaBa CBOM COOGCTBEH
onut. T BUXAa TOBa, KOETO BM}KAAT CNOMEHUTE; YyBCTBA TOBA, KOETO YyBCTBAT CNOMEHUTE;
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AEeNCTBa TaKa, KAaKTO AENCTBAT CMOMEHMUTE M peLlaBa Taka, KaKTo pellasaT cnomeHuTte. Paako
AylwaTa BMUXK A, YYBCTBA, AbPKM Ce U pellaBa Taka, KaKTo BUXKAaA, YYBCTBA, AbPXKMU Ce U
pelwaBa BAbXHOBeHWeTO! PelwaBawo 3HaYeHWe 3a pelwaBaHeTo Ha npobaemuTe nma
pa3bupaHeTo Ha TOBA, Ye TANOTO M OKONTHUAT CBAT He ce ABABAT Npobaemun camum no cebe cu,
HO ca NocneAcTBMA OT CNOMEHUTE, Bb3Npoun3BeKaawm ce B Moacb3HaHueTo! Ta Kol Torasa
PBbKOBOAM BCUYKO?

Mpa3HoTaTa ce ABABa PpyHAameHT B Camono3HaHmeTo Ha «A3», Pasyma, BceneHnara. Ta ce
ABABA CbCTOAHME, NPEAXOXKAALL0 MOMEHTA, B KOUTO boxecTBeHMAT Pasym m3anpawa

BAbXHOBEHMe Ha [oacb3HaHMETO.

Cucroanue Ha lMpazHoTa

BezkpaiHocT . BoxecreeH pazym

CebpxcbzHaHue
(Aymakya)

NMPA3HOTA +i- CozHanue (Yxane)

MoacvzHaHue
(YHuxununu)

CoucroaHue Ha lNpazHoTa

Aunarpama 1: CocroaHume Ha MNpa3HoTa. CTpyKTypa Ha TBoeTo «A3».

Bb3npounsserkaaHUTe cnomeHu 3anbaeat MNpa3HoTaTta v No TO3M HauMH BN0KMPAT NbTA Ha
BAbXHOBEHMETO. 3a Aa ocBoboaum MpasHoTaTa (Cebe cn) oT cnomenun n ga 6bvae
Bb3CTAaHOBEHO MbPBOHAYANIHOTO CbCTOsAHME Ha Cebe cu TaKa, KAaKTO Te e Cb3aan
boxkecTBeHMAT Pasym, cnomeHuTe Tpabsa ga 6baat npeobpasyBaHM M aHYAMPAHM NO NbTA
Ha TpaHcmyTauma oT borxkecTBeHMAT Pasym.

butneto e gap ot boxectBeHMAT Pasym. To3un gap ce Aasa Ha AylwaTa c e4Ha eANMHCTBEHA
Len — Bb3cTaHoBsABaHe Ha CBosiTa MaeHTMYHOCT (CBoeTo A3) upes M34MCTBaHE Ha
npobnemute. CamonosHaHue Ha A3 ype3 XOONOHOMNOHO ce ABABA 0OHOBEHA BEPCUA HA
APeBEH XaBalCKM NPOLEC Ha peweHne Ha Nnpobaemun, NoKasHWe, NPOLIKA U TPAaHCMYyTaLmA.
X0oOnoHOMNOHO nNpeanoaara NbJAHOTO y4acTUe HA BCEKM OT YeTUpUTE YeHa Ha BbTpelwHoTo
cemencTBo: boxecTBeHMAT Pasym, CBpbxcb3HaHWe, Cb3HaHuMe 1 [oacb3HaHKue, paboTtelm
3ae4HO KaTo eaHO eANHHO UAno. Bcekn uneH nma cBosiTa YHUKaHa pona n pyHKUmMA 3a
pelaBaHeTo Ha NpobaemnTe, KOMTO Ca Cb3Aa4EHW OT Bb3NPOM3BENKAAHUTE CNOMEHU B
Moacb3HaHMeETO.

CBPBHXCH3HAHMETO HAMA CNOMEHW. TO He 3aBUCK OT Bb3NpounssexaaHute B [logcb3HaHMETO
cnomeHu. To BUHarM ce Hammpa B eAMHCTBO ¢ boxkecTBeHMAT Pasym. Ako obaye
BoxkecTBeHMAT Pasym ce ABWKMK, Ha CBOM pep, ce ABUXKM C Hero u CBPbXCb3HAHUETO.
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TBoeTo «A3» ce ynpaBaaBa OT BAbXHOBEHME N nameT. Camo e4HO OT TAX — NameTTa Uan
BABXHOBEHMETO MOraT Aa KomaHagart Mogcb3HaHMeTo. JywaTa Ha TBoAa «A3» CayXum camo
Ha e4AWH HaYaHWK: Ha CMOMEHMTE — LUMMNOBE Ha Po3a UM Ha BAbXHOBEHWETO — camaTa po3a.

CucrosHue Ha BagbxHoeeHue CucrosHue Ha Buanpouzeerxgarne Ha Cnomeru

BoXecTBeH PasyMm e, D
CebpxcbzHaHue
CbzHaHue o
MogcbzHaHue -
Awarpama 2: CbcToAHMe Ha BaobxHoBeHMe Ownarpama 3: CbCTOAHME Ha Bb3NpOM3BEXAaHE Ha CMOMEHU

Mpa3HoTaTa ce ABABa 06LLa OCHOBA, YPaBHUTEN Ha BCUYKU UHAMBUAYANHOCTU (BCUYKKM «A3»)
KaKTO Ha oAyLIeBEHW, TaKa U Ha HeoaylleBeHU. TA e Hepylwmnm, BedeH GyHAAMEHT Ha LuanaTa
BCE/NeHa — BUAMMA U HEBUAMMA. Bb3npounsBekaaHUTe CNOMeHM M3mecBaT obuiaTa OCHoBa
Ha TBoA «A3», n3BeXAalKM AylwaTa OT eCTeECTBEHOTO U CbCTOAAHWE Ha Mpa3HoTa U
Be3kpanHocT. MaKap Ye cnomeHuTe cTecHABAT MNpa3HoTaTa, BCe Nak Te He MoraT Aa A
yHUWWOoKaT. Kak HuwoTo (MpasHoTtata) moxke ga 6bae paspyweHo? Cb3HAaHMETO MOXKe Aa
MHULMKMPA NpoLLec Ha XOONOHOMOHO 3a 0cBOOOXKAaBaHe Ha CMOMEHU MW TO MOXKe A3
npueaeye CNOMeHU 33 06BUHEHMA U PA3MUCH.

A BoxecrteeH pazym

Cebpxcb3HaHUue

e Ca3HAHUWE

I'qucuan aHue

NokasHue m MNpowka

Cb3HaHMeTO 3anoyBa npoleca Ha XOONoOHOMOHO 3a pellaBaHe Ha npobaemu. To nogasa

ne Ounarpama 4: CamonozHaHue 4Ypez XoonoHonoHo. (Pewaeane Ha npo6aemu). MokasHue u Mpowka.
(ﬂprOHaHanHOTO CbCTOAHUE Ha «A3»). Cb3HAaHMETO NPMU3HABa, Ye NPobsiemMma Cce CbCTOM BbB
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Bb3MNPOU3BEXKAAHETO Ha CNOMEHM B HeroBoTo MoAcb3HaHKMeE, a CbLo Taka noema 100%
OTFOBOPHOCT 3a Te3M cnomeHu. lMeTnumnaTta oTmea Hanpaso oT Cb3HaHMeTo B [loacb3HAHMETO
N HEXHO M ITPUXKINBO 3aMoyYBa Aa NOAroTBA CNOMeHUTe 3a NpeobpasyBaHe N OTCTPaHsIBaHe.
Mo-HaTaTbK NeTMumMATa 3a TPaHCMyTauma NpeMurHaBa oT MNoacb3HAHMETO B
CBpbXCb3HAHMETO.

CBpPBbXCb3HAHMETO pa3riexaa neTmumaTa n Nnpu HeobxoaMMOCT BHACA U3MEHEHUA.
Hamupalikm ce B NOCTOAHHA XapMOHUA ¢ boxecTBeHna Pasym, To Ma Bb3MOXKHOCT 43
npepasrnega v BHece usameHeHua B netnumata. Cnep Tosa 1A ce usnpawa Ha boxkectseHun
Pa3ym 3a OKOH4YaTeNHO pasrnexjaHe.

 BoxkecTBeH pazym

CebpXxcb2HaHMe

CezHaHue
m MopcezHaHue
Jill 1emu).
n

Cnep, kaTto CBpbXCb3HAHUETO € pasriesano monbaTa, TO A M3NpaLLa Harope Kbm
boxkectBeHma Pa3ym. boxkecTBeHMAT Pasym Bpblua NnpeobpasyBaHaTa eHeprus Hagony Kbm
CBpbXCb3HaHUeTO. NpeobpasyBaHaTa eHeprua ce npemectsa oT CBPbXCb3HAHNETO B
Cb3HaHuMeTo. [Mo-HaTaTbK eHeprmaATa ce npeaasa 0T Cb3HaHMeTO Ha [Toacb3HaHKMETO.
Mpeobpa3yBaHa eHeprua HeyTpanansnpa CNOMeHuTe, CNoOMeHaTH B netuumaTta. Cnea Tosa
Ta3n HeyTpanu3MpaHa eHeprua 0TMBA B XpPaHWUAULLE, OCTaBANKM cnep cebe cu MpasHoTa.

Pasmucante n o6BUHEHUATA (BMXK AMarpama 3) — ca Bb3NpomnsBexKaallim ce COMEHMN.
OywaTta moxe aa 6bae BaAbXxHOBEHa OT boxecTBeHMs Pasym gaxke 6e3 aa 3Hae, KakBo
BCbLLHOCT cTaBa. EAMHCTBEHOTO M3MCKBaHe 3a BAbXHOBEHUE, boXecTBeHO TBOPYECTBO, e 4a
6baew Camuf Cebe cn — TaKbB, KaKbBTO Te e cb3aan boxecTBeHUAT Pasym. [o3HaBaHETo Ha
CBOATa MHAUBUAYANHOCT, CBOETO «A3», CBOATA CbLLHOCT U3MCKBA HENPEKBCHATO U3YNCTBaHe
oT cnomeHun. CnomeHuTe ca NOCTOAHHU CAbTHUUM Ha lNoacb3HaHMETO. Te HUKora He cu
noumsat n He Hanyckat MNoacb3HaHMeTo. Te BUHArn pabotaT B Moacb3HaHMeTo. CnomeHuTe
HMKOra Te CMMpaT NpoLeca Ha CBOETO HENPEKbCHATO Bb3npounssexkgaHe! 3a Aa npukaoum
OKOHYaTe/IHOTO Bb3MNPOM3BEXKAaHe Ha CIOMEHM OTHOBO M OTHOBO, Te TpaAbBa Aa 6baaT
U3YNCTEHN BEAHDK 3aBUHArN.

LlenTa Ha *KnBOTa ce cbCTOM B TOBa Aa 6baem Camute Cebe cu B TO3U BUA, KaKbBTO
borkecTBeHOCTTa Te e cb3Aana no ceoi obpas n nogobue — MpasHoTa n beskpaltHocT.
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BCMUKM cbOUTUA B XKMBOTA HM Ca M3Pa3 Ha Bb3NPOM3BEXKAALWMTE CE CMOMEHN UAM MOMEHTU
Ha BABbXHOBeHMe. [lenpecusTa, pasmucante, o6BuHeHUATa, begHoCTTa, HEHAaBUCTTA,
obuaaTta U MbKaTa ce SiBABAT ,,... CKpbOHM CTOHOBE”, KaKTo KasBa LLekcnup B eAMH OT cBOUTE
coHeTu. Cb3HAaHWETO MMa camo eaAuH M360p: TO MOXKe Aa 3anoYyHe HeMpeKbCcHaT Npouec Ha
YMCTEHE, M Aa NO3BOJIN HAa CMOMEHUTE NOCTOAHHO Aa Bb3NPOM3BEXAAT Npobiemu.

Cb3HaHMETO KaTo OTAe/IHa CbCTaBHa YacT Ha «A3»-a camo no cebe cu He pa3bupa n
WUrHOPMpPaA Hal-CKbNMA NoAapPbK Ha boxkecTBeHMA Pasym: CeoATa MHamBMAayanHoct, CBoeTo
«A3». Mo Tasn NpUYKNHA, TO UTHOPUPa Npobiema N HEroOBUAT KOPEH (Bb3NPOU3BEKAALLNTE
ce CMOMEHM OT MMHA/I0TO) M KaTo pe3ynTaT — npobnemuTe ce pelwaBaT HeedeKTUBHO,
pa3ynTankm Ha Ppusnyeckma ceat. begHarta [lywa e octaBeHa B HEMpPeKbCHaTa, HEHYXKHA
CKPBO, CbCTOAHME HA CTpaZaHuMe B NPOABNKEHMNE HA LANOTO M CbLLECTBYBAHE, A TOBA €
TO/IKOBa TbXXHO. Heobxoanmo e Cb3HaHMETO Aa ce npobyau 3a [apa aa 6bae Camoto Cebe
cun, cB06OAHO OT CNOMEHU, NpourpasaLn npobaemm.

CBoAaT «A3», UHAMBNAYANHOCTTA € BEYHA M HepPa3pyLUMMA, TaKa KaKTO U HEMHUAT Teopel,
boxectBeHna Pasym. B cneacteme Ha npeHebpekeHNeTo HU Kbm Ha CBoeTo «A3», Hue
BMXKAAME NbXKIMBA pPeanHocT: bescmucneHa n Heymonmma beagHoct, 6onectu, BoiHa, CMbPT
Ha e1HO NoKoseHue cnen apyro. PU3nYecKUAT CBAT HAOKOJIO Cce ABABA U3Pa3 Ha CMOMEHU U
MOMEHTU Ha BAbXHOBEHME, NPOU3TUYALLM B AyLwiaTa Ha TeoAa «A3». U3meHeHMeTo Ha
CbCTOAHMETO BbTpe B Teb KaTo cneacTBue Wwe N3MeHU U CbCTOAHMETO Ha PU3MYECKna CeAT
okono Teb.

Kol ynpaBnaBa BCUYKO?... BABXHOBEHWETO NN NOCTOSSHHO NPOUrPaBaLLnTe ce COMEHU?
N360pbT e camo B pbLeTe Ha Cb3HaHKUETO.

ETo yeTnpuTe Npoueca Ha pelaBaHe Ha Nnpob6aemun Ha Camono3HaHUETO Ype3 XOOMNOHOMNOHO,
KOWUTO MOXKeTe Ja U3MnoJi3BaTe 3a Bb3CTaHoBABaHe Ha CBOA «A3» NO MbTA HA U3TPMBAHE Ha
CroOMeHM, npourpasalum ce B Moacb3HaHUETO:

1. ,06uuam Bn”. Korato [lywata npexunBsaBa Bb3Npon3BexaaHu OT CNOMEHUTE
npobsiemu, KaxKete Ha CNOMEHUTE MUCAEHO MW TUXO Ha rnac: ,,06uyam Bu, CKbNK
cnomeHun. bharogapeH cbm BM 32 Bb3MOXKHOCTTa Aa ocBo60as BCUYKKM Bac U cebe
cn”. Moxe ga cu nostapsaTte ,,06uyam B1” 0THOBO M OTHOBO. COMEHUTE HUKOra He
M3/1M3aT B OTNYCK M HE NOAABAT OCTaBKa, AOKATO BME CAMMUTE HE MM U3NpaTuTe Tam.
Moe ga nsnonssate ,,06mnyam B1”, gaxe KoraTo He ocb3HaBaTe npobaema.
MokeTe Aa U3nos3BaTe TO3U NPUMOM Npean Aa NPUCTbINTE KbM BCAKA eAHa
AeNHOCT KaTo Hanpumep Aa N03BbHUTE UM OTFTOBOPUTE, KOraTo BU TbPCAT MO
TenedoHa MM Npeam Aa ceaHeTe BbB BallaTa KoAa, 3a Aa NOTer1nTe HaHAKbAE.

2. ,Bnaropapsa”. To3m npouec moxe Aa 6bae n3nonseaH 3aeaHo ¢ ,06udam su” nam
BMeCTO Hero. CbLio KakTo 1 ,,06uyam Bn”, Tolh moxke aa 6bae NoBTapsiH MUC/IEHO
OTHOBO 1 OTHOBO.

3. CuHa CnhbHueBa Bopga. MpekpaceH cnocob 3a pellaBaHe Ha Npobaemu e NMeHeTo Ha
KOJIKOTO MOKe noseye Bogda, ocobeHo ako Ta e CnuHa CnbHYeBa Boaa. Bseme cuHs
CTbK/IeHa OYTU/IKa C HeMeTasiHa Kanadka. Haneite Boga ot yewmarta. CnoxkeTte 5 Unm
Ha CbHLUE UKW NOoA e/IeKTPMYECKa KpyLKa (HO He noA IYMUHUCLEHTHA 1aMna) noHe
3a eaunH yac. Cnep KaTo BoAa NPECTOM Ha CAbHUE, TA MOXKe Aa 6bae n3nonsBaHa no
HAKO/IKO HauuHa. MuinTe oT HeA. FoTBeTe ¢ HeA. M3nnakBaliTe ce cnef BaHa UAW AyL.
MnopoBeTe 1 3eneHUYyLUTE MHOro obuyat ga 6baaT usmmneaHmn cbe CuHA ChbHYeBa
Bopa! TouHo KakTo u ,06uuam Bn” n ,bnarogaps”, CuHsata ChbHYeBa Boaa n3tpuea
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cnomeHu B MNoacb3HaHMETO, KoeTo npourpasa npobnemuTe. Taka ye, NMNTe Yawa
cnep yawa.

4. Aropa v YepHa bopoBKHKa: Te3n nioaose U3TpmeaTt cnomeHn. Morat ga 6baat
ynoTpebaBaHM B CBEX M cyweH BuA. Morat ga 6baat KOHCYMUpPaHUM B CNafKa, XKeneta
M OaXKe, aKo ca B CbCTaBa HA cMpon 3a cnagonen)!

enaa sBu Mup oTBbA NpeaennTe Ha pasyma.

O Ka Manyxua HO Me oe.

[a npebbae c Bac MupwsT,

JokTop Nxaneakana Xt JleH
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