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Cryna je yecT OygMCTHYKM CMMOOJ - MO3HAT OHMMA KOjU CY
HOyTOBamM Kpo3 Asujy Wam INefamy Kmure u QuiMmose ca
OymuctiukoM TeMarukoMm. IbeH o6mmk aconupa Ha gapyre,
cmdHe cuM6o71e IOy T NUpaMyfa YIM CKYTIHe KaMeba.

Cryne Mory 61ty pasnnunrtor o6avkau sennunse. Hajmosnaruja
je orpomna bopmuar Cryma y Mupuju. Ca pgpyre cTpaHe,
MHOroOpojHe Mame CTyme Ha XMMasajuma, 360T CypoBUX
BPEMEHCKOX YCIOBa, [JaHAC Cy CKYIMHe HAC/IaraHoT KaMerba
Ha MeCTMMa Ifie Cy Hekafa 6ue usrpabene. Takobe, cryme cy
HofV3aHe U Ha 3amagy - mpuMepa paau 12,5 MeTapa BMCOKa
Kanauyakpa cryna y Manaru (Jyxxua Illnanuja), nsrpabena 1994.

Jeman op umwbeBa 6yAM3Ma je Ja ce MCKYCTBA CBaKOJHEBHOT
XKMBOTA TPAaHC(OPMMIIY y OHO LITO je YICTO, a cBa ocehama y oHO
IITO je KopucHo. Tako, cTyma je cuM6071 Kako ce TpaHcdopMulie
Halll JO)KVB/baj CBETA.

Yo6u4ajeHo je a CTYITy YMHe HEKOMMKO PasINIUTHUX e/leMeHaTa,
jeaH M3HaJ OPYTOL, Off KOjUX CBaKV IIPefCTaB/ba CaCTaBHM 10
oBora cBeTa. OCHOBa CTyIIe HAJIUK je CTEeIIeHNIITY - IpefiCTaB/ba

elleMeHaT 3eM/be U CBe LITO je YBPCTO. VI3Ham ocHOBe Hasasu
ce Jleo KOji ¥Ma OONNK KaIlbulIle, Ca IIPO30POM Tfie Ce Hajlasu
crarya Byme. OBaj meo je cumbon 3a eneMeHar Boje. VI3Hap
Bbera je KolKa - cMMOOJT 3a eleMeHaT BaTpe. YKONMKO He
IOCTOjM Ipo30p ca craryoM byfe, Ha MOBPLIMHM KOLKe Cy
HaC/IMKaHe, BeoMa KapaKTepucTudHe, oun byze. VI3Hag koljke
je meo cacTaB/beH Off IPCTEHOBA CBe MAIber Y Mamer IIPeYHNKa,
KOjU TIpeficTaB/ba e/leMeHaT Basfgyxa. Ha camMoM Bpxy, usHan
Mecella 1 CYHIIa, Hajla3y ce IIaMeH - cuMboi TpaHcdopManyje
cBecHocTu. CaMo IocMaTpameM CTyIle, Moryhe je passutu Moh
KOHTpOJIe HaJ] eleMeHTIIMa Koje OHa CUMOonusyje.

Csajam6by Cryna y Karmanpyy, Heman, najcrapuja je cryma
Koja TocToju y HameM cpery. Cpajam0y” 3Haum “camo-
maHudecryjyha”. YayTap cryne ce, 3anpaBo, HajIasy jOII jefiHa
Mama CTyIIa Koja je HacTama cama of cebe. To ce pecuno y
IIPOIIJIOj KaJIllY, y BpPeMeHY IIpe IojaBe IPBOT Oyfie OBe KaJlIe.
IIpyra, Beha cTyma, koja HaMm je mo3HaTa JjaHac, carpabeHa je
OKO mIpBoONUTHe y mepuopny mocne Byae Kamrjane n npe Byne
[MaxjamyHnuja. YayTap me ce Hanase penukpuje byme Kamrjame.
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ITomrroBanm ynuTaouu,

Ipen nama je gpyru 6poj Byousma dawmac, xoju je beorpagcku
LenTap [lujamanTckor myta byamusma u ynpy»xeme ATeHanoH 13
beorpafa mokpeHyo IIO4eTKOM OBe TOMHE.

Kapma Kaby tpaguunmja tuberanckok Bynmsma jegna je on
HajCcTapujux TpajulMja Koja CBOjy BUIIEBEKOBHY KYNTYpy U
¢unosodujy maHac mpefcraB/ba Ha jeffaH MOTIYHO MOJEpaH
Ha4MH.

Y oBom 6pojy objaBmyjemo Tekct 16. Kapmame, HajBeher
Majcropa TrbeTaHcke MeAuTaLMje 1 beroBy Busujy Kapma Kaby
Tpaguuymje y Oyayhuoctn.

Takobe, MoxeTe mpounrtaru 1 nHTEpBjy ca Jlama One Hupamom
Koju objaurmasa croj usmehy Byansma n Hayke.

Yxupajre!
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Cappxkaj:

JIama One Hupan Cmyna ...

16. 'hansa Kapmamna Kapma Kahy nym ...

[amap Punnoue Ineduwime, meoumauuja u noHauaree ...

Jlonion Ileuy Punnioue Yemupu mucnu xoje oospahajy ym 00 camcape ...
Termyn Punnode 3awimo paoumo npocmpauuje ...

Tenpyn Punnode I[lpakmuxosamu 6e3 ezoueHmputte momusayuje ...
JIama One Hupan 2JKusemu kocmuuxy wany ...

byoucmuuku mepmutu ...

Yckopo ..

www.budizam.net
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Kapma Kaby Ilyr

Hberosa Creroct 16. Bansa Kapmana

IlapMa je peu Koja MOXe O3HAUUTH OUIO KOjy IbYACKY
aKTUMBHOCT, /My OHO IITO OymucTu cMarpajy nop Jdapmom je
TpaHcdOpMalja BIACTUTHUX, YHYTPAIUBVX HETaTMBHOCTU Y
HelITo MHOro ucTuHuTuje. Halle yHyTpalume HeraTMBHOCTYU
cy met ysHemypyjyhux ocehama' 1 ma 6u yux mpeobmuxosann
cnegumo 1yt Maxajane. Iler ysnemmpyjyhux ocehama nacrajy
3 He3Haba I CTOra je He3Harbe TO KOje MOPaMOo IIPe06/IMKOBaTI
Ha Iy Ty Ka ocnobobemy.

ITpe MHorO ropyHa y bonraju y Vinnujn, cenehn y Bahpa-acann?,
Byna je pmocerao morTmyHo ocTBapeme M M3 TOT OCTBapema
MOTUYY CBE JJaHalllibe TPa/IMLIMje KOje BOfle Ka TPOCBeT/belby. V3
Byaunux y4erma moTMYy UM BEMMYAHCTBEHA y4ema TaHTpe Koja
flenyjy HOIy T BaTpe KOja caropeBa CBe Ha CBOM Iy Ty. V3 Benmkor
nyaMeHa TaHTpe HeOpOjeHO OCTBApEHMX CHJXa’, UYBEHMX IO
cBOjuM Mohmma, nojaBumm cy ce y VMuamju. OBa TaHTpUUKa
ydema cy BeoMa 1oce6aH feo MaxajaHe - omoryhaBajy criosHajy
CBAaKOT TPEHA y CBOjOj HEMPONA3HOCTU U IMOCTU3AME ITyHOT
BynuncTsa y Tom Tpeny.

Ilotom, cupxe u yuewauy ppeBHe JVHpamje 3ajemHo ca
TMOETAHCKMM y4yemallyiMa M HPEeBOJMOLUMA Cy JOHEIN
6pyoxBMBO 0uyBaHy Tpaguuyjy JapMe Ha Tubet. ITpenoc oBux
ydema ofipXKaBaH je Off JABHMHA JIO JAHAC YHYTap HEIPEKUHYyTe
JIvHuje ocTBapeHNX MojefHaIa.

Meby muma, Munapena’ je moce6Ho sHauajaH. OBaj BemMKM
CHfiXa je Hajlpe HpOIIA0 Kpo3 MHOre IOTelkohe ¥ MOTOM,
[OCTEIIeHO, [IPAKTUKOBAO jOry Aa OM ce YCTanmo y MCTUHCKO]
Meguranuju. Ha kpajy, mocturao je moBepere Maxamynpe®,
M TOKOM CaMO jeJHOT >KMBOTa [OCErao IOTIYHO OCTBAperbe.
YTuiaj mweropor mocturiyha gocexxe mo Hac M JaHaC, Tako
fia B[V M Kafia CaMo 4yjy HeroBo MMe He CaMo Ja OCTBapyjy
ocno6obherme Beh crioHTaHO OMBajy HaAXHYTU A CJIefie IEroB
nyT 1 pasBujajy ce. OBo jemHako Baku u 3a VICTOK 1 3a 3amaf.

OBo je mokasaTe/b []a M JlaHAaC e€Hepruja IpocBeT/bema bype
MOXe, ¥ jOIl yBeK, fila fienyje. [la To HMje Tako, caMO 3BYK
Heuyjer MMeHa He 6M Memao yM APYIuX, He 6M Kao, y MHOTMM
Cy4ajeByMa, MOTao TaKO CHa)XKHO yTullaTy Ha apyre. [lopcTuaj,
Ke7ba JbyIu fia criefie myT Jlapme camo cymajyhu v mucnehn
0 MunapenuHoM MMeHy 3HaK je fla eHepruja Byne m pmamac
menyje. MebhyTum, 4ax M Taxo, joll yBeK IOCERyjeMO KapMy
KOjy CMO CTBOPU/IM TOKOM IPOUIIMX JKMBOTA U JiellaBajy HaM

'Tlet ysuemupyjyhux emonuja: 6ec, IIOHOC, /byOOMODa, Xy[ba I He3HaIbe.

ce jleTie CTBapy ycren fobpe KapMe U py>KHe yCjIef OHe JIOIe
KOjy CMO HaKymuIu. AJy, aKo je yTHIAj Halle KapMe c1ab, 4ak
U CaMO yBEpeHOCT Yy NMpMpOAy yuewa MaxajaHe MOXKe BORUTH
Ka ocnobobemwy M CIIO3Haju MYAPOCTY BIACTUTE, NPUPOJIHE,
CBECHOCTH.

Y Kapma Kaby Tpaguiiuju morpe6Ho je u3rpagutii u OfpxaTn
fia IIeAMIITe, MeAMTALMja U OHALIAke TEKY UCTOBPEMEHO U He
6u 6umo ucripasHo pehu ma ce, Ha puMep, OUIO IIefuIIe WK
MefyTanuja Mory saHemapuru. MehyTum, moceban kBamurer
Kaby rpaguiyje je ma Bogu Ka ocTBaperby CIOHTaHO U M3Y3€THO
6p30 1 6e3 oc/mamara Ha ITIeANIITe, MeANTALV]Y MM TOHALIAEbe.

Csu By, HOBe3aHNU ca MMIapenyHOM TPagyLjoM, ITOCenyjeTe
BEJIMKY XXe/by 3a IPeNO3HaBatbeM BIACTUTe CTUHCKE IPUPOJie
U [o3peBameM OCTBapewma Maxamyznpe. Ha camoMm Kpajy,
XKeNMM Ja pasBejeTe TaMy BIACTUTOI He3HAba, IIPEIO3HATe
MYAPOCT BJIACTUTE CBECHOCTH U JOCTUTHETE KPajibe CIIOKOjCTBO
HajBUIIIET ocTBapera Babpajane®. JJo Taja, KemM Ja CBU BU
Oynere cpehun n menate HecebMyHO 3apaj [OO6POOUTH APYrUX
U [, MMajyhy 0BO HellpecTaHO Ha yMY, CBako Oyfe Off Bemuke
KOpUCTH cebu OmuckumMa u 6yfe crocobaH fa y BEINKOj Mepu
BOZY padyHa O BYXOBUM HOTpebama.

Yuctuny, npasa Kaby Tpaguiuja Hije oHa K0joj y4eHUK MoXKe
ofMax NPUCTYNMUTHU, HUTH je OHA y KOjOj YIMTE/b MOXKe OfiMax
noxy4daati. OBJie je IIPUCTYIT U3Y3€THO AYOOK M aKO yUuUTesb
IIOKYIIaBa fja oAy4aBa 0coby Koja HeMa MCIIpaBHA HACTOjamba,
He camo fia To Hehe 6uTu HUKOMe o KopucTH, Beh he, sanpaso,
6uTH mITeTHO. AN, Kajia ce yuere IIPeHOCH 0cobu Koja Iocenyje
ny6oku ocehaj moBepema 1 IOCTOjaHa je [OOOKO y CpLy 1 y
caMoj Cp>KUM KOCTHjy — TO Tafla Ma HajBUILIM, Ipeobpaxyjyhu,
pesynTar.

3ato, y Kaby Tpagnimju, nounmemo ca Kounjom koja Boau Ha
OfipefMIITe — CaBPIIEHOM CTas3oM, WITO he NMPOYMCTUTY HAII
KapaKTep Kpo3 4eTupyu NpeluMMHapHa Kopaka. OBo Hac Boau
Ka TIOCTOjaHOM CTalby NOBeperba Koje Cy CBU BEMKM YUUTe/bU
Kaby rpagunnje morsppumm.

MHoro BaxHmje of mocrojehmx HuBoa Memmrainuje Cy
IpUIIpeMHe IIpakce KOjuMa MM ce IpubmpkaBaMo. AKO He
IPOYMCTMMO KapaKTep, aKo He IPOYMCTUMO HeuycTohe Tena,
roBopa 1 yMa taga hemo, naxo Tparamo 3a cpehom, HempecraHo

*Babpa-acaHa: mojoxaj Tena y Kome je byma, cefehn u pykom gonupyjyhu 3eM/py, ZOCTUTa0 IPOCBET/bEbeE.

*Cupixa: OHaj Koju mocefpyje ;yxosHe Mohu momyT nmocrurayha Maxamynpe.

‘Muapemna (1052-1135): qyBeHM THOETAHCKY jOTMH U IECHNK KOjU je XuBeo y mehrHaMa U IOCTUTa0 OCTBAPEHhe Y TOKY jeHHOT XXIUBOTA.
*MaxaMy/pa: OHOCH Ce Ha ICKYCTBO NPaKTUYapa Kaja JOCTHUTHE jeAMHCTBO IpasHuHe i jacHohe 11, Takole, omaka HeOJBOjUBOCT CBeTa (eHOMEHa,

II0jaBHOT CBETA U IIPa3HUHE.

*Babhpapmapa(Ckr.) mwiu Jophe Hanr (Tnb6.): BracTuTo, yHyTpalilibe IPOCBET/berbe; OTEIOTBOpebe JJapMakaje.
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KIM3UTH Y ATy, jep heMo yBex 6UTH 3apo6/beHN BIACTUTUM
He3HameM. 3aTo yKIambaMo Heuncrohe Tena, ropopa n yma. [Ipso
npakTrkyjemo IIpocTpanmje. 3aTuM, ma 6MCMO NPOYNCTIN
HeraTUMBHY KapMy KOjy CMO Hakymwmy, pagumo Babpacarsa’
Memurtanyjy. [lotom, fa 61 CTBOPVIN KOHIIENITYa/THO CaKyIUbabe
3aCiyra ¥ HeKOHIIeNTyalHo yBehame My[pocTy MpaKTUKyjeMo
Ionynmy manpgane. V KoHauHO, 3aTO IITO je MCTMHCKA TOBE3aHOCT
ca [lapMoM IIpeKko HaIller y4muTe/ba, 3aTo IUTO Kpos Jlamy
mobujamo HempexuHyTu Tok JJapme, nmpakTukyjemo Iypy jory -
Kako 6y npumym eHeprujy JIunuje. VI3 Tor pasnora, HaUMHUTA
400.000 moHaB/bara NPEIVMVHAPDHMUX IIPAKCU j& M3Y3E€THO
Ba)XHO, ¥ Ha OCHOBY IbMX, KOPaK II0 KOpakK, HallpelyjeMo Kpo3
HUBOE MefluTaLje.

ITo murawy rnemuinra, Kabyme cy ce yBex mpxane Tpapunmje
Mapjamake®, koja je mosHara kao Jer ToHr Ha Tn6eTanckoM. OBo
IJIefMINTe, M3BaH CBAaKOT objeKkTa IOCMaTpama WM HOTpebe
npocybusama o 6110 Yemy, je IL[eMOBUO IVIE[UIITE, TTICHUIITE
y KOMe Cy HPOCTOp INpasHNHE U ONTa>KeHCTBO Hepas[BOjUBM.
OBO 1Ie/IOBUTO IJIeAMIITE TIPasHMHE je y CKIafy Ca BeIUMKUM
MHJIUjCKUM YYUTe/beM ACaHTOM.

IIITo ce Tye MepuTanuje, Mu npaktukyjemo llect jora Haporme®
M alCOMyTHO pasyMeBame Maxamyape Koje HAac CIIOHTaHO
y3[VDKe [0 MCTMHCKE MYZIPOCTM, ¥ Ha Taj HadyMH, 3aIpaBo,
MOCTIDKEMO YeTHPH aclieKTa OyAMHCTBaA.

Tantpa je mnopmepeHa Ha Tantpy Oua, Tantpy Majke n
Hepyanmuctuuky Tantpy. Yuyrap Hepyanue TanTpe 3Bane
Kamayakpa onmcaHa je MOTIIYHOCT HajBUIIeT 6Ma’KeHCTBA U Ta
HOTITYHOCT je OCTBapeme IyTa. 3aTo IPAaKTUKYjeMO Pa3BOjHY
a3y cmoHTaHOCTM, caMoHacTase [akmHu'® u 3aBpIIHY

¢dasy HepasgBojuBocTM mnpaHe'' M yma. Y pasBojHOj ¢asu
[paKTUKyjeMO mocturHyhe 4mcToTe Tema, rOBOpa M yma TOT
acreKTa MefuTanuje.

Iberosa Csetoct 16-TM hanBa Kapmama,
Paurhbynr Purme [Jopbe (1924-1981)
je amyxosHum Boba Kapma Kaby J/Iunmje
Tuberanckor bBymmsma. 3aveTHmk je
npeHomema Tuberanckor  Byamsma
Ha 3amapg u ocHuBad Jlapma meHrtapa
¥ MaHACTHpa HIVPOM CBeTa - Kako Ou
3alITUTHO, CAYyBAO ¥ YYMHNO AOCTYIHIM
yuewma byge. On crpane MHOTMX cMaTpaH
je )xusum bynmom.

Kapa Hexo mobuje mumMumjanujy npomasu kpos detupu ase:
Basa VMHULMjALK]y, TajHy MHULKjALNjy, MHULMjALN]y 3HaWba U
MY[APOCTY ¥ MHULIMjALMjy PEYM, a Y HEKMM MHULMjalMjaMa 1
Kpos3 1eTy ¢dasy — MHMIMjanujy ceecHocti. CBU OBM KOHIEIITH
03HaYaBajy jefHy OCHOBHY CTBapPHOCT: YeTVPY BUfia OYAMHCTBA.
[ToroM, Ha OCHOBY YMCTOTE OCTBapeHe KpO3 pas3BOjHY a3y,
MIPAKTUKYjEMO 3aBPLUIHM CTa/[VjyM HEOIBOjBOCTY IIPAHE M yMa.
3Havaj opora Beh je TOMeHYT y Be3M ca IieTOBUTOIINY IIeUIITA.
[Toce6HO, HOTITYHOCT IPOCTOpa pasHMHE U MyApOCTH ynyhyje
Ta ux je Hemoryhe pasgBojutn y gyanHoctu. OBo je pasyMeBame
acIeKTa IL[eMOBUTOCTY OYAMHCTBA 03HaueHOT kao Cam6orakaja
U y CKJIaAy je ca HoTImyHowhy HajBuIle pajflocTy, Kao IITO je
omnucano y Hegyamuum TanTtpama.

Tako 3Byun jesux Kahy JIlunmje m To je oHO mTO MU
mpakTrkyjemo. CBako, Kako OM TO IpakTMKOBao, Mopa
HoYeTy ImyT mpouninhaBameM BIACTUTHX IIpenpeKa. 3aTo IyT
nountbeMo Kounjom Koja Bogy Ha ofipefuinTe — CaBpPLIEHOM
CTa3oM M HaIlpefyjeMo Kopak mo kopak. Jla 6m cmo ce, Ha
mpuMep, U3 Ipusem/ba Kyhe momenmy Ha cmpart, kopuctuhemo
CTeIeHNIITe — KaKo 61 MHade JOCHeny rope?

Moje xeme ¢y ma cBu OymeTe COCOOHM fa MOCTUTHETE OBa
ocTBapema I fa, ocTBapyjyhu ux, 6ynmeTe Heu3MepHO O KOPUCTU
ocetHuM 6uhuma. Kaga Bopucarsa'? nsroapa >xerbe, To HUKaja
Huje 6e3HauyajHO, Beh ¥MMa BemMKM yTHULaj Ha OHe KojuMa Cy
xerbe yryheHe. OBakaB pe3y/ITar Hoj1a3) U3 BeJlMKe CHare KOjoM
IEroBe XKe/be Jienyjy Ha gpyre. To Huje ycrepn HacTojama ja ce
Hemto yuuHy Beh, mpe, fomasum m3 cnoHTaHocTH. Hukaxas
YIOXKEeH! HAIOp He MOXKe MMaTy TakBy cHary. CIIOHTaHOCT je
HajBMIIYM NPUCTYIL. IIoKylIaj ga ce HEIITO YYMHU je CBETOBHU
IIPUCTYIL

JKenum ma cBu BU pasBujeTe BeoMa MHOTO /by6aBu 11 caoceharma
3a fpyre, fa [lapMa HempecTaHO HapacTa CBe JIOK CBM He
JTOCTUTHY OCTBapeme.

’BahpacarBa(Cxkr.) nnu Jophe Cemma (Tu6.): mpakca KojoM ce mpounirhaBajy LITeTHa e/la U YK/Iambajy yHYTpalllibe Iperpeke.
8 Mapjamaka: IIIKO/Ta MUIIJbeEba KOjY je, y IPBOj IIOTIOBMHY IPYTOT BeKa, 0CHOBAO MH/MjCKM MajcTop HaraphyHa.

° Ilect jora Hapome: kpyuHe mepuranyje npakce Kaby Illkore.
10 TakMHM: )KEHCKY 3alITUTHMK JlapMe.
"TIpana: eHepruja gaxa Koja CTpYyju TeleCHUM KaHA/IMMA.

“Bopucarpa: 6uhe mpemano MaxajaHa IyTy, IIyTy pa3BUjama MyAPOCTM U caoceharma, Kako 6u IIOMOITIO CBUM >XMBUM 6uhyma fa mocermy

IIPOCBET/bEILE.
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Ilojam rnepguiuTa ce OJHOCM Ha NPAaBWIHO pa3yMeBambe
Oymuctiykor myta. Mepguranuja je Ipakca, a IIOHaIlame je
OVICUMIIIVHA HEONXOJHA 3a OCTaHAaK Ha myTy. Dnmepumre je
AeTa/bHM IPUPYYHNK 32 MeIuTanyjy. bes ;0Bo/bHOT IO3HABabA
yd4erba, MHOTe IIpelpeKe HacTajy YClel Tpellaka y IIPaKcu.
IIpupopHO, ako O MeguTaLMjX HUINTA He 3HATe, IpellKe
uehere Hy mpemnosHarn. 3aTo je MOTpPeOHO fa, Ipe HEro LITO
MOYHETE Jla IPAKTUKYjeTe, pa3BMjeTe IMPABUIHO pasyMeBalbe.
Tapa here mohm ma mperosHare mpenpeke ¥ Ballla MefUTALja
he nampemoBaru. Ha OBaj HAYMH Cy IJIeINIITE M MeuTaLyja
ITOBE€3aHM.

ITonamame je 3acCHOBaHO Ha pasyMeBamby Kapme. VIcnpaBHO
HOHAlllalbe 3HaYM OCUIypaTu fa fiefa, KaKo TelecHa, TaKo U
BepbanHa, He Oyny IO yTuIajeM ysHeMupasajyhux emoruja.
Ako cy fmenma IOJ BVUXOBMM yTHUIIajeM, CTBapa Ce HeraTVMBHA
kapma. Ha npumep, ako gomyctumo fa 6yaemo BobheHu rHeBOM,
myne hemo mospebusatu, Mmoxxpa u ybujatu. Ca rHeBOM Kao
MOTMBAaIMjOM, HacTaje MHOTO HeraTuBHOCTH. VcmpaBHO
HOHAlllalbe 3Ha4M OCI000[MTI Ce TaKBUX YTHMIIaja M YMECTO
Tora 06e36eMT ja HallVM [IOCTYILMMa YIIPaBIbajy II03UTUBHA
CTama, Kao IITO je caocehambe.

ITonyT MepuTanuje, ¥ NOHANIAl€ jeé 3aCHOBAHO Ha IJIEAMINTY,
jep TpaBMIHO pasyMeBambe MPMPOZHO BOAY MCIIPABHOM
noHamrawy. Heku /byam umajy npobnema ca osuMm. Ha mpumep,
aKO pasyMeMo y4ema ¥ MIMaMo IIPaBVJIHO I/IeUINTe, Al UX He
crenumo, To he HaM foHeTH Telukohe ca HAlMM eMoLyjaMa.
Yak 1 y4eHM /byfy MOTY [ia IIOCTYIIAjy HETATHUBHO, jep je Moryhe
fa ocoba MMa MpaBMUIHO IIEfUIITe, Oe3 IpaBuIHe MeFUTaLuje.
MepuTanuja je CpeficTBO 3a IOKOPaBame HETaTMBHMUX eMOLMja,
a IpPaBMIHO IVIEAVINTEe HaM IIPy)XKa pasyMeBame KaKo Ja MX
IIOKOPMMO. AKO XeTuMO fja 0CTBapuMo ocnoboberme, onma cy
HeTaTMBHE eMOIIVje HaIll IPaBy HelIpyjaTeb.

www.budizam.net

Inemuurre,
MeauTanmnja
" MOHAIIAlbe

Kynsur llamap Punnoue

MoskeMo Jja Hay4uMO Kako fia Ipepasubemo ysHemupasajyhe
emornje npoydasajyhu A6udapmaxousy. OBaj TEKCT JeTa/bHO
objaimrmaBa Kako Oa IpeBasubheMo HeraTuMBHe eMoljyje, 4ak
u KonMKo ayro he mporec Tpajatu. Takea ydema Mory fa ce
Haby u y Ilpahnanapamumu, xao u Ha HMBOY Babpajane, y
Cambo Heae eu Oony. OBfe je M3padyHATO fa Cy IOTpebHe
TpY TOAMHE, TPU Mecella M TPU [aHa KaKO OMCMO IPAaKCOM
[IpeBasNIUIN CBe caMcapuyKe mmpobneme. VI3yyaBamweM TaKBUX
TeKCTOBAa II0CTajeMO Y4eHM ¥ cXBaTaMo IyT. Jnak, HeKo Ko je
3aBpIINO TPOTOAMIIEbE MOBIaYeHhe, MOTao OU fla cefiyt Ha TPOHY
U CBe Jla pElNTYje HallaMeT, a [ja YOIIUTe HMje IPOCBET/beH. Y
OBaKBOM CITy4ajy, EMOLIHje CY jOLI yBeK jade Of 3Hama, jep ocoba
HMje OCTBapuiaa AMPEKTHO MCKYCTBO IyTa. EMonmje mory gma
Hafjayajy IIefiUIITe aKo HUCY IIpeBasuheHe MemyuTaIjoM.

Ha nyty ce Hamase 6pojHe mpempeke. OHe he BaM mokxasartu
KaKaB CTe BY 3ampaBo mpakTniap Japme. [la 6ycte Megutupany,
OTPeGHO BaM je IPaBUIHO pa3yMeBatbe, nHade herte HaIIpaBuTH
MHore rpenike. Meauranuja 6e3 pasyMeBama je BeoMa py3yyHa.
MosxeTe 3HATV TOHEIITO O MEAUTALVjI, /I TO HUje JOBOJBHO A
6y BaM ce IIpaKca pa3Bujaia TOKOM [Iy>Ker BpPeMeHCKOT IIepyOfia.

Huje moBopHO camo ce HajaTu Haj6opeM. IIpeBasmmakeme
IIperipeka IPeTIIOCTaB/ba Y3POK U MOCTeANIy U 3Hame fia Cy
CBe CTBapu noBesaHe. [loHammame nma Bese ca KapMoM. O6muK
IIOHAalllatba KOju OU Tpebajo IpUMemUBATU 3aBVICH Off HUBOA
mpakce. Y Babpajamm, Baxkma je camaja. Camaja osHayaBa
VICIIPAaBHO IIOHAIIaEbe, M TO He CaMO Y KOHTEKCTY IpMMIbeHe
MHULMjanuje M Meputanuje Ha oppebenm Byma acmekt, Beh
ce omHOCKM ¥ Ha m3beraBame OMIO KaKBOI IIOHAIlalba Koje
6u Mmoryo ma Oyze wITeTHO 3a Hainy mpakcy. Ha mpumep, axo
VHTEH3VMBHO IPAKTHKYyjeTe MeAuTalnjy yMupuBama yMa (Tu6.
LIMHe, CKT. IIaMaTa), a 3a TO BpeMe MIC/IUTe Kako OMcTe paauje
IPaKTUKOBAMY HANpefHNjy MeIMTalyjy IomyT Maxamynpe,
OHJIa ITpaBUTe IpemKy. Huje ucnpaBHO NOHaIIame pafuTy HEKy




IPaKCy IIpe Hero IITO je CTBOpeHa fobpa ocHosa. HapasHo,
JKeba [ja MPaKTUKYjeMO HaIpeAHMjy MeNUTalujy IOIyT
Maxamyzpe je MO3UTMBHA. AJM, OBJie NPeJiCTaB/ba IPEIPEKY.
AKo cafia He MO>KeTe YCIIellIHO Jla IPaKTHKyjeTe muHe, Hehere
mohu Hu Maxamynpy KacHuje. Taxobe, peueHo je fma He 61
Tpebano IpeBuIIe [ia jefieTe aKO MHTEH3WBHO IIPAaKTHKYjeTe
myHe. AKO MHOTO jefleTe U IIOCTaHeTe IIOCHaHM, He MOJKeTe
Hob6po Ia IpakTMKyjeTe MeAUTAllMjy yMUpUBamwa yMma. 3aro je
Byma roBopuo ma MoHacu He 6u Tpebano fa MMajy Bedepru
06pOK.

HpeMa TOME, ITIEAUINTE, MC):[I/[TaIH/[ja M IIOHAIIAIbhe Cy IPAKTUYIHO
noBesann. byausam ce He 6aBu HpoIICHBabeM IpaBuia, Beh
TIIogy4aBa IPAaKTUYIHVM CTBapyMa KakKo 6u Gy IIOCTUTHY TN
oaroBapajyhm pesynratu. He mocroje
IIPOM3BO/bHA IIPABU/IA, Ha IpUMeEp, fia
MopaTe fa HOocKTe ofipeheHy Kamy Kako
6ucTe mpuIaganM peNATUjM, YaK MAKo ja
umam llpBeHy KpyHY (TpafyLyOHaIHU
aTpu6byT lllamap Punmoyea).

Y HajmpeM cMMCITY, IPaBUTHO IVIEAVIITE
3HauM CXBaTaTM cCMKcao Mapjamaxke.
Mapjamaka je cylITMHa CBUX HaIlpeJHUX
npakcu Maxamyznpe n Maxa Atuja. Hu
jeHa Ol OBMX HAIIpEHUX MeIUTALIMja Ce
He MO>Xe IIPaKTMKOBaTy Oe3 pasyMeBarba
rneguiuta Mapjamake. Moxxpa mocroje
HeKe Jpyre MegmMrTanuje 3a Koje ja He
3HaM, a/lli OBO Cy MeJuTalyje Koje Boje
6ymuHCTBY. Magjamaka IpBo objalrmasa
npaBUIHO rnegumre. Ha ocHoBy oBora
Cy Hactanu noce6HN MeToAN, Ha3BaHu Maxamyapa n Maxa Atu.
OBe MemuTanMje ce Mpe3eHTNpPajy oABojeHo of Mapjamake. Ha
IpuMep, pUTyanHo u3Bobemwe Yox mpaxce' - Kako ce KOPUCTU
BeMKM famapy (puryamnu 6yOam) UTH. - TO Huje 00jallImbeHO
y Mapjamanm. Anu, 6e3 Mapjamake Huje Moryhe pagutu OBy
npakcy. OHa je BuIIIe Off ITyKe MY3UKe.

Y Maxamynpu u Maxa ATujy, MHOTO ce TOBOpM O IPUPOAMU
yma. To 3Haum fa Kaja MeAMTAHT CIO3HA CTBAPHO 3HAYEHHE
Maxamyzpe u Maxa Atuja, TpeHyTHO he ce HmpocBeTINTM.
IToxymajre. Mu ce 4ecTo mammmo y Besu Tora. MHoru bynn
KOj)i M3y4aBajy OBa ydema Kaxy: ‘Maxamyapa u Maxa Atu
Cy HajBuIlle MefuTanuje. VisyyaBao caM MX MHOTO TOAMHA U
caga 3HaM.” Ay, To 6y 3Ha4MIIO fa Cy Beh Iyro mpocBeT/beHM.
ITpenosnary mpupogy yma, 3Ha4M IIPOCBETIUTH ce. Y ydemumMa
Maxa ATuja je peyeHO Jja aKO 3alOYHEMO Ca OBOM IIPAKCOM
yBeue, creneher jyrpa 6uhemo mpocBeT/beHM. AKO 3alI0OYHEMO
YjyTpy, mpocsernnhemo ce yBede. To je camo iBaHaecT caTy, 3ap
He? AKO HeKO Kake Jla TO 3Ha 3aTO IUTO je MMPOy4yaBao MHOTO
TO/IMHA, a/I/ jOLI YBEK HUje IPOCBET/bEH, 1lTa OH/Ia OH 3aIIPaBO
3Ha? To HUje TaKo jeAHOCTABHO.

'TaHTpyMYKa IIpaKca youjama era, cMMOOINYKIM HyhemeM CBOT Tera.

Bynusam ce He 6aBu
IPONNCHBAbEM
npaBuia, seh
MOfIy4aBa IMPaKTUYHUM

cTBapmmMa Kako 6u

OVIV TIOCTUTHY TH
oxrosapajyhm

pe3ynTaru.

Moskna cre 4ynu Aa je norpebHo fa Iypya Bupmte Kao CymTHHY
cByx Byna. Penumo pa cam mpucrao ga Oymem Bam Iypy u ga
BaM [OKaKeM IIPMPOAy Bairer yma. Moxpja 6ucre 6mnn Beoma
y36ybhen, jep 6u TO 61I0 HEIITO BeOMa AMPEKTHO U IOCEGHO.
[Tocne 6ucre ce Bparwm Kyhm m pexmm: “Ianac cam po6uo
HalpefHy MepmuTanujy op csor I'ypya” Anm, mornepajre ce -
IITa Ce y Bama 3anpaso mpomenuno? Taga 6yucre Mopann fa ce
BPATUTE IJIEAUILTY, MEAUTALV)Y U ITIOHALIAY.

Munapena je mnpummuo ydema of Mapne, a oHpa je
IpaKTMKOBao caM. Iberopo moHalIame ce cacTojano oOff
IBaleceTIeTBOPOYACOBHE, IOTIYHO KOHIIEHTPMCaHe MpaKce
y nehunn. Amm, oH je Takohe ncnesao MHore mecme. Yecro 61
IIoC/Ie MeAVTalyje MCIIeBao IecMy. 3allTo je To pagno? Iberoso
3Hame O MeJUTALUj! je BOJUIO HErOBY
IpaKCcy M 4YecTO je IMeBao IlecMe KakKo
6u ce MOACETVMO OHOra IITO je HAy4HO.
Tokom mpakce, ognpehenn meropm
cy My 6wmm morpebHm y oppebenmm
TpeHynuma, I1a 6]/[ KOMIIOHOBAO CTHUX
KaKo Oy ce IIOJICETHO CBOT 3Hama. Jako
HUKafja HUje M3ydaBao Ioesujy, 6uo je
mobap y crBapamy necama. Kapm rox je
OM/I0 HEOIIXOJHO 3a FbeTOBY Me[UTALN]Y,
KOMIIOHOBAO je IIperM3Hy IecMy. AKO
npountate Mumapennsny 6uorpadujy,
BupieheTe 1a je cTBapao mecMe y BayKHUM
TpeHyLuMa cBoje 1mpakce. Kama je
Hammasyo Ha Tmperpeke, mpucehao ce
pasmmauTux Merona. Ha oBaj HaumH je
MunapenuHo 3Hambe BOAUIO HETOBY
MeuTanujy.

Mapjamaka TpenMsHO M JIOTMYKM YKasyje na (peHOMeHM u
6uha HeMmajy cTBapHO IOCTOjambe, 3aTMM Off dYera Ce CacToju
MeHTaTHa KOHQY3Uja M KaKo WIy3Mja HacTaje y yMy. Y4m Hac
Kako fla ce, ToMohy Tpakce, 0c1o60MMO Heypo3a, Be3aHOCTH,
U HaBMKHYTOT BepOBama y CTBapHO INoOCTOjame. CBera osora
MOJKeTe Jla Cé PEeIINuTe, jep CTe ra BeoMa NPENM3HO pasyMenn
momohy yuema Mapjamake. Ilpema Mapgjamaka ydemy o
IIpasHNHY, CBU CYICTaHTUBHU (l)eHOMeHI/I Cy CKyIIOBI (CKT.
CKaHJe) cacTaB/beHM off dectuna. OHe ce 3aTMM VICIUTYy
MeTa(l)I/ISI/I‘{KI/I, panrdiamUBamEeM CBEra, CBE NOK HE OTKpI/IjeTe
Jla HY HajMamy aTOMM HU YeCTUIe HEMAjy CTBAPHO IIOCTOjalbe.
3aTuM, Ha JCTM HA4MH NCIOUTYjeTe MEHTa/lHe IIpojeKIyje.
O6jammeHo je fa je caM yM IIpasHMHA, Ja je CKYIl TPeHYTHMUX
MICIY, Off KOjUX HM jeflHa He IIOCTOjU He3aBUCHO, Beh fa
jenHa mpoyspokyje apyry. IIpema ToMe, HU YM HeMa CTaOMIHO
mocrojame. Tako Mapjamaka objainmaBa MpasHUHY. A, ako
ymapumo sufi, pyka he nacjour ysex 6oern. Mako momohy ornke
CXBaTaTe [ja HEMa CTBAPHOI IIOCTOjalba, BU HEMaTe MCKYCTBO
mTa TO CTBapHO 3Hauu. He pagm ce o ToMe ma jemHOCTaBHO
TBPAMMO KaKO HUIITA He nocToju. CaMa JIOTMKa HMje JOBOJbHA
ma 6ycMo yxnoHwm wiysujy. Ha ocHoBy rnepuiira Magjamake,
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HEOIIXO/THO je TPaKTUKOBATH MefuTanuje Koje ¢y Ha ofpehern
Ha4MH 3aCHOBaHe jefHa Ha Apyroj. Illta hemo mocTuhnu Ha oBaj
HauMH? Majijamaka yKasyje fia Cy cBe CTBapy IIpasHe. A/l M He
XKEMMO Ja OCTBapMMO HYKY IIPasHMHY - Koja 6u Kopuct 6mia
oz rora? CMmcao IpasHUHE je [la OCTBapyMMO fyb/be pasyMeBambe
yma nomohy Maxamyppe, koja je cp>x Manjamake. Hu cnopanismu
CBET HM Hallla Te/la Hac He ApKe 3apobbeHUM y camcapu. Hum
YHUBEpP3yM, HI Hallla Te/la HUCY y camcapy - Beh je To Hamr ym.
Lwm je, mpenusHoM norukoM Mapjamake, ucrnmtat ym. Kaga
CTe Ha IIpaBM/IaH HAUMH yCMEPEeH! Ka yMY, Tajia MMaTe IIPaBU/IHO
rrepuiTe. [la 61 cTe 0BO IJIEAMINTE ¥ Be3W yMa IIPETBOPUIN Y
IIPAKCY, jeJHOCTABHO IONYCTUTE YMY /la JOKMBY OBO IJI€UIITE.
Tapa here y Tpeny octBaputit nckycrso Maxamyppe.

[la 6ucre mmanum mckycTBo MaxaMyzpe, HEONIXOJHA je jaka
KOHIJeHTpaLyja. 3aTto je TOMMKO BaXXKHO IIPBO IMPAKTMKOBATI
mmHe. be3 crabunHocTM mMHea, InemuiuTe yma he 6urm
[IONIyT IUIaMeHa Ha BeTpy. JefHor TpeHa he 6uru Ty, a cepeher
he Hecrarm. AKO IIOKyIuare fja MMare VCIPABHO IVIEMUIITE
6e3 MeHTaHe CTabMIHOCTHM, OHAJA he ce MOXpja IOjaBUTH
KPaTKOTPajHM YBUA, anu HeyBexxGaHu yMm Hehe 6urty y cramy
ma ra sagpxu. IIpe Hero mro Gymere y CTamy fa HENPEKNIHO
oZprKaBaTe IVIEMNILITE, M3jaBe ONyT “Moryhe je mpocBeTnTn ce
y TPeHy~ HeMajy HUKaKBOT CMICIIA.
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IIpBO pasBujTe rieguILTe, 3aTUM
noMohy mera oCTBapuTe AUPEKTHY
CIIO3HAjy YMa U Ofp>KaBajTe je
HenpekuaHo. Kaza je passujeHo

IPaBWIHO IJIEUIITE YMa, TO

je 6ybeme 13 He3Hama. A,

IJIEIUIITE MOpa OUTU CTATHO
ofip>KaBaHO. be3 MmeHTanHe
crabwiHocTu he HecTaTw.
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CBakoj Oymmctmdkoj mpaxcu mperxofe onpebene mpumpeme
KOjMa CTBapaMO YBPCTYy OCHOBY IIpaBM/IHE MeJUTALHje.
ITocToje iBe BpCTe 0OBUX IpUIIpeMa: omiuTe 1 mocebue. “HYernpn
Mucau Koje ogspahajy yMm of camcape” IpefCTaB/bajy OIIITE
win obuyne mpumpeme. lllta To yommTe sHauum “ofBpaTuUTH
yM op camcape”? To 3Ha4M OCIOOORUTH Ce CBaKe Be3aHOCTH 3a
JKIBOT Y TPM IIOIPYYja YCIOB/bEHOT IIOCTOjamba. deTupn Mucin,
4eTUpy OIIITe Mpuipeme, omoryhasajy HaM /ja 0CBOjuMO OBY
c060fy, TaKO IITO PasMUIUBAMO O [PArOLEHOM JbY[CKOM
pobemy, mpomasHOCTy, KapMI 1 IIaTHaMa caMmcape.

JparoueHo /byICKO TNO

Kaga ce roBopu o “mparoueHoM Jby[CKOM Tely, MUCIH Ce
Ha [paroleHOCT JbYACKOT IIOCTOjaiba, KOje je BeoMa TEMIKO
ocrBapyuty. OHO je [paroLjeHO 3aro LITO I'a KapaKTEpPULIy
onpebene cnobope u crmocobroct. Ha meroBy mparoreHocT
Ce yKasyje Ha Tpy HauyHa: mopebermeM ca LIMPOM CUTYALIjoM,
HyMmepuukuM nopehemem 1 momohy ananoruje.

IIpBu of 0Ba TpK HAUMHA OMUCYje CTOOOME KOje KapaKTepuILy
IparorLeHo /byAcKo pobeme. Jbyacko pobemse je BpenHo, jep cMo
ycmenu fa usberHeMo Heka Apyra pobema, y Kojuma 6mcmo ce
CYyOuM/IM Ca CUTyalMjamMa IOTIYHO APYradujuM Of OHUX KOje

Yerupn
MICIIN KOje
onspahajy

yM Off
camcape

Jlonnon Lleuy Punnoye

mocToje y moapydyjy mysu. OBme ce roBopyu 0 ocaMm oOMuKa
IOCTOjamba:
1. Pobemeycramuma napaHoje, Iie ce CTaTHO JOXKVB/baBa
IaTHka eKCTPEMHe Bpe/He I XTafHohe;

2. Pobeme y moppydjuma I7TafHUX IyXOBa, I7ie Ce CTaTHO
IOXMBIbaBa NaTHa YCIIef Iy 1 xebu;

3. Pobewe y mompyujy >xuBoTmmba, rae 6mha cramHO
IPOXXAMPY jelHa {PYTe, CTATHO VX JIOBE M 3/10CTaB/bajy;

4. Pobewe y HeuMBMINM30BaHMM 3em/baMa, Iie Ouha
HeMajy IPWINKY Aa Hayde HMINTA LITO OJ MX BOAJIIO
Ha TIPaBU IyT;

5. Pobeme y moppyuyjy 6orosa, Hapounto y ¢opmu 6ora
ca BeoMa AyruM >xuBoToM. Kao pesyrrar npebammsux
Ro6pux fiena, 60T y)KMBa Y pPaLOCTI TOKOM CBOT XXIBOTA,
amu [OXWB/baBame pesynTaTa Hobpe KapMme Ha OBaj
Ha4MH, 3Ha4M ja he kapma Ha Kpajy 6UTH UCTpOLIeHa.
ITo mcTeKy CBOjUX LyTUX )XMBOTA, 0BU 60roBu ce pabajy
y HIDKVM ¥ BEOMa HeTIPUjaTHUM HOAPYYjuMa;

6. JKusor ca menramHoM 3aocranmomhy, rge ocoba He
MOJKe Jla CXBaTy cMucao Jlapme, 11a HY J1a je IPAaKTHUKYje;
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7. JKuBOT ca morpeiiHmMm ITefMIITMMA, ITe 0coba mMa
ayTOMATCKy CKIOHOCT Ka INTETHNM Je/MMa VM Tako
cTBapa y3poke Oynyhe matie;

8. Pobeme y nepuony y KoMme ce He 1ojaBpyje byza, kama
HeMa OYIMCTMYKMX yderma ¥ TaKo 0coba HeMa HUIITA
ITO 611 jOj IOMOIJIO fia Ce OC/IO00/M TTaTHY caMcape.

Y oBuMX ocaMm OOmMKa IIOCTOjalma IOCTOjM CaMo IaTHa.
He mocroju HukakaBa co60fa y CMUCIY CIIOCOOHOCTH 3a
IIpakKTuKOBame Jlapme.

VIMaTu fparoreHo /bYACKO Telo He 3HauM CaMo [ CMO 136ernn
oBe oOmmke IocTojama, Beh m pma mocepyjemo ompehene
criocobHocty. OBJie je omMcaHO fieceT acmekara. Iler mux ce
IMPEKTHO OFHOCE Ha HaC:

1. Pobennu cMo y /byICKOM TeIy;

2. Pobeun cmo y obmactu y kojoj cy Bymuna ydema
IOCTYIIHa;

3. Vmamo 3apaBe opraHe 4yina;
4. Hemamo norpelHa IJIeMINTa;
5. VImamo npupopHo nosepeme y [lapmy.

Crnenehyx mer OKOMHOCTM MMajy Be3e YIIABHOM Ca HAIINM
OKpY’KeEbeM, Ca CIIO/bAIlbOM CPENITHOM:
1. Pobenn cmo y noby y xome ce nojasuo Bbyza;

2. Dypa je pao ydema - oBO He 6u Tpebano fa y3MeMO
37IpaBo 3a TOTOBO, IIOIITO He /1ajy cBe Byne yuema;

3. Osa yuema, MaKO JlaTa y MPONITIOCTH, CayyBaHa CY, U
laHaC CY IOCTYTIHA;

4. CxBaraMo U IpMMeHYjeMO OBa ydema - OBO je BeMa
NUYaH YCIOB, Mako je cBpcTaH Meby crospamime
okonHoct. Ako ce HabeMo y ympaBo ommcaHO]
M3BPCHOj CUTyaliiji, a He IPaKTUKYyjeMO, OH/Ia HaM
TOCTYIIHOCT y4era He JOHOCK MHOTO JO6po6uTi;

5. Tlotpebno je ma mmamo 1 [OOPO Cplie ¥ IPUPOSHY
CKJIOHOCT J1a BOTIUMO APYT€ - jOLI jeffHa BeOMa JIMYHA
OKOJIHOCT.

OBux ocam cno60oma U [eceT OKOMHOCTM YWHE OCAMHAeCT
oberexxja “IparoreHor bYACKOr Tend. AKO 6U HEKO Of OBUX
ocaMHaecT obesieXxja HEOCTajaIo, TAKBO JBYACKO IIOCTOjarbe He
61CMO MOT/TM HA3BATH IPArOLEHNM.

CBU CMO MU CTeK/M JbYACKO pobeme Koje ce kBamnuKyje kao
[parolieHo. YOIILITe Ta HHUje JTaKO OCTBApUTH; Y CTBApH, TO je
M3y3eTHO TemKo u Aa 6u 6mno moryhe, 6110 je HEOIXOXHO
CaKynIuTN OTPOMHY KOJINYMHY IIO3UTUBHOT HOTCHHI/IjaTIa,
OrpOMHY KO/JIMYNMHY IIO3UTVBHE KapMe€ TOKOM IIPETXOAHUX
kmBoTa. HajBaskHUju y3pok Koju Ham omoryhaBa a ce ITOHOBO
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Tpebano 6u ma 3amaMmTUMO
la IMaMO CBOj JIparoleHu
JbYACKM XKMBOT 3aTO IITO CMO
CaKyIW/I/ OTPOMHY KONYNHY
IIO3VITVBHOT IIOTEHIIMjajIa
VI OYNCTU/IN CBOj€ YMOBE O]
MHOTUX HeudmcToha.

POAMMO y TaKO NMOBO/BHUM OKOMHOCTMMA jeCTe JUCLUIUIMHA.
Ca jegHe cTpaHe, IIOJ, IVICUUIUIMHOM Ce IIOApPa3yMeBajy pasHU
CKYTIOBM 3aBeTa KOje /lajeMO Ha IIyTy Ka MH[MBHJYalTHOM
ocnobobemy, a ca Apyre crpaHe, AMCLUIUIVHA Ce OFHOCK Ha
nsberapabe jeceT WTeTHNUX Aena. Kako rog aa je popmynuiiemo,
KBa/JMTETeT JUCLUIIMHE je JAMPeKTaH Yy3pPOK [paroreHor
JBYACKOT KMBOTA.

ITocroje mpudue Koje ykasyjy Ha temkohy ocTBapuBarma
IparoleHor JbYACKOr xuBoTa. Ha nmpumep, sammciure kyhy ogy
CTaK/Ia Ca CaBpIIEHO ITIATKMM 3U0BMMA. AKO HEKO CTaKJIeHe
supoBe raba cBexxum 3pHuMa rpamka, Behmna mux he ce
opbuty u macTy Ha T/I0. VI3ysTeTHO je Mama BepoBarHoha fa he
ce 3pHa IpalliKa 3a/IeNUTH 32 CTak/Io0. VIaK, ako CTaK/IO CTaTHO
rahate rpamkom, npe win KacHuje he ce HeKo 3pHO 3amenmuTIL.
BeposarHoha fa here crehu gparoneHo /byfcko Teno je MHOTO
Mama of BepoBaTHOhe fa he ce jegHO 3pHO rpamika 3a/emnTH.
Vnn 3ammcnmre fa Mamm IPCTeH IUTyTa oKeanom. Ha pgmy
OKeaHa JKMBJ HApOYMTa KOpH-aya Koja Ha KPaTKO MCIUIMBA
Ha IOBPIIVHY CBAKMX CTO ropmHa. BepoBatHoha ma he Tapa
[IPOTYPUTH IJIaBY KPO3 IIPCTEH je BeoMa MaJla, anu MHoro Beha
off BepoBaTHONe 3a CTHIIatbe IParoLeHOT JBYCKOT TeNa.

BpegHOCT M PeTKOCT [paroLeHOT JbYACKOT Tela MOXe Ce
wiycTpoBaTu nopebermeM OpojHOr CTama PasIMYMTUX BPCTa
6uha. Ha mpumep, mocroje mpuan4HO TadHe IpoleHe 6poja
JbYAM KOju >KuBe y 0Boj 3empu. To je mobpo mosHaro. Mmak,
aKo 6ucTe NOKyIIanu Aa IpebpojuTe KOMMKO MHCEKaTa XXMBY
Ha MaJIoM KOMajly 3eMJbe, To 611 6mmo Hemoryhe. CBu Mu Koju
CMO OBJle, poheHM CMO IIOf, OKOJTHOCTMMA KOje YMHe Hall
JBYLCKU XMBOT BeoMa fparorneHuM. Tpebano 6 fa 3amamMTuMo
fla MMaMO CBOj MParolieH! JbYACKM >KMBOT 3aTO IITO CMO
CaKynmjmm OrpOMHY KOJINYMHY IO3UTVUBHOT l'[OTeHI_U/IjaTIa n
OYNCTIIN CBOje yMOBe Off MHOTMX Hedncroha. YmpaBo caga
YXKMBaMO Y pe3ylITaTMMa CBera OBOra, amu OMTHO je OBe
pesy/TaTe KOPMCTUTYU Ha HajOO/bM U HAjMyApUju MOTYhi HaumH;
y cympotHoM, camo ux Tpahumo.To 6u 6m10 Kao kaga 6mcMo
OTMILIA Ha IYT ca Li/beM fia JJOHeCceMo caMo jefHy, oppebeny




CTBap, 2 OHJiA Ce BpaTH/IM NIpasHux pyKy. Vimm, kao Kaga 61cMo
HIOHe/IM BeIpO A2 3aXBaTVIMO BOJY, @ BPATIIIN Ce IPa3HOT Befpa.
Y ob6a cnyuaja, ysamygaH myt. Tpebano 6u fa TeXMMO [ja HaIly
[OBOJBHY CUTYAIjy MCKOPUCTUMO Ha Haj00/bM HAYNH, a He A2
je mpotpahumo.

McnyHuTn SKMBOT CMUCIOM 3HauM Kopuctutu Japmy u
IpaKTUKOBaTM pasHe MeTOAe KojuMa je Iojy4yaBao byma.
Bpoj merona koje je byma mao je Tonuko Benuku ma 6u 6mno
Hemoryhe ma ux jegHa ocoba cBe mnpakrtukyje. Crora 6u
Tpebano IPaKTUKOBATY OHe MeTOfie KOjyi OfirOBapajy HalluM
CIIOCOOHOCTYMA.

Haj6opu HaumH 6GaBbema [JapMOM je NpaKTMKOBare IIONMYT
Munapene, y3 mornyHo opnBpahame Off CBUX CBETOBHMX
MHTepecoBama. Mmak, y [aHAIllbeM CBETy IIOCTOjM CaMo
HEKOJIMIVHA JBYAU CHOCOOHUX Ja MPaKTUKyjy JapMy Ha OBaj
HauyMH. AKO HUCMO y CTamy [ja TaKO NpPaKTHMKYjeMo, OHfa 6u
Tpebano ma omryduMo #a ce 6aBuMo [lapMoM y Mepu Koja je
3a Hac Moryha. IToTpe6HO je fa ypaguMo IITO BMIIE MOXKEMO.
OBoO ce offHOCK Ha CBe Hallle TIpaKce - MeJUTAIN]y, CAKyIUbame
3acnmyra, mpounmhaBajyhe mpakce n HapaBHO IpeTVMMUHApHe
IIpaKce.

Jeman op HauMHA 3a CTAlHO CAKYIUbakbe 3aCIyra jecy MOHyie
Bymama. Y Haj6o/beM Crydajy, HyAMMO BelVKe KOMMIMHE CTBApU
Koje mocenyjeMo. Ako 0BO Huje Moryhe, yBek MoxeMO Ja
MIOHYAIMMO 4YMCTY BOAy. AKo HU 0BO Huje Moryhe, MoxxeMo fja
IIOHYAVIMO MHOTO uBeha, W, YyMOM ITYHUM )ICBOIII/Ije, MOXEMO
ma sammcrvmo nsehe n monynumo ra bygama. Moryhe je y ymy
MOHYANTY 61710 Koje 11Behe Koje BUAMMO TOKOM faHa. [JapameM
IIOHYyfAa By,uaMa Ha CBaKN MOI‘th/I HA4MH, CTBapaMoO IIO3UTVBHE
VMIIpECHje y CBOjUM yMOBUMA.

IIpyra moryhuoct je 6uru gapexxpus npema Canru. Ilorpe6Ho
je 6UTH Hapex/bBUB KOMUKO Tof je To moryhe m moppkaBatu
CaHI‘Y, YMOM HUCITYIb€HVM IIOIITOBAILEM.

Tpeha moryhHocT je 6uTy fapeXx/buB IpeMa CBUM OCETHUM
6uhuma. Pagumo cBe 1o je moryhe ga 6ycmo nm momornu. Ha
npuMep, kafia HanbeMo Ha )KeHy XKUBOTHIY, JaMO jOj BOLLY.

OBM pasmuunTM TpUMepy IIOKasyjy fa je yBek Moryhe
NPaKTUMKOBATX KOPMCHA J[efa KOja CTBApajy 3aciyre, Ha
Pas/IMYNTVIM HUBOMMA. 3a)CTa je HOTPeOHO [ja MOKYIIAaMO fja 0BO
pafuMo KOMMKo rof je moryhe, fa 61cMO Ojavany HO3UTUBHM
IIOTEHIVjaJl ¥ YHUIITV/IV HETaTUBHOCT Koja omnrepehyje yMm.

Kaga cy y nuramy KopucHa M IITeTHa fena, He Ou Tpebarno
3ayseTy CTaB jja 030M/bHA, OYNMITIEHHO HETaTMBHA feja, Tpeba
nsberaBaTy, JOK HeMa moTpebe OPUMHYTH 3a CUTHA HeTaTVMBHA
mena. HeratusHO peno, 6e3 o63upa fja 1 je BENMKO MM MaJIo,
yBek je HeraTuBHO M Bopmhe mpobnemyma u martsu. Pesyrrar
he yBex 6urm HeratmsaH, jep he oprosapatu npBOOMTHOM
meny. IIpema Tome, He 61 TpebaIo Aa ce KOHIEHTPUIIEMO CAMO
Ha u3beraBarbe KPYNHUX HETaTMBHUX fena, Beh je morpe6HO
onpehl/[ Ce U OHUX CUTHUX IITECTHUX Jej1a KOj]/IMa Ce TAKO JIaKO
MpEeNyIITaMO.

Ha mpumep, 3ammcnuTe OrpOMHM IUIACT CE€HA, BENMMK IIOMYT
IUTaHMHe. AKO OB3j IUIACT 3alaJMMO MaKap ¥ HajMambOM
BapHUIIOM, Lle0 IUIacT he mporyraru Ivlamed. Ha cnuuan
Ha4MH, YaK M HajMame HETaTMBHO JeN0 MOXXe MIMATH BeoMa
HeCTPYKTMBHE IIOC/IEeUIIE.

OBo ce omHOCK U Ha KopucHa jena. Hukama He 6u Tpebamo
[a MOMMC/INTE KaKO CUTHA HO3UTUBHA Je/ld HEMAjy HUKAKBY
BPEJHOCT ¥ [a 3arTO HYKaja He YYMHNTE HAIOp J[a WX
mpenysuMare. Beoma je maxo ycBojutu oBakso rieguurre. Ocoba
MUC/IM [ia HUje y CTamy Ja YMHY Be/IMKa fobpa fema U 3aTo
HIKana 1 HE IIOKYIIaBa. ATII/I, IIOSUTUBHO [EI0 he YBEK NMaTU
oprosapajyhu pesyirar u moTpe6HO je Aa yBEK YMHIIMO CBe IITO
je Moryhe Ha mryHOM HMBOY. Kazia ¢y y nmuTamy npaxce, Hukaga
He 611 Tpe6aIo IIOMUCIUTH A HeMa CBPXe 3aII04eTH, jep HICMO
y CTamby Aa ypajuMo BelMKy 6poj IoHaB/barba. IloTpe6Ho je fa
IIPAKTMKYjeMO IITO BIIIE MOXXeMO, KOIMKO IOf /id je TO.
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Herpajaocr

Dlpyra ox getupu mucin, 6aBu ce Herpajuoinhy. ITocroje MHOIM
Ha4YlMHU Ha KOje C€ JbYINCKM JKMBOT MOJK€ OKOHYATI IIpE€ CMPTU
ycnepn, crapoctu. Jlamma of myTepa cacToju ce ofi IOCyfie ca
myrepoM u ¢uTmba. Kaja je Takpa jaMIa HallyleHa IyTepoOM
IO Bpxa, a GUTWD jOoLI Huje yIa/beH, TO OATroBapa CUTYaLUju
ocobe Koja jour Huje poheHa. OBa amia Koja je y MOTIYHOCTHI
caropea CBoje TOpPMBO OAroBapa 0coby Koja je ympra 360r
crapoctu. Vismely oBa fBa mpmmepa IOCTOjM BeMUKM 6pOj
MoryhHOCTH. Y CTBapy, MOCTOj¥ MHOTO BMIIE OKOTHOCTH KOje
MOTY Jia IPOY3POKY]jy CMPT, HEr'O OKOJIHOCTY KOj€ HacC Ofp>KaBajy
y xmBory. Ham >xuBoT je Mmoryhe ynopeanTu ca kamypuiom poce
Ha BJIaTM TpaBe - BeoMa je ocembyBa u unM CyHie usabe, oHa
UCTIapH.

JKuBoT je BeoMa mparolieH He caMo 3aTo IITO I'a je BeOMa TEHIKO
mobuty, Beh u 3aro wWITO je BeoMa yako usryouTn. [IparorneHo
JbYZICKO TeJO IIpy>Ka MHOre MOTyhHOCTHM, amm caMo je jemHa
cTBap u3BecHa - cMpr. OHO mTO je
HEM3BECHO je TayaH TPEHYTaK y KoMe
he mnactymmtn. Ty Hema mnpaBma.
Hlema He >XuBe yBEK Hy)XXe Of CBOjUX
pomuTeba. YUnmTe/bu He YMUPY YBeEK
IIpe CBOjMX y4eHMKa. Jak mako bymu
OBO 3HAjy M3 CBOT MCKYCTBa, M3ITeia
fa CMaTpajy HOPMaTHUM BepoBarbe
ma he pema >xuBeTu AyXe O CBOjUX
ponutemba. Vmak, ako ce OCBpHeETe OKO
cebe U y3MeTe y 003Mp CBOje MCKYCTBO,
sakpyunhere ca curypHomhy pga ose
cTBapyM HUCy npepoppebene. Jlako
umamo cpehe fla cMo jour VB, yoIuITe Huje curypHo fa he
TO ToTpajaTu. TpeHyTak Halle CMPTY MOXXe HACTYIUTH OUIO
kapa. To je mpobreM ca )XMBOTOM - TaKo je KPXaK, TaKo je J1aKo
I/I3I‘y6I/ITI/I ra v YHUIITUTN.

Y Tpenytky cmptu 6mhemo camm, 6e3 063Mpa KOIMKO CMO
6mucku ca CBOjoM HOpPOAMIOM, Konmko Opahe mmm cecrapa
VIMaMo, WM KOMMKO OIMCKUX M Jparux IpujaTe/ba MMamo.
Ouy HaMm ce He MOTY IIPpUAPYXNUTN I HE MOTY HaM nomohu y
TPeHYTKy cMpTu. Yak HM MaTepujanHe CTBapM Koje CMaTpaMo
TO/IMKO Ba)XHUM, 6e3 003yMpa KOIMKO CMO HOBLA YIITEHENN,
KOJ/IMKO BEIVIKY U JIEITY Kyhy VN KOJIa IMaMO, HUIIITA O] TOra
Hehemo Mohm ma monecemo ca cobom kama ympemo. OBo ce
OJIHOCH )1 Ha OHO IITO HaM je HajO/vKe 1 Hajapake - Hallle TeJIo.
Hamra cenka Hac je mpaTuaa TOKoM Iiefor xusora. He mopamo
fia je HOCMMO ca coboM mm fja GpMHEMO fia /M je Ty WIN HUje;
IPUPOMHO je Ty. A/M, HAKOH CMPTY YaK HaM Ce HY Hallla CeHKa
He MOYKe IPUAPYKUTIH.

Jemuna cTBap Koja ce padyHa y TPEHYTKY CMPTU Cy CKIOHOCTH
KOje CMO pasBMIM y CBOM ymy. V NosuTuBHE M HeraTUBHE
nmnpecuje he Hac mparuTy, xenemu ux My uin He. He MoxxeMo
fla TIOHECEMO CaMO IO3UTMBHE WMMIIDECHjE, A J]la OCTAaBUMO
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[TosutusHO geso he
BOJIUTH PE3YITATY
O3UTVBHE IPUPO/IE,
ITaKJIe ICKYCTBY
pamoctu u cpehe.

HeratuBHe u3a cebe. OBe cknoHOCTH he yCIOBUTH CTatbe Halller
yMa, oHe ofipehyjy kako hemo mo>xuBeTV CBOjy CMPT U Iepyof
nocine mwe. AKO MO y CBOj YM YTUCHYIN jaKO MHOTO IIO3UTUBHUX
UMIIpecyja, 4eka Hac oprosapajyhu pesynrar: mosxusehemo
MHOro pajocty M Hehemo Hamhy Ha maTBy KOjy Y3pOKYyjy
HITETHE CKJIOHOCTMN. MHaK, aKO Cy y HallleM yMy JOMMHAaHTHE
HEraTMBHE CKJIIOHOCTU, OHE he YCOIOBUTI Hall€ MCKYCTBO Ha
TakaB HauyH fia hemo moxxuBernu natwy u 60i. [TorpebHo je fa
OyzeMo CBeCHM OBOTa. Y TPEHYTKY CMPTH, M HAKOH b€, He MOXe
HaM noMohu HuITa OCUM HauMHa Ha KOjI/[ CMO >KMBEJIN.

Kapma - y3pok 1 mocneguma

Kapma ce 6aBu yspounomthy: oppeheno pemo mma ompebeny
nocnenuiy. ITosutusHo peno he Boguty pesynraTy HOSUTHBHE
pupope, gaKie UCKycTBy pagoctu u cpehe. Ca pyre crpae,
HeraTuBHO jeno he HemsOexxHO BOAUTU OOHOj HOCIENVIIIN;
cacB;M je curypHo fa he yspokosaru natmy. OBo ce fieliaBa caMo
on cebe, jep he mocneguija Hey36€XXHO OATOBapaTH HMPUPORN
yspoka. Ha mpumep, ako 3acajure ceme,
u3 mwera he HuxHyT oppebena Bpcra
6mmpke. VI3 cemena nupunH4ya uspauhe
IMpVHAY, a He HEeITO Apyro. 3aro je
BAa>XKHO 6I/ITI/I BeOMa ITaXK/bUB M YMHUTU
CBe IITO je Moryhe, off HAjKPYIHUjUX [1O
HausI/Ie]] HAjCUTHIHUX [JiefIa, KaKo 611CMO
YYBPCTWIN ITO3UTVBHO IIOHAIIAIHE.

HOMI/IHaHTHe CK/IOHOCTN Y HallleM yMy
npBe he caspetn. AKo MX KapaKTepuIry
HEraTMBHM OOIMMIM IIOHAllama, OHja
je To oHO WTO heMo IpPBO HOXXUBETU U
mro he 6urn npeosnabyjyhe y Hammm >xuBotuma. Tama hemo
moxxuBety naTy 1 Hehemo 6urtu cpehnu. OBo he yseharu name
npobineme, jep HaMm Hehe OuTu yako y >xuBory M ymapgahemo
y jomr Behe Temkohe. Axo, ca fpyre cTpaHe, OjagyaMO Halle
IIO3UTUBHO ¥ KOPUCHO IIOHAlllalbe, OHAa he ce Hama cpeha u
pamocT yBehaBatu  nocrahe Hame mpeosnabyjyhe mckycrso.
OBo 3aTMM OjayaBa Hallly CIOCOOHOCT [ja YCTaIMMO IIO3UTUBHO
[OHAIIIAkbe.

Yernpyu MucIM Huje HEKO jeTHOCTABHO M3MMCIMO Aa 6m Bac
06MaHyO. One Cy ayTEHTNYHE, IIOTIIYHO ICTYMHUTE U IO yIaBao
ux je byma lllakjamyHnu. byna je nao oBa yuema 13 cBoje cBesHajyhe
MyZApocTH, /bybaBu u usysere crocobHocTu. CBako MMa jake
HeulcTohe y CBOM yMy, Of KOjUX Cy ITIaBHe y3HeMupaBajyhe
eMoIMje Be3aHOCTH, THEBa U He3Hama. VI3 ocHOBe Kojy 4mHe
oBe ysHeMmMmpaBajyhe emoliuje, HacTaje BemMkM Opoj APYrux
y3HeMupaBajyhux emonuja y Hamem ymy. OHe mokpehy Haia
Tena ¥ TaKo BOJle MHOTMM HeTaTMBHUM aKTMBHOCTMMA. Y HAIIOj
caJlallllb0j CUTyalMju, y3HeMupaBajyhe eMoluje cy JOMIHAHTHe
n BOIE (l)I/ISI/I‘{KI/IM, Bep6a)'IHI/IM I MEHTA/IHUM aKTUBHOCTUMA
KOjuMa CaKyI/baMO HETaTUBHY KapMy.




Yommreno rosopehmu, mocroju Bemumku Opoj HeraTMBHUX
aKTUBHOCTM, almu Cy TOAe/beHe Y cHeluduyuHe KaTeropuje.
ITocToje Tpu LITeTHA AeNa KOja YMHMIMO TeloM: youjame, kpaba
u noBpehuBame cekcyamHuM myTeM. YeTupy 4MHNMO TOBOPOM:
Narame, KJIeBeTame, pedn KOojiMa CTBapaMo Pasfop U JOKOHO
HakJIaname. Tpy HeraTuBHe aKTMBHOCTY yMa CY 3/I0HaMEpPHOCT,
3aBICT I YCBajalbe IOTPelIHNX CTAHOBMIITA.

OBMX JeceT HeraTMBHUX Jiena Tpebamo 61 usberaBary o CBaKy
neHy. Y mehyBpemeny, Tpe6ano 61 pafuTy CYIPOTHO, Tj. YMHUTA
feceT IO3UTHBHUX Jie/la KOja Cy CYIIPOTHA Off IOMEHYTHUX JeceT
HeraTMBHUX Jea.

3aTuM, IOCTOjU IET HETaTMBHUX Jiella Koja HOCe eKCTPEMHY
KOMMYMHY HeraTuBHe eHepruje. OHa ce HasuBajy “Ier
ekcTpeMHO wTeTHUX gena. To cy: (1) yburu cBora oma, (2)
ybuTu cBojy Majky, (3) ybutnu apxara, (4) dpusuuky HOBpeanTH
Byny unu oHor Ko IpeficTaB/ba Byny, HIIP.CBOT yuuTesba - 0BO Ce
OJHOCK 1 Ha yHUIITeHhe MaTepujalHuUX mpefcTasa byme, u (5)
nofenutyu Canry

IIpenysuMarbeM HEKOT Off OBMX Jie/ld aKyMY/IMPaMO eKCTPEeMHO
HeraTuBHY KapMy. Ilocmenmie OBMX [iela HACTYIRjy IIOC/Ie
CMpTH U3y3eTHO 6p30, Tako fja HeMa Mebycrama (6apro, mpes. ).
[Tocnepuia oBuX fiena je y ToMe fa he ce mOYMHWIALL y TpeHY
Hahu y cramy mapaHoje. 3aTo je JOCTTOBHM Ha3VB OBUX fiefla “TieT
ZiefTa Imocye Kojux HeMma Mebycrama’.

ITocToju jour meT #enma Koja cy BeoMa cIu4yHa mperxogHum: (1)
YHULITUTH CTYIY, (2) youtn “obudanor” Boxucarsy - oHOra Ko
joLl HUje JOcerao HMBO AMPEKTHE CIO3Haje, (3) yburu cor

Jlamy, (4) CTyIUTH Y CeKCYalTHM OFHOC Ca OCTBAPEHUM apXaToM,
(5) yxpactu og Tpu gparyspa - byzne, Hapme, Canre - HIIp. y3eTn
HaTpar IOHYAY.

Yomuire, HeraTUBHA Je/la HEMajy HY jefHy oOPYy CTpaHy; OHa Cy
jemHOCcTaBHO IITeTHA. [Ta Mnak, byna je pekao ja HeraTuBHa fiea
UMajy 1 jeBHY HoOpY CTpaHy, a TO je ja e MOXKEMO IIPOYMCTUTI
Ofl HeraTMBHOCTM KOjy cMo ctBopunu. OBo mpounmhere
omoryhaBa npuMeHa T3B. 4eTupyu Mohu - >kajbere 360T fena,
[IOTIpaB/balbe HerOBUX INTEeTHUX IOCTIefULa, OIyKa fla Ta He
IIOHOBMMO J TIOHOBHO y3MMame yrouniute y Tpu gparympa. Hax
U Y3 IpUMeHy 4eTupy Mohm, M3y3eTHO je TEMKO OTKIOHUTH
UMIIpecHje Koje Cy CTBOpeHe Kpo3 IeT eKCTPEeMHO HeraTMBHIX
mena. Takobe, TelIKo je MOCTymaTu ca HEraTUBHUM MMIIpecHjamMa
y ClIy4ajy KaJia HeMaMO HMKaKBOT IoBepema y Tpu gparyma u
BE€3aHM CMO MOTPELIHNM IJIeAMIITIMA.

HenorogaocTn camcape

36or Hamle KapMe Koja [OBOAM [0 caspeBama oppehenmx
MCKYCTaBa, TOYaK YCIIOB/BEHOT IOCTOjama ce CTaTHO okpehe.
OBo je camcapa. [lena u KapMa ce aKyMynImpajy, 1 yciuen BIUX
ce MaHudecryjy pasmmumra uckycrsa. Kaga npeosmabyjy
IO3UTVBHE aKTMBHOCTH, UCKycHheMo Marbe U BUILe PalOCTaH
pesyntaT. Kama mpeosnalyyjy HeratusHa ferna, yrmaBHoM hemo
HoKMB/baBaTH NaTwy. Ha oBaj HaumH, y caMcapy IIOCTOjU
HIeCT Pa3IMYMUTUX BPCTAa MCKYCTaBa M CTama IIOCTOjarba:
CTame I1apaHoje, 006/1aCT [yXOBa, HOApPYYje XIUBOTHUA, BYACKO
II0CTOjatbe, ITOTy6OTroBY U HOAPYYje 60roBa.

Kojy rop op oBux curyanmja ma mocmarpamo, Hehemo nHahmu
HUIITA ocuM IaTme. CaMcapa HMje HMINTA APYro 0 HaTHa,
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jep je jeqHOCTaBHO Pe3ynTaT aKyMyIMPaHUX fiena. MoxkeMo Jia
6anyMo IOIVIef; Ha IIeCT CTama fja OMCMO CTEK/IN YBUA KaKO
n3rnena >XmBeTn y CBAKOM O[] BbUX.

Crarbe mapaHoje Hije caMo NOJApYyYje y KoMe ce CTBapHO pahamo;
TO je Ha3UB 3a CTakbe YMa, KOje Ce CacTOju Of] PasAnInTUX IOfI-
obnactu. IlocToju ocaMHaecT pasIMUMTUX IOfpydYja IaKia.
Y ocam moppydyja, 6uha mare mpe cBera ycien VHTEH3VBHe
Bpe/He, a y cegehyx ocaM IpBeHCTBEHO Harte 300T eKCTpeMHe
xnapHohe. ITocToje jomr fjBa cM4YHA IMOApYyYja MaKiIa, Ia X je
y 36upy ocamHaecT. Y OBMM CTambuMa Ce [OXXUB/baBa CaMO
Bpe/IMHa ¥ XJIafHORNa.

Mornu 6ycMo fja TIOMUCINMO [ia ¥ HOAPYYjy HapaHoje 3ancra
TIOCTOjY Be/MKa MaTHa, alny fa gpyra NoApydja MOXK/Ja U HUCY
tako noma. OHja 6u Tpebano fa mornesamo mra ce goraba y
nofpy4jy ayxosa. [lmajuu nyxosu pobenn Yy OBUM CTambyMa 1aTe
MHoOro ycep, ragy u >xebu. ¥ jemHoM of ommca oBor moapydja
NMILIE [Ja TOKOM CTOTUHY TOJVIHA, IJIAJHA X HY je[ITHOM He 4yje
peun “xpaHa’ Wi “Bopa’ M Hema HUKakBy MoryhHoct fa gobe
mo »ux. OmucaHo je fja I/IafHN [yXOBU MMajy CTOMaKe Be/lnKe
Kao IUTAaHMHE a yCTa Maja IOIyT jefHe Baacu Koce. Ibuma je
nornyHo Hemoryhe ma moby mo xpaHe, ga ytone rmap u xeb.
Yaxk 1 kajia Hahy XxpaHy WM BOLY, TeK LITO je HYUCY IIOjeIu UK
TIOIINJIN, IIPETBapa C€ y HEIITO OJABPATHO IIOIIYT KPBI MJIN I‘HOja.
To je wuxoBo mpeosnabyjyhe uckycrso.

IToHoBO, MOrIM OMCMO J[a IOMUCIMMO Kako Y IOAPYYjY
JKMBOTHIbA HUje TaKo yiole. Jnak, ako mocMaTpaMo y KakBoj ce
CI/ITyaIH/IjI/I Hama3e ) XNUBOTUE, OIIET hemo BUIETN CaMO IIaTiby.
JIako je youMTM KONMKO TaTH€ [OKMB/baBajy >KMBOTHUIbE Ha
3eM/bU MM Y BOZIM, KaKO WX CTalTHO JIOBe M 3710CTaBsbajy. OBa
HOfpydYja ce Ha3MBAjy “TpM HIDKA IOAPYYja’, jep je TaMo IaTba
[IOMVHAHTHa U BeOMa je OpyTajHe IIpUpOfe.

Urax, HY y T3B. “BUIIVM MOPYYjuMa’ He Ha/a3¥MO HUIITA CEM
nate. Ha npumep, rmaBuu mpo6meM acypa wim moay6orosa
je ;pyboMopa. OHY Bufe IpMjaTHA MCKYCTBAa OOroBa M 3aBUfE
UM, jep Cy BUXOBa UCKyCcTBa Oefa y nopehemwy ca uckycrBuma
6oroBa. 3aT0 ce cTanmHO 60pe MPOTUB 6OTOBa, MM HUKAAA He
no6ebyjy. Onu cy cTaHU TyOUTHULM U CTATTHO CY /bYOOMOPHIL.
To y3pokyje BUXOBY IaTHY.

Yak u mpaBy 60roBu mare. Vako €y UM JKMBOTU UCIYHEHU
3a6aBOM, [IOXXVB/bABajy BENMNKY IaTiy Ipel CMPT, jep cemam
JaHa yHampef ITOCTajy cBecHM ja he ympern. Cemam faHa
y HOApy4jy 6OroBa jefHAKO je MEepMoAy Of CefaM TOfMHA Y
nozipydjy /eynu. borou Bupe rae he ce TOHOBO poAMTY HAKOH
CMPTHM M TIOWITO Cy HOTPOIIVWINM CBY JoOpy KapMmy mamhe y
HEKO Off HIDKUX Hofipydja. TokoM mpoleca pacnafama Koju ce
ofMrpasa IOK UM ce OMVDKM CMPT, OHM IIpero3Hajy ofipeheHe
3HAKOBE, Ha IIPMMED, LBETOBM KOjU YKPALIaBajy HUXOBA Tela
IIOYNIbY [ja BEHY U HbUXOBA Te/la MMOYNIbYy [a IIMpe HelpujaTaH
muprc. Tako maTma MpoKnMa 1 Iofpydje 60rosa.
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KonauHo, y moapydyjy /byaM [OXUB/BaBaMO INaTly pobema,
cTapocTy, 60/IeCT ¥ CMPTH.

Crora, 6e3 o63upa Koje IOApydYje MOCTOjarba fAa IMOITEaMo,
BupieheMo fla cy camcapa u maTma jegHo Te ycTo. CaMcapy
MOXXEMO YIIOPEIMTHU Ca CefielheM Ha BPXy UIJIe - HM TPEH He
npobe 6e3 marme.

Yerupu mucmu koje opspahajy ym of camcape Cy 3a Hac
BeoMa BakHe. MHoru crapu Majcropu ¢y rosopwm: “Herupn
IpUIpeMHe IIpaKce Cy BaKHMje Ofj IVIaBHe IIpakce.” 3a Hall
COIICTBEHM Pa3Boj y mIpakcu JlapMe M3y3eTHO je BaXHO [ia
O[IBOjIMO BpeMe 3a PasBOj jaCHOI CXBaTarba OBMX OCHOBHUX
rmegmmTa. Kapma mpoheMo kpos cBakum fleta’b M CXBaTMMO
objalrmera IparoleHOT J/BYACKOT TeNMa, TeK Tajja Ta MOXXeMO
y HOTIYHOCTM LieHUTH. 3atuM ce 6aBuMmo HerpajHoirhy. Kapa
CMO OBO TeMeJ/bHO CXBAaTWIIN, IPUPOAHO heMo pasymeTyt Kako
GbyHKIMOHMIIE KapMa, KaKo (QYHKIMOHUIIE caMcapa U TaTba
KOja IIOCTOj| y PasAM4IUTUM IOAPYYjUMa ITOCTOjarba.

Kapa pasBmjeMo oBa OCHOBHa IVIEAMINTA, VMaheMO CONMUIHY
OCHOBY Ha K0joj hemo mohu nma rpagumo cBojy [Japma mpakcy,
Tj. “geTmpm mocebGHe upumpemHe npakce” - IIpocrtpanuje,
Iujamanrckn yMm, [Tonyny manpane u Iypy jory. 3axsamyjyhn
OBOj YBPCTOj OCHOBU, MOXKeMO IOCTHAM JVPEKTHO OCTBapEme.
AKO He M3rpajIMO YBPCTY OCHOBY, 6uhe HaM Temko fa OBUM
IIpaKcaMa IIOCTUTHEMO >Ke/beHM pe3ynTat. To je kao Kafa sujare
kyhy. Bes gobpor temespa, kyha Mo)ke BeoMa JIako fja ce CPYILIL.

ITocToju jour MHOTO Tora WITO 611 MOITIO Aa 6yze 06jallimbeHo ¥
BE3Y OBE TEME, a/I/ ja BAC MOJIUM Jja 3aIlaMTUTE OHO ILTO je OBJE
pedeHo. buru y camcapu sHaun marutu. Mmak, tpedano 6u ga
0yaeMo pafioCHM IITO CMO CaKyIIW/IM KapMY 3a IIOHOBHO poherbe
ca fparoleHyM byAckuM TenoM. OBO je IOBO/bHA CUTYalyja,
jep sHa4M Ia MMaMo M3BPCHE MOTYRHOCTM KOjUX HeMa Y APYTUM
HnoppyyjuMa mnocrojama. Vimamo oznpehenn cremen cmobogpe, y
CMICITY ia CMO Y CTalby [ IPaBUMO Pas3nuKy nsMeby KopucHux
n mTeTHNX Aea. CIloco6HM CMO [a ce OpeKHEeMO HeTaTUBHOCTH
M [Ja Cc€ KOHLOECHTPUIIEMO Ha IIO3UTUBHE AKTMBHOCTIH. Axo
TOKOM OBOT >KMBOTAa YMHUMO OHO IITO je KOpUCHO, 6uheMmo y
CTamy Ja OCTBapyMMO CTame ocmobobema on camcape. Ako
ce, ca [pyre CTpaHe, He “3aMapaMo’ UMIbEHeM HMO3UTUBHUX
Iiefa U IpaKTHKoBameM [lapMe M HACTAaBMMO [ja IIOCTYIAMO
HeraTMBHO, OHJIa HaC JYeKajy ofiroBapajyhe mocnemuie u Hehemo
6uTH y cTamy fa ce 0cmoboaMMO camcape - HactaBuheMmo ca
6ecKpajHIM IMK/ITyCOM IIOHOBHMUX pobersa Y jefHIM MU APYTUM
MOAIPYYjMMa IIOCTOjarba.

W3 oBux pasnora 6m Tpebamo ma 6ymeMO MCTMHCKYM CBECHU
BeJ/IMKe TIPUIMKE KOja HaM Ce IIPY>Ka OBJle M Cajia U Jja 1aMo CBe
op cebe fa je KOpUCTUMO JOK jour moxxemo. OfBojute Bpeme
3a usyyasame Jlapme u 3a mpaxcy. To je KOpucHO U Xenum jja
Bac oxpabpuMm fia HactaBuTe ca TMM. Hemojre Huxapma ma ce
obecxpabpure y CBOjOj IPaKCH.



3aimTo
pagnMo .
[pocTrpanuje

JIama Tenpgyn Punmnoue

1 - IIpounmhasame monoca

IIpe cBera, Tpebanu 6u 3HATH 3aLITO pafuMO ImpocTpanyuje. To
He YMHUMO Ja 6u ce ymmumunu HekoMe. He pagyumo ux Hu 360r
Byze. To cy mornyHo norpemHn koHuenrtu. byna Huje 6or Ha
oBoMe cBeTy. IIpocTupeMo ce fa 61 IPOUNCTUIN CUTYALIMje U3
IPOLIIOCTH Y KOjYIMa HUCMO ToltoBanu apyre. Inegajyhu camo
cebe 11 BIACTUTO 33/JOBO/BCTBO MOYMHMIN CMO MHOTA HeTaTMBHA
mena.

[IpocTpanuje HaM HOMaXy fila CXBAaTMMO Jja MOCTOjY HEIITO
MHOTO 3Ha4YajHuje off Hac caMux. To je HauMH Jja TIPOYUCTIMO
IOHOC KOj CMO HAaKymmnum Kpo3 6e30pojHe >KMBOTe
pasmuibajyhu: ,,Ja cam y npasy, ,bomu cam op mpyrux® mwim
»Ja cam HajBaxHUju . TokoM 6e30pOjHMX XXMBOTA Pa3BUIN CMO
IIOHOC KOjU je Y3pOK OHOTa IITO YMHMMO U aKyMY/TUPAIN KapMy
KOja je M3BOP Hallle IaTibe 1 npobnema. CBpxa ImpocTpanyja je
Zla IPOYNCTY OBY KapMYy 1 Jia IPOMeHM CTambe yma. [IpocTpanuje
HaM IIOMaXxy fla ce IIO0y3[aMO Y HeIITO MHOTO 3HayajHuje Off
HallleT TOHOCa ¥ IpMamama era. Pagehu npocrpanyje ca myHum
moBepemeM 1 TpefaHomhy ocnobahamo ce cera mTo cMo
HarOMMJIa/IN YCTIell TIOHOCA.

2- IIpounmrhaBame Tena, ropopa 1 yma

Kapa pagumo mpocrpaiuje menyjeMo Ha HMBOY Tesla, TOBOpa
U yMa. PesynTar je BeoMa CHa)XXHO M TeMe/bUTO Hpouninheme.
OsBa mpakca pacTBapa cBe HeuncTohe He3aBICHO OfI HUXOBOT
KapaKTepa - 3aTO LITO CMO MX HaKYIIV/IV KPO3 Hallle TeJI0, TOBOP
U yM - mpocTtpanuje npouninhasajy Ha cBa Tpu HuBoa. Kpos
GM3MYKM acHeKT MpoCTpalyja IpodmirhaBaMo Hallle Tero.
Cgoje teno Hynumo Tpuma [parymsuma (Byna, Japma u Canra)
U CBUM OCeTHUM O1h1Ma, HOXeNeBIIU Jla CBe HIXOBE Kebe
6yny ucnymeHe. IloHaB/bambeM MaHTpe YTOUMIITA, CBECHU
IbeHOT 3Hauemwa, mpounihaBamo cBoj rosop. Kpos nmosepeme y
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Tpu [Iparyma pasBujaMo IpOCBeT/beHM CTaB 1 IpefaHoOCT. Ca
CBECHOIINY 0 caBpIIIeHNM KBaMUTETHMa Y TOUMINTA, Hyfeh ce
Kao IIOHYAY, BEIOBM KOjJ IPEKpUBajy yM ce pacTBapajy. Kama
IIPOYMCTIMO TEJIO, TOBOP M YM - IIPENO3HajeMO BIACTUTO TENO,
y OCHOBY, Kao MaHU(ecTalyjy IpocBeT/beba Y BUJY aKTUBHOT
caocehama, TOBOp Kao eKCIpecujy IpOCBeT/bera Ha HUBOY
PajiocTH, YM Kao IPOCBeT/betbe Ha HUBOY uctuHe. Croco6Hn
CMO Jla BUIUMO NIPOCBET/bEHY MPUPOAY HAIIEeT Te/la, TOBOpa U
yMa — cBeoOyXBaTHY MCTUHCKY MYAPOCT KOje, ¥ TOYETKY, HICMO
6uu cBecHu. CxBaTaMmo [ja HaC IIpaKca MO>Ke OIBECTH [0 Lijba,
IIPOCBET/bEIbA, 3aTO INTO Cé TPM HUBOA MCIO/baBarma CTarba
byne mojaB/byjy Kajia Cy Tpu HMBOa Haller IIOCTOjakba — TEJO,
ropop u yM — npouninhenn. He Mopamo Buite jyputu 3a 6uno
KaKBVM CaBpIIEHVM OCTBapemeM. 1pM HMBOA IPOCBET/bErbA
cy ypobeny kBanuTeTy Tenla, roBopa u yma. PaHuje ux HucMo
Bupenn. IIpocTpanyje HaM MOMaXKy /ia X IIPEIIO3HaMO.

3 - dusmuke Fo6poOUTH IpOCTpanMja

IIpocTpanuje cHa>)XHO yTUYy Ha paBHOTEXY U CKIafi YHyTap
tena. Ilpempexke yHyTap Te/leCHUX €HEPreTCKMX KaHala
[OCTeIleHO ce pacramajy. To HaMm momaxe pAa 13berHeMo
6orectu, HeOCTAaTaK eHepruje u fpyre npobieme. YM mocraje
jacHuju. Hamra cnoco6HOCT pasyMeBama HapacTa.

Crame yMa TOKOM IPOCTpanyja
ITpocTpanuje YMHUMO ca HMOTIYHMM HOBepewmeM, pajomhy u
MOTMBALYjOM J1a IOMOTHEMO JPYIMMa.

1 - Ioseperve

HeormxonHo je umaru nosepetse y Tpu [lparypa u 6utu curypan
[ia BVIXOBY O/1arOCIOBM MOTY YK/IOHUTY BeIOBE KOjU 3aMar/byjy
yM. Brarocnosu ce nojasibyjy u npounirhasame je 1eTOTBOPHO
Kajla ce Halle IOBepeme y Telo, FOBOP M yM CpeTHe ca
TpaHchopmumryhyM KBanuTeTMIMa IIPOCBET/BEHOT Te/a, TOBOpa
U yMa — U3BOPOM YTOuMIITa. AKO HaM HEJOCTaje MOBEpeme U
oTBOpeHocT mpema Tpu [paryma nmpocrpauuje he 6ty Hamix
WUTPIL.

2 - Momusayuja 0a nomoeHemo 0pyzuma

Kapma pagumo npoctpanuje Tpebanu 6u pasymern fa ¢y gobpa
mena usBop cpehe 3a cBa ocetrHa 6uha. IIpocrpanuje cy gobap
mpuMep ose ummeHuie. Kaga ux mpakrukyjemo — kopucrehu
TEJI0, TOBOP M YM — CBOjy €HEePIujy HyJUMO APYIUMa U XKEeTUMO
ma uM JoHece pamoct. 36or oBora Tpebamo 6utu cpehHu u
PaiUTH IIPOCTPALjE Ca YIKUBAbEM.

VcnpaBHa npakca

1 - Busyenusayuja [l[psema Ymouuwma

Y npocropy ucnpen Hac samunubamo JIpso Ytounmra. Hajmpe,
Bupumo [lophe Yanra - JlaMy Koju je M3BOp IeJOKYIIHOT
Yrounmmra. 3ammuubaMo ra y uHeHtpy /[lpeera YToummira.
IMoTmyHo cMo cBechu pa je Jophe YaHr Hamr yunTe/s n fa je
oH yM Haurer Jlame. 3amuibamo [lophe Yanra kako 61 61
curypHu fia MaungecTaryja Ipupofe yMa Hijje 060jeHa HaIM
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yobuuajerum Mucnuma. Kako 6m 3afjpxanm 4ucTo ITIEAUINTE,
IIIefMIITe MYAPOCTH, BUAVMO CaBpLIEHO YMCTO obmmyje.
VictoBpemeHO, ofjpxaBaMo 1 cBecHOCT ja je Jopbe Yanr ym
Haer Jlame.

Cae 1ITO ce T10jaB/byje Y IPOCTOPY MCIPef HaC je IOy T AyTe MK
ofipasa y ornefany — HMje ONMIUbMBA CTBAap. YKOIMKO MMaMoO
noTemkohe ma sammcmumo neno Jpso Ytounmmra Tpebamm 6u
OUTU yBepeHM [ja Cy CBU aCIeKTU Y TOUMIINTA UCIIPe HaC YaK U
aKo MX He YCIIeBaMO 3aIp>KaTh y YMY.

2 - Ceecrocm o cebu u Opyzuma

Y Haroj mpakcy Mu HucMo camu. OKpy>keHN cMo cBUM 6uhnma
KOja MCITyaBajy LeOKYIH) YHMBEpP3yM. 3aMUI/baMO HaIller
Olla JIeCHO O Hac ¥ MajKy ca Halle jeBe cTpaHe. JJOK cMoO
nsMely ponureba Koje UMaMO y OBOM XXMBOTY CXBAaTaMo [a je
cBako xuBo 6uhe, 6e3 n3yseTka, OMIO HAII PORUTEH Y HEKOM
of; IpeTXofHMX X1BoTa. OBO HaM HOMaXke [a ce HMPUCETVMO
nobpoTe HalIMX POAMTE/hA, CBUX oceTHMX 6umha, Koja ¢y Ham
[oMaraja TOKOM IIPeIXOfHMX XUBOTA.

One koje cMaTpaMo HeIpujaTe/bMMa 3aMMIUBAMO UCIIpef,
usMehy Hac u JIpBera Yrtounmmra. MycmiMo Ha OHe KOju HaM
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y3POKYjy mpobieMe u CIIpedaBajy HaC y OCTBapyMBaby HaMepa.
CBu OHM Cy BeOMa B@KHM jep HaM IIOMaXy [a pas3BLjeMO
cTpmwbeme U caocehamwe. O6M4HO, TakBe 0cobe >KeIUMO
ns6ehn. Tlokymasamo ocraru maneko o mwux. He sxenumo Hu
pasmunubary o sumMa. CraBkajyhu ux ucnpey Hac moMake HaMm
[a MX He 3aHeMapyuMo. TakaB OFHOC IIpeMa HelpujaTe/byMa
IITUTY HAC Of TOT'a JIa MX IIOHOBO 3a00PaBIIMO IIOIITOBATIL.

doxkycupamo ce Ha [Ipso Yrtounmmra. Ocehamo 3amoBo/bCTBO
wro JIpBo Ytounmra Moxxe ocnoboputy cBa 6uha of marme
Camcape, a HaC MOXKe 3aIUTUTUTHU Of] Y3HEMUPEHa Koje [JOHOCK
naria. Ca TakKBOM ycMepeHomy yMa, OKpY>KeHY CBYM OCEeTHUM
6uhyma, mOUMEEMO ca IIOHAB/bAKEM MAaHTPE YTOUMIITA.
Cse oko Hac moumme fia Tpenepu. ITposkeT cMO CHa)KHOM
ceernomhy [lpsera VYrtoummra. CernocT Hac obacjaBa
ycnes, BracTute mpepgaHocty. OBMM ce OTBapaMo joll BHINE.
[Tounmwemo fa ce mpoctupemo. locrmojapu cMo IiepeMOHMje
U BOMMO OBy mpakcy. Papmehm mpocrpanmje, y ucrom Tpeny,
MHCIIMpuieMo cBa 6mha fa M camMa HOYHY Jia NPaKTHUKYjY.
Yyjemo kako cBM, mpoctupyhmu ce, moHaBsbajy MaHTpe. OBe
BUOpaIMje MCITyHbaBajy 11e0 YHUBEP3YM.
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OppxaBajyhu 0By cimky, ymecto #a ce (hOKycMpamo caMo
Ha cebe, yBehaBamo Haury aktuBHOCT. Ca jegHe CTpaHe TO
HaM [jaje CHary, a ca ipyre, MOTHMBHIIIE HAC [ja IPAKTUKYjeMO.
Oxpabpyje Hac To wTO cBa 6uha paje mpocrpaluje 3ajenHO
ca Hama. VICKycTBO HemsMepHe eHepruje cBux 6uha koja paze
[IPOCTpaliifje ZOHOCH HaM jOLI BILIe IIPeJaHOCTI I [IOBepea y
Tpu Oparyma. Ocehame ,,iyToBama y ApyIITBY IOMaXke HaM Jja
[IPOCTpalfje 3aBPIIMMO 6P30 1 MICKYCUMO BEIMKY PafloCT KPo3
caMy IIpaKcy.

3 - Cumbonuka nojeOUHa4HUX enemeHama npocmuparea

Ja 6y Hama mpakca fo6una NyHy JUMeH3Ujy Tpebamu 61
ma OymeMo cBecHM CUMOONMMYKOr 3Hauewa IIPOCTpaluja.
Jopupyjyhm deno CcKJIOI/b€HMM HTaHMBMMA, Off acleKara
YToummra Tpaxmmo OmarocioBe Tema.  VIcTOBpeMeHO
3aMMIbaMO Ja OTaroc/ioBM MUXOBMX IIPOCBET/bEHUX Tera
CTpyje Ka HaMa, IPO>KMMajy Hac, pacTBapajyhu cBe mperpeke
yHyTap Tena. IIoToM, CKIOIUbEHMM J[ITaHOBMMA J[OAMPYjEMO
rprno. Tpaxumo 61arocnos ropopa. VIcToBpeMeHO 3aMMIIBAMO
Ta O7arocyoBy IPOCBET/HEHOT TOBOpa 3pade M3 YTOUMIITA
U OTKIamajy cBe ToTemkohe Koje CMO CTBOPWIM KpO3 Halll
rosop. Tume ce ocmobabamo Tnx npemnpexa. Kaga cknommbennm
ANAHOBMMA JONMPHEMO TPYAM Yy HUBOY CpLa Of YTOYMIITa
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CBaKo MCKYCTBO 3aBMCU O] CTama Haller yMa. AKO KeIMMo Ja

CTBapM JOXKMBUMO Jpyradrije — MOpaMo IIPOMEHUTH CTambe yMa.

AKo ycmemMo fa MpeTBOPMMO MATHY y MO3UTUBHO M KOPUCHO

JICKYCTBO, ITaTka he Hectatu 6e3 Tpara. To he Ham moHeTn joru
BHUIIIE PaJOCTU U cpehe.

TPa>KMMO 6/1arocnose mpocBeT/beHor yma. OBO HaM TTOMaKe Jia
ce 0clmobOMMO CBUX BE/IOBA U MOTPENIHMX ITIEANINTA YHYTap
yMa. YBepeHu CMO Jia Cy CBe JIOIIE XKe/be, KOje MCIybaBajy Hall
yM off ToYeTKa BpeMeHa, pouniheHe y IOTIYHOCTH. YBepeH!
CMO fia CMO [OOWIM IyHe 6/arociioBe IPOCBET/BEHOT Tela,
rosopa u yma Tpu [Iparypa. Kpos cHary oBux 6marociiosa cBu
BEJIOBYI, JIOIIA KapMa U HeTaTVBHe CKIIOHOCTH Cy Hmpouninhere.
IToTnyHO CMO 4MCTM ¥ HEOABOjUBM Of, T€Na, roBopa 1 yma Jlame
u Tpu [Iparyma.

Kapa tenoM, ca ner Tavyaka (KojeHa, pyke U 4eJio), JORMPHEMO
3eM/bY CBECHM CMO Jia CBUX IleT y3HeMupyjyhux emonyja — 6ec,
BE3aHOCT, He3Haibe, IIOHOC ¥ J/byOOMOpa — HAIyIITajy Hallle
TEZO ¥ HecTajy y 3em/by. Tafja MMaMO MCKYCTBO HOTIIYHOT
npouninhera.

[IBa acmekTa mpocTpaluja — pacTBapame OTpOBa YHYTap yMma
u 6marocnosu Tpu [lparyma — goBome Ao TpaHchopmalmje
[IOHOC4, Be3aHOCTH, JbyboMOpe, Oeca 1 He3Hama y ofroBapajyhe
MYOpPOCTH.. YBepeHM cMO Ja ce TpaHchopManuja 3ampaBo
JelllaBa U Jia MOCeAyjeMO NPUPORHY, ypoheHy crocobHOCT fa
pasBujeMo OB€ MY POCTH.

OBaj acmekT mpoctpanuja he femoBaTy jefMHO aKO IMOCTOjU
mopeperse. Hamra yBepeHOCT HaM MOXKe [JOHETH, OBaKBO,
3HayajHO mpouninheme. IIpakTukoBaTy 6e3 moBepema je Kao
Bexxba aepobuka.

4 - 3nauaj npedanocmu

Hamra npepanoct he napacratu ca 6pojem mpocTpanuja Koje
ypapumo. KonauHo, noctuhy hemo HuBO Ifie je B1acTuT ropop,
TEJI0 U YM HEOJBOjMB Off Off TeNa, ropopa 1 yMma Tpu [Iparyma.
ITpocTpanuje goHOCe MpeAMBaH pe3ynTaT — U3BOp Cy MOhHMX
6marocnosa u Benykor npounirherma. He 6u Tpebanu Mucintn
la IpocTpalnyje cafip)ke caMo aKTMBHOCT Tena. brarocnosu n
npouninherbe ce flelaBajy, HajBulle, 300T Hallle IPeJaHOCTI.

5 - Ysehasarve cHaze npaxce

IpakTukyjemo orBopeHor yma. He 6u Tpebanu nmaty mumcao
Ja caMo jemHa ocoba papm mpoctpanuje. Ca 6uha ux page
ca Hama. Henorpe6Ho je orpaHmyaBaTi MMCIM caMo Ha cebe.
Hema norpe6e norsphusatu cebe mucinma ,,Ja ce mpoctupem”.
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Pasmumbajyhu Tako HakympaMo pmobap MOTeHLMjan Koju
OfiTOBapa YMIbEY jefHe NIpocTpanuje. AKO 3aMMIIBbaMO [ia
ca 6uha page mpocTpanyje ca HaMa fob6ap IOTeHLMjal KOju
ce caKyIUba je 3HaTHO Behn. JTJok pagyumo mpocrpanyje Tpebanu
0¥ 3aMUCTIUTY ¥ KaKO CTOTMHE HAIIMX eMaHaluja 4MHe UCTO.
AKo cMO y cTamy fia TO 3aMMCIMMO Halla Ipakca he 6uru jour
cHaxHuja. [Ipu Tome, unak, He padyHaMo BMIe NpOCTpalyuja
aKo 3aMMIIBAMO Ja UX paju ,Buire Hac" To je camo jemaH of
moce6HMX Metopa Babpajane xoju momaxke fa ojayamo Hary
MIpaxcy.

6 — Ilosesanocm npocmpayuja ca ymupusareem yma

[Tocne Hexor BpeMeHa Hamle Temo he moctatn ymopHo. OBo je
KOpPUCTaH TPEHYTakK Jla MPaKTUKyjeMO yMupuBame yMma. Kajga
Cy Te/l0 M yM YMOPHH, Be3aHOCT clabu. AKO Ha TpeHyTaK
IIpecTaHeMoO ca IIPOoCTpalyujaMa Ham yM he ce mpmpopHo, caMm
off cebe, ymyputu 6e3 nkakse gogarHe nomohu. Kaga ce Hakon
HEKOT BpeMeHa Hallle Te/IO ¥ M OCETe OJMOPHMM, YM IIOHOBO
noctaje HemyupaH. OBO je 3HaK /ja HACTaBMMO ca IPOCTpalujama.
Kazma kom6unyjemMo mpocTpanyje ca yMUPUBABHEM YMa MOXKEMO
MIPaKTUKOBATH TOTOBO HEIPEKMUHO.

OpHoC mpemMa naTHu

[Tonekay MoxxeMo McKkycuTy noremkohe pagehu npocrpanuje.
Bom m ymop he Hac mparutm. YBek NOCTOjuM HeKa BpCTa
3abpuHyTOCTM: 6O/ y KO/NEHMMa, JaKTOBUMA, HOHEM Hemly
neba...ceyma. Hema morpebe ga tume Oymemo obGecxpabpeHn
WK M3ryOMMO MoBepetse y mpakcy. Hutu tpeba fa mojasaBamo
Ta ocehamwa mMycmmma: ,,Jomko MHOro martmM, oceham ce Tako
cma6o®. Tume 611 cMo camo noTIyHo 6rokupanu cebe. Vsrybunu
61 CIIOCOOHOCT Ha menaMo. AKO TaTihM [O3BOAMMO Ja MMa
»CBOje MHIUbEHbe, TO IIOCTaje CTBApPHA IIpelpeKa Ha YTy
Hanre 6ynyhe npakce. Tpe6anu 61 KOPUCTUTY CBAKO HETATUBHO
MICKYCTBO, OMmI0 (DM3MYKO MM MEHTATHO, Kao CPENCTBO 3a
IIOCTH3ambe IpOCBeT/berba. OBaKBa MCKycTBa Tpebama 6u aa y
HaMa ITIOKpeHYy jour Behy Hamop Ha IyTy.

CBaKO MCKYCTBO 3aBICH Off CTalba HAIeT yMa. AKO XXeMMO a
CTBapy JO>KMBUMO Ipyraduje — MOpaMo IPOMEHUTH CTatbe YMa.
Ako ycreMo fa IIPeTBOPMMO MATHY Y IO3UTUBHO U KOPVCHO
MCKYCTBO, NaTka he HectaTn 6e3 Tpara. To he Ham oHeTH jom
Buile pagoctu u cpehe.




IpocTpanuje Cy HauMH 3a aAKyMyIMparme MCTMHCKU Ko6por
noreHnyjana. OHe Cy JIaK M JIe/IOTBOpaH IyT 3a Ipouniuiheme
MOYNIbEHNX HerarBHux fema. Ca [pyre cTpaHe, aKo
HacTa/pajyhu npocrpanuje 6ygemo notumrenn ycen 6oma
yMopa, ctBapHo npounmrherse ce Hehe gecurn.

TexHuKe 3a paj ca HEIPUjaTHNM MCKYCTBMMA

1 - Ocnobaharve 00 kapme

Hema HOTpe6e TOXVB/baBaTN HaTH)y Kao HEWTO IIPUINYIHO
036mpHO. Tpebamu 6 ce MOLCETUTH [ je MaTHa caMoO KapMa,
HeCTBapHa Kao 1 cBe gapyro. Ilatma mma cBoj kpaj. Kama
KapMa caspy TpebGaju 611 OCTaTH OIYLITEHN 1 IIOCMATPATH Taj
IPVPOFHM TOK CTBApHU. AKO HAIIOj IIPAKCK YCIIeMO Aa JOZaMO
U pasyMeBarbe O HECTATHOCTI KapMe, oHa he ce, cama 1o cebu,
pactBoputu. Kapma Huje Hemrro mito Tpeba fa IpUXBATUMO
wimt opbarymo. OHa je momyT o6aBese Aa IIATUMO PadyHe, ITO
Ce felaBa 1o ayToMarusmy. Kaga oriatmo gyrose xapma ce
pacTama cama off cebe 1 HeMa HUIITA IITO 61 OfGaVIi.

2 - ITIpouuwshasarve kapme Kpo3 PpusuuKy Henazo0Hocm

[Tpakca lapme yKnama BenoBe 1 Heuncrohe Koje cy pesynrar
npebammsyx fema. GU3NYKY HEATOTHOCT KOjy JOKUB/baBaMO
TOKOM ITpaKkce TpeOaMo ImocMarpari Kao pesynrar caoceharma
Tpu [Iparyma. OBa pemaTuBHO Maja IaTka pacrama Oymyhy
HeraTHBHY KapMy KOja joIl Hije ca3perna. 3aTo OBY ATy TpebaMo
moxuBeTM ca papomhy u moBepemeM. OBakBa HeIpHjaTHA
MCKYCTBA HaM IIOKa3yjy ja Ipakca pgenyje. ITpounmrhasajyhu
METOAM MOTY HOBECTM O MHOTUX HENpMjaTHUX MCKyCTaBa Ha
HIBOY Te/a, FOBOpa 1 yMa. VIcToBpemeHo, mu ce ocnobabamo
moremkoha 1 BeloBa KOjU IIpeKpuBajy Ham yM. AKO
mpouninhermbe JOXMBYMMO Kao pe3y/ITar Hallle paKce, ToBepembe
y Tpu Hparyma he napacraru. Ocernhemo ny6oKy 3axBaHOCT
3aTO IITO HaM OB, PENAaTHMBHO Majle, HEIPUjaTHOCTY IOMaXKy
Ja ce 0cIoO0aMMO Y3pOKa KOju 611, y IIPOTUBHOM, Caspey Kao
MHoro Beha naTma.

3 - Onasare npuarbarba eza Kpos namry

Caakn BU IIaTHE Tpe6aMo IIocMarpar Kao IpOTUBOTPOB
3a IIpramame HaAIIEr €TOLEHTPUYHOI OJHOCa IIpeéMa CBEMY
10jaBHOM. VICTOBpeMeHO, TaKBa cuTyanuja (Kaga JoXXnB/baBaMo
IaTHkYy) OTBapa HaM MOTYhHOCT #a ce 0cmo6oauMo Ipuamama
era. AKO He IOCENyjeMO ero-Maysujy He TOXIB/baBaMO IIaTHby.
Takobe, pasymemo 1 y3poK Hallle aTHe: JOXKXMB/baBAMO je YClIen
HAIIMX MPOLIINX [iela KOja Cy Y3POKOBaHa IIpyarmareM era.
YcmepeHn camo Ha cebe, 3acejamum CMO MHOTa CeMeHa KapMe
KOja cafia 03peBajy Kao MaTwma. IlaTwy MoXkeMO mocMarpaTu
Ka0 y4eme KOje HaM II0Kasyje IOoCaeule HalluX Jena Koja Ccy
HacTasIa 13 yCMepeHOoCTI caMo Ha cebe. Op mogyeTKa 6ecrioye THOr
BpeMeHa OBO IIpUamarbe era y3poK je Hallle 3apo6/beHOCTH Y
Kkpyry ersucreHuyje (Camcapa).

4 - Ilocmamparse e2a

Ero cBe Bpeme Tpaxku 3afioBo/bere. CBe IOK Cy CTBapu y peny
Halll €ro je 3aJl0BO/bAaH M TEXM Ja 3afp>KU TaKBy CUTyaLujy.
Hamre ,Ja“ uBpcTo ce mpKu 3a TO 3aOBO/BCTBO M HAIl YM
je momyheH >xe/boM — OTpoBOM Be3aHocTu. Kapma mpujatHe
OKOJTHOCTH HECTaHY, €T0 ce U a/be JIeTN 3a BIUX jep XKem OuTn
3aJ10BO/baH. JOLI BUIIIEe Be3aHOCTH U XKeJbe Ce I0jaB/byje y ymy. Y
CIIy4ajy HeIPUjaTHNX CUTYALMja ero pearyje 6ecoM 1 MpP>KIOM.
OBakBe curyanyje >xeny usbehm u 3aMeHUTU MX NPUjaTHUM
UCKyCTBUMA. 360T ToTa Halll yM ITOCTaje y3HeMMpeH 1 HecpehaH.
Henpecranu yTuiiaj era Mo>keMo MICKYCUTH Y CBAKOj CUTYaIluju.
OH HempecTaHO KmacuuKyje MCKYCTBa Kao TIpMjaTHa U
HeNpujaTHa, YKOIMKO C/IEAMMO €ro aKyMyIMpaMo KapMy Koja
he, npe i xacHuje, cazpeTu Kao pa3IMIUTYU OONIIIN TATHbE.

5 - Henpujamna uckycmea xao mecm Hauie UcmpajHocmu
Tpebanu 6u ce mpucerutu obehama na hemo cBoje Teno, ropop
U YM KOPUCTUTHU pagy fobpobuty npyrux. 3Hajyhu ma pagumo
3a mobpo mpyrux rtpeba ma oppxumo obehame 1, ympkoc
YHYTpallmbUM HOTCHIKOhaMa, f1a HaCTaBMIMO Hallly ITPAKCY.
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IIpakTuKOBaTN
0e3 eromeHTpMYHE
MOTHBaIje

JenHa opn Hajehmx rpemaka mpakTUdapa [Jonasu  360r
pasMunybama: Ja caM OHaj KOju NPaKTUKyje u oHaj Koju he
HELITO OCTBapuUTU Kpo3 mpakcy’. CBe DOK MUCIUMO fa MU
IIPaKTUKYjeMO M Jia je CBako HMOCTUIHyhe pesyaTaT JOBO/BHO
Y/IO>KEHOT TPy/ia — IIOTIIYHO CMO Y 3a671yzy. TakaB cTaB He JOHOCK
HIIITA PYTO OCUM JIOfJATHOT TIpMambakba era ¥ CaMOBaXHOCTL.

O6uyan nmpakTuyap ce, Kpo3
oBe3aHOCT ca [lapmom, Moxke
TpaHCHOPMICATH U TOCTATH
BenuKu bopucarsa.

Tpebanu 6y MUCTIUTY YIIPaBO CYIPOTHO: CBE LITO HOTAa3M KPO3
Hally Ipakcy jecre 3axBapyjyhu Japmu. CBu KBanmmreTu ce
ojaB/byjy camo 36or JJapme. JenmHo Kpo3 KBamurteT, Moh u
4ICTOTy caMe JlapMe HeITO ce y HamMa Moxke nmpomeHutu. Ha
OBaj HauMH Cy IPaKTMKOBaje CBe Benuke bopmcarse. Humra
He MOMasy W3 JIMYHOT — CTBapu ce pahajy Kpo3 KBammurer
ydera. Ob6y4aH IpakTUdap ce, KPO3 IOBe3aHOCT ca [lapmom,
MOXKe TpaHCpOpMMcaTH M TocTatu Bemukn bopucarsa. Cen
KBa/IMTETH KOje MCIo/baBa BenmMKy bofycaTsa HeMajy HUINTA ca
MMYHUM U TojesuHadHuM. VicroBetnu cy 3a cee bopucaTse -
TIOIITO JlO/a3e U3 jefuHCTBeHe J[JapMe — IIpefCcTaB/bajy KBanUTeT
CaMor y4ema.
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JIama Ienpgyn Punmnoue

Tpebanu 6u 6uTy pagocHy u pasmubari: ,Cafa caM OfIydno
mocBeTUTH ce JlapMy y NOTIYHOCTM — Y OBOM JKMBOTY He
3aHMMa Me HMIITA APYTO — SKeNM e MOTITYHO npefaTu lapMu.
CBe LITO MOCTUTHEM NPaKkTUKYjyhu jecte 3axBamyjyhu Japmu —
TO Huje Moja 3acmyra. Hehy 61ty noHocaH Ha pesynrare, a yak
u ga cy Moju‘. Kapa mpegamo cebe Ha Taj Ha4MH U, jeHOCTABHO,
caMo TIPaKTHKyjeMo 6e3 MpopadyHa O pe3yaTaTy, MOTIYHO Ce
npefajemo npakcu. Humra He ouyekyjemo. Hamymramo cBaky
BE3aHOCT 3a MCKYCTBAa M IOCTUTHyha Ipakce M ypamaMo y
Japma akTuBHOCT. Taza he ce ncTuHCKa MCKyCTBa 11 OCTBapema
U IeCUTHL.

Hajnpe 6u tpebanu, y mormynocty, Hanyctutu ocehame ,Ja
YVMHMM HELITO, ja IIOCTIDKeM pesynTare - cBomehn cBe Ha ,,Ja
UMHMMO N1 TaKO, CaMO OCHaXKyjeMO CaMOBa)KHOCT, IIITO yKa3syje
Ha HeJloCTaTaK IoBepema y ydeme. Ca NOTIYHUM IOBEpemheM
y Hapmy ,Ja“ ocehame TpajHO HecTaje. JemHOCTaBHO caMo
MpaKTMKyjeMo U Tafa JlapMma moummbe fia fenyje U JellaBa ce
MCTMHCKA IIpoMeHa. To je 1 jemyHy HauuH Ha KOjy Ce MCKYCTBa 1
OCTBaperme MOTY PasBUTIH.

Hampepax y Hamoj mpakcyu Mo>KeMO IIPOLEHUTY Ha OBaj HA4YMH:
aKO MIUCIMMO — NPAKTUKYjeM M OCTBApMO CaM HEWTO — Tafia
je jemmHM pesynrar Haule mpakce cBe Behe u Behe Ja-ocehame.
Tapa je Hama mpaxca IOTpeNIHa, jep je cBpxa [lapMe ymMameme
yImMBa era. Aiu ako MUCIuUMO: ,,Hucam gobap mpakrudap, He
[IocefyjeM IpaBe KBaiTeTe  — TO yKasyje fa Haure ,,Ja“ oceharme
IIOCTaje CBE Marbe U CYNTUIHMjE U II0CTAjEMO IIPABY, UCKPEHN
npaktnyap. OHaj KOju HEIpPeKMEHO OCTap/ba IO CTPAaHMU
B/IACTUTY J0Opo6UT u Opury 3a cebe je MCTMHCKY HpaKTIIAp

Hapme.




sKuBeTn KOCMMYKY 1AMy

urepsjy ca JlTamom One Hupanom 3a xwury byousam u Hayka

Konenxaeen, mecmo Bawee pobherwa, ucmospemeno je mecmo
popmynayuje uysene “Konenxacemcke uHmepnpemayuje”
keanmue Pusuke u mauxa u3 xoje ce Tubemancxu Byousam
noueo wiupumu na 3anad. Jlena nodydaprocm, 3ap He?

Jla, Hamma mpBa MeEAUWTAIMOHA Tpyma je opopM/beHa y Tpafy
rie je Hwumc Bop capabyjyhu ca Beprepom Xajzenbeprom,
Epsuuom lpemuHrepoM u ApyrMM HayYHMLMMa OCTBapyo
cBOj 3apuByjyhu pap. JJaHac, mMpoM cBeTa MMaMO BHIIE
ox 600 rpyma u nenrtapa Kapma Kaby mxone mox pyxoBHUM
BohctBom XVII Kapmame Taje [opbea. Y cBakoMm Behem
eBpOIICKOM I'pajy cajia MOXKeTe CIyLIaT IpefjaBatba 13 KBaHTHE
(1)]/[31/[1(6 Ha JIOKQ&JIHOM YHUBEP3UTETY U, MCTO TaKO, YIUTU
MefuTalyujy y HamyM eHTpuMa. Cajja cBako uMa MoryhHocT
3a VHTepecaHTHa nopepbema oTkpuha ¢usuke o cropauImeM
CBETY ca pe3y/ITaTuMa MeuTallje, Koja AUPEeKTHO ycMepaBa Ka
OHOM YHYTpallllbe€M.

Yecmo 2060pume 0a je jacHo u npeyusHo enedutime Koje KOpucmu
Hayka ucmpaxcyjyhu cnomawiroy ceem UCHIOBEMHO €A OHUM
Kojum 6yousam ucmpaxcyje ynympauirou céem. Moxe nu ce pehu
0a je Byoucmuka medumayuja HayuHu memoo?

Bypuctuyka MefuTanuja ce Mo>ke OPERUTH ca TabOpaTopujoM
Koja Ma Haj6ospa opyha 3a fileTa/bHO MCTpaXXMBambe YMa.

CBu (eHOMEHN Cy, HeCYMIBUBO, Y MHTepaKLuuju u HeMoryhe je
HIOCMAaTPAaTHU CTBAPH Y CIIO/bAILbEM CBETY 6€3 BIIXOBOT Mebaba.
YCMepaBaH)e IMaX)be YHYTpa, Ka MEHTAJIHMM IIpOLECHMa, Ine
Ba)Ke JICTe 3aKOHMTOCTY, je MOIYT Hay4HOr Ipucryma. ¥ oba
CTy4aja MHOTOOPOjHU (aKTOpM yTUUy jefHVM Ha ApYyTe - amu
bynusam mopaje u [yMeH3ujy IpoCBeT/bemba.

Ono mTO FOHOCKM MHOro6pojue Fob6pobwTH je Crmo3Haja Aa
IIOCTOjJ HEIPOMEH/BMBH LIEHTAp - CBENPOXKMUMajuhn mpocTop -
KOjU je CBECTaH ¥ KOjU Jaje ancColMyTHY OUMEH3Ujy OHOME LITO

www.budizam.net



ce gemaa. OBO IyIefuINTe, KOje
Hehemo mponahm Ha ppyrum
MeCTuMa, JOHOCHU BENINIKY
TpaHcpopMaLMjy  CBOjCTBEHY
Bynusmy. Ca gy6/puM ynackoM y
MEIUTALN]Y jaB/ba CE CIIO3HAja O
OHOMe IITO je u3Meby Mucin, usa
BUX, O OHOMeE ILITO 3Ha MUC/IN.
Cam o0Baj mpomec je HeUTO
IOTIYHO  3ajjoBoj/baBajyhe -
6orat u IpenuBaH caM IO CeOu.
Taga pacryhe wuckycTBo yma
[OCTaje CaBpIIEHO - He3aBUCHO
om mmcimu, ocehama wmm 6mI0
gera gpyror 1 JOHOCU MCKYCTBO
Tpajue  curypHoctu.  Hema
Apyror objeKTa Wy Luba.

OHo 3ancTa 3aHUM/BUBO je caM

MOTEHIVjaJT, KOjy MUCIM YMHU MOTyhuMm... Ta jacHoha koja 3Ha
U pasyMeBa, Ta 6e3rpaHMYHa CYIITHHA Y KOjOj MIUC/IM, HAHOBO,
HecTajy. CaMa uMmeHNIA la HeKo mocefyje Mycm, ocehama n
mpyre, 6e36pojHe kBanuTeTe - Ty Moh, 60racTBO M MOTEHIMjAN
yMa - IIOCTeNleHO NOCTaje BaXKHYja of Tora Aa ayu he Mmcam u
ocehama MMaTV JOTATHO 3HaYEHe IIPMjaTHOT VIV HeITPUjaTHOT.

Excnepumenm je enasno opyhe 3anaome nayxe. IIma je ca
Byousmom?

Mertop pajia ca yMOM U IIOCMaTpame CBETa OHAKBOT KaKaB je
- He Kao IPOjeKLMjy TMYHUX HaJarba UIM CTPaxoBaiba - jecTe
eKCIIepUMEHTA/IHI MPUCTYI. 3aCHOBAH je Ha AYTOTOAUIIIBUM,
UCIIpaBHUM WMHCTPYKIMjaMa; TpajgyM ceé Ha HeNpecTaHOM
IIPOBEPaBalbY [ IV Cy CTBAPM 3aJICTA TAKBE - Y YMY M CBETY KOjer
nocMaTpamo; motBphyje ce Kpos rofyHe ynaxemwa y cBe fy6pe
HIBOE, CBe [I0 KOHAYHOT OCTajama y 6/IMCTaBOM IIPOCTOPY yMa.
OBaj mpotec je, pexao 6yX, OTIYHO HaydaH. Bugeru crBapu
KaKBe jecy - jecTe OHO LITO NoBe3syje byausam u Hayky.

bynusam HasuBaMoO penuIujoM UCKyCTBa, HACYIPOT PeNNUTujaMa
Bepe Cpenmer VcToKa, 3aTO IITO METOAM JOBOJIE IO OCTBAPUBAIbha
uwba. VIcTMHA ce, OBfie, CIIO3Haje Kao cBenpoxumajyha u
HeopBojuBa off cBux 61ha. Jla 611 ce TO 0CTBapIIO, IPAKTUKOBAbE
Mopa 6utn HENPEKNIHM E€KCIEPUMMEHT ca YMOM UM BOAUTH Ka
CBECHOCTH O BeroBom 6oractsy u Moryhuoctuma. Ha kpajy, kao
1y cay4ajy camor Bype, oBaj mocTynas, MeTogM4aH paj - Koju
YK/bydyje TeO, TOBOP M YM - BOAM [0 IOTIIYHE CIIO3HAje yMa:
npocBeTbera. Lurupahy cafainmer normaBapa Hallle THHUjE,
XVII Kapmany Taje Jophea: “Bynusam Huje pemuruja. byanszam
je MeTOR”, KOji Hac II0Be3yje ca HAIllOM CYIITHHOM.

Ha nu je cepcucxodan nokywiaj nocmampara OyOUCIMUMKUX
yuerwa nod nynom Hayuwe noeuxe? Mose nu mo 6umu Hauum
ynacka y 6yousam?
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bynusam HasuBamo
PENNTjoM UCKYCTBA,
HACYyIIpOT pelnrmjama
Bepe Cpenmer JIcToKa,
3aTO LITO METOAM JOBOJE
10 OCTBapMBamba Lba.
Vctuna ce, oBfie, Crio3Haje
Kao cBenpoxxumajyha n
HeofIBOjuBa off cBuX 6uha.

BehuHa, JOK IpeKo CIOXXEHUX
ypebaja mocmarpa cBet, u fabe
Bepyje y Iypye 3aorpHyTe Genum
xXa/bMHaMa. Kaja MHTETUTeHTHU
JbyAVI3aMcTaXxerne ay4e, Oynusam
6u Tpeb6ao 6uTM JOCTyIIaH; CBe
IOK MMajy ToBepema - Tpebaa
6M fa IOCTOjM CpesuHa Yy KOjoj
MOTY PacTy; CBe JOK Cy MCTUHCKMI
orBopeny, bymmzam 6u 610
3Havajan  m36op.  Caaxako,
6ut Oymmcra 3HauM OCTATH
KpUTHYaH - cBe peHOMeHe Tpeba
uctpaxkutu u bymamsam oBpe
3ajupe Beoma Ayb6oko. AKo 6u
IIOCTOjaIo MeCTo TIfe ce byma u
Hayka He Oy cjaraayu, M ako Ou
U3ITIea/o fia je HayKa y IIpaBy,
taga 6u Tpebamum BepoBaTu
Haytu. VI Byga 6u yunano ucro. HujenHo yuere He Moxe 6utn
VI3HAJ UCTUHE.

Huje nu mo npunuuno unmenekmyanax npucmyn, Koju 0oHexre
odcmyna 00 npakce 6youcmuuxoe JJujamanmcxoe nyma?

MCKYCTBO HE I/ICKTby‘{yje VHTEJIEKTYa/IHNI HUBO. Amm HEOIIXOOHO
je mpoxuBeTy 6ap Heka “OyIMCTUYKA MCKYCTBA - jep aKO HeKO
IIOKYIIaBa CIO3HATH YM Ge3 3pelloCTH, CaMO MHTENIEKTOM, Iy6u
CYLWITUHY.

Ha mnpumep, nenoxkymna 6ym/ICTMq1<a JIOTMMKa MHOTMMa Ha
3amapy HaMmehe upejy fa je yderme HELITO CYBOIAPHO MIM YaK
0eXXVMBOTHO, Ia Y lbeMY HeMa PafoCTit. AJIN TO, CACBYM CUTYPHO,
Hehemo OPUMETUTU Y LleHTpuMa JIMjaMaHTCKOT IyTa, HUTU
je TaKBO MCKYCTBO OHMX KOju Cy Oymmcre cpemu Ha VICTOKY.
YrnaBHOM Cy X BUfI€NM ONyLITEHE U HaCMejaHe.

Wpeja o opcyctBy pamoctu y byausmy Hacrama je wus3
VHTE/IeKTYa/IHOI pasyMeBalba IOjMa ‘TIpasHmHa . Dimepgminra
IIpeBOAVIala ca 3amajia, Kajia Cy JOIUIM Y JOMUP ca CHMCHMa
6y]lI/ICTI/I‘IKe KynTrype, 6una Cy OrpaHm4eHa IyalIMCTUYIKUM
HAYMHOM MULUbewa. To je “wan/mnn” n36op cBojcTBeH 3amany.
3a OHe, KOj¥ HICY YMeNN Jia IIPEI0o3Hajy BaHBPeMeHY IPUPONY
rmocMarpava, “mpasHyHa’ je MOITIa OMTU jeAMHO HUIITABUJIO.
3aTo Cy MHOTM Off IPBYX IIPeBOAMIALA OYAICTIYKIX TEKCTOBA
 KOMEHTapa, BObeHI/I OBVM OIpaHNYE€HVM pa3yMeBambeM,
objamrmaBany “HuMpBaHy - HQjBUIIM IWb, KA0 OKOHYAIbe
wIM HecTaHak. To CBakako Huje Tako: caMo ocnobobeme je
Beh BeMYAHCTBEHO, a NPOCBET/bEE je eKCIUIO3Nja PajocTy,
MyzapocTi 1 caoceharma - HeynopenuBo ca 611710 YMM.

Kaxo 6ucmo modeprum, HAyyu 6ruckum, 3anadraukum jesukom
oGjachunu  6youcmuuko pasymesarbe Npocmopa Kao Heueea
WMo, Ucmospemero, Huje Hewmo u Huje Huwma? Kaxo usbehu



eKCMpeMu3am HUXUIUCMU4K02 KOHUenma npocmopa Kao nykoe
Huwmasuna?

“ITpoctop je mnHpopMauuja” - BepoBaTHO je HAOOBY HAINMH
3a TO, WIM “TIPOCTOP je HEeMCIIO/beHa eHepruja’, “IpocTop je
noTeHuujan” - oBe Tpu AepuHunuje fo6po GyHKuMOHMIIY. AKO
yCMepUMO IaXiy yHyTpa cpemrhemo jacHy cBecHOCT. Ilotom
Mmucn, ocehama mmn cehamwa u3pamajy 1 IOHOBO HECTajy Y TOM
npocropy. Cro/palisy CBeT (PYHKUMOHMINE HA MCTY HAYMH:
rajlakcuje HacTajy, Memajy ce, U 3aTUM HeCTajy y LIPHUM pylaMa,

BepoBaTHO ocrnobabajyhu Bogonuk 3a crnegehn ynusepsym.

Kaxo xpumuunu 3anadwayu, 00paciu y Kyimypu Hayke, Mozy
npuxeamumu Byousam ca medumavuonum gopmama 4yoHoe
u3eneda, MaHmMpama, umo...

JemuHe cTBapy Koje Cy HEOIXOAHe fa OM JbYAM OCTBapWIN
mobpoburt ox Bynusma cy: yBepeme fja IOCTOjI LWb KOjU XKeJle
OCTBapuUTH - IIyHM pas3BOj yMa - Koju HasuBaMo byna; metopu
KOjy HaC Ka TOMe Bofie - bynuna ydema; 1 ioBepeme y npujaTerbe
Ha mmyTy. CBY Tpeba [ja 3HaMO OBe TPY CTBAapH - OHe Cy OCHOBHO
YToumInTe 1 HUIITA CeM TOTa HIfje MOTPe6HO.

Ila 6mucmo octBapumm oppehena crama cBecTH, MOXEMO
KOpUCTUTI ¥ TIoceOHe MeTofie. Meby muma, HajenoTBOpHUjU
je pam ca upeHTMOMKAIMjOM, MHTEPAKLIMjOM Ca MYLIKMM
WIM JKeHCKUM, CaMUM WIM Y YHWjY, MUPO/BYOMBUM WU

3amTuTHULKMM popMama Koje cy onpebene 6oje u y pykama
Opxe pasimunte atpubyre. OHe yTUUy HA MMATMHAIN}Y, TOK
eHepruje Kpo3 Tejlo, I1a caMiM TVM U Ha yM. OBe MeuTaloHe
dopMe nspakaBajy acIeKkTe Hallle IPOCBET/beHe IPUPOJie M HUCY
Heka BpcTa “6orosa” - oHe moMaxy 6uhuma fa cryme y mopup
ca BIACTUTOM CYLITMHOM. 3aTO HaM OBa BPCTa MefMTaLuje
omoryhaBa KOHTAaKT ca IPOCBET/bEEM - KOje je HEeOIBOjUBO Off
Hac - 1 JOCTH3atbe VICKYCTBa IIyHUX IOTEHIMjaIa yMa.

CroroBu Koju ce KOpUCTe - MaHTpe - JIOBOJE €HEprujy y
pasmuuute nenTpe y Teny: OM oBogM eHeprujy y ImaBy, ca A
Bubpupa rpmo, XYHI' axkrusupa cpepumre rpyau. IlomTo cy
OBJM METOAM IIPOBEP/BMBM, KAKO 3a HAayYHMKE TaKO U 3a OHe
KOjJi MEIUTHPAajy, pe3ynTaTe pa3Boja Tpeda ja TpPaKUMO y cebu,
YMECTO y CIO/ballllbeM CBETY - I7ie ce He Hajlase y3pouu cpehe
um naTe. CBe IITO J0KMB/baBaMO HIje HUIITA APYTO JIO YM -
3aTO je CMUC/IEHO 6all Ty HoTpakuTu cpehy.

Ca moe cmanosuwima, Kako ce NOCMABUMU Ka 2ne0UUmy Kao
wmo je mamepujanusam?

Axo pyzcko 6uhe cTaBuMO y cpefiuIITe OHOTa LITO Ce JielaBa,
MepyWIa IIOCTajy BeoMa jegHocTaBHa. OppeheHa axTmBHOCT
ce MOXKe IIPOLIEHMBATY CaMO Ha OCHOBY TOTa [a /M JOHOCK
mobpobur ppyrmma wam He. [JOHeK/le, MaTepujalusaM je
KOPJUCTaH - Ha IIpMMep, aKo HeKO IIocefyje Op3a Koma Moxe
cpecTy BMIIle JbY/YI - HaflaM ce, He BUIIIe IIO/IMIajaa, Beh oHmx
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ca KOjMa BOMM fia pasroBapa. VM ako HeKO Iocefnyje TOITy
kyhy, He Mopa fa obmaun mebenu xamyT koju he My orexxatn
pam. A ca HapacTameM OHOT IITO IOCERYjy, HEKM Mopajy
wrahatu #pyre /pyfe Aa Mase Ha OHO LITO MMajy - a IITO UM
HIje TToTpe6HO. MaTepujamHe CTBapy, MOCTENEHO, OfY3UMAjy
eHeprujy 1 BpeMe - TO Hije HMMAJIO KOPUCHO. JeflaH Of HaIIUX
nuBHYX naMa, Kany Punmode, caBeToBao je /byfe fa KuBe Kao
y XOTeny - Tfie ce MOXKe KOPUCTUTH CBe, A/l Ce, UICTOBPEMEHO,
3Ha /la HUIITA He MOXeMO IIOHeTH ca HaMma (fia He IOoCenyjeMo
HMIILTA Off TOTA).

Kaxea je, no Bawiem muwimery, 6e3a usmehy mosea u yma?

CraHOBMIITE KOje MM Ce NPUINYHO JOMafia je TO [a MO3aK
¢duaTpupa MMIIpecuje Koje HMUCY IIpecyfHe 3a OICTaHAaK I
06e36ebyje, 3a ym, Baxan MaTepujan. Hucam curypan Kako je
oBo mpuxBaheHo o cTpaHe Mojux Kosera. Vmak, u3BecHO je
na he ce BehnHa 6ynucTa cnoxnTy fa Mo3ak He ctBapa yM Beh
ma ra Tpancdopmuize. To je pagno, anu He U PafiMo CTaHULA.
Kao u Hayka, cMaTpaMo [a je MO3aK MeCTO Tfie e IOXpamyjy
YTUCLM - MEHTa/THU UMIIPUHTH IIPEKO KOjUX HEKO 3Ha KO je U
mTa pagu. Alu MO3aK, UIIaK, He CTBapa TOK MMIIpecuja - Beh ux
TpaHcOpMMUILIE U JIeNyjy IpeKo HepBHOT cucreMa. buha, unja je
CYLITHHA IIPOCTOP, IIPOKUBIbaBajy 6e30pojHe XMBOTE, CBE JOK
MCKYCTBO MOhU yMa - CBECHOCT - He IIOCTaHe JOMUHAHTHU]e Off
CBera IIITO ce Y ibeMy Mo>Ke ojaBuTu. Tajja MoXKeMo n3abpatu ga
mu heMo ocraty y BAHBpeMeHOM CTakby U3BaH era, passujajyhn
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663FpaHM‘{He yBUA€ M KBAJIMTETE YMa WIN IIOHOBO IIPpE€y3€TU
TesIo0 Kako 61 cMo nomornu 6uhuma YC/IOB/bEHOT CBETA.

Vcto Tako, 3Ha4ajHO 3a OBO IIMTambe, je M TO jAa TubeTaHIM
Kafja Kaxy “ym” 0OMYHO MOKa3yjy (Mucae) Ha cpue, JOK ce
MO3aK CMaTpa MeCTOM I7fie ce yckaabyjy mojemyHauHe TenmecHe
¢bynkumje. MoxxeMo BUAETH Ja y CTy4ajeByMa TPaHCIUTaHTaLuje
Cplia, oxpameHe MHopMalje MpMMaolia 0CTajy, ok oceharma
U CKJIOHOCTY YECTO TeXKe Ka OHMMA KOje je IOCeloBao laBaall.
Mmuoru oBakBu cry4ajeBu ¢y onucann y Kibusn J.1I. Iluepne-a,
Cpuanu Koj.

Y pasnuuumum npunukama oonycmunu cme 0a ce Bawe moxcoane
AKMUBHOCMY, MOKOM Medumauuje, 3abernexe 00 cmpare
HayuHuka. [la au mucnume 0a pe3yimamu 06UX UCPaXUeared,
OCUM MO0 UHMEPeCAHMHUX HATIA3A, MO2y OOHemU OUPEKMHY

dobpobum?

Kao mpBo: KakBO O/1aKIIabe - JOKa3anu Cy fa MMaM Mo3ak. Ta
CyMiba Me je My4M/Ia joUl Off JeTUbCTBA... [leceTuHe enexkTpopa
Ha MOjoj IIaBM, TOKOM eKcrnepumeHaTta y Lupuxy u Yuxary,
nokasasne cy pa je 40 roguna >xuBorta bynmsma JIujamanTCKOT
IyTa OCTaBMWIO M3BecTaH Tpar. HapasHo, mocToje u ¢axropn
KOjU KOMIUTUKY]jy Hajla3e: YeTupy TofuHe 60Kca, leBeT rOAVHa
eKCIIepMMeHaTa ca XeMMKalujaMa 3a Koje je Moja reHepanyuja
BepoBaja Ja he yHampenmuTM CBeT, Kao M Ilap He3rofia ca
MOTOLMK/IOM - CUTYPHO Cy ocTaBmje nocnegune. Vmak, cse 1o




He objallbaBa HeKe CTBApM: Tpajame U3y3eTHO omyurrajyher
crama Ky6oKor cHa 071 4 10 6 CEKYH/IY je HEOOUIHO - OHO 0OMIHO
M3HOCK OKO 90 MUHYTa; MO3aK UCIYH€EH TeTa-TalacuMa, Koju
U3 LEHTPATHOI HEPBHOI CUCTEMA HECTajy [0 Apyre TOAuHE
JKMBOTA; JpaMaTU4YHe OCUMIATOPHE KpUBE, KOje Ce IOKJIaIajy
Ca OHMMa TOKOM CEHNWIENTUYHNX Hanajga, y TpEeHynuMa
IIpOXKMB/baBama OnaxeHcTBa y cBakoj hemuju Tema. 3ampaBo
CBe je TO 60 IPUINYHO 3a0aBHO - JOK CaM KPajIdKOM OKa
IIOCMATPA0 HAyYHMKE KAKO jype OKO KOMIIAjyTEPA, 3a/IpXKao caM
OBO CTamb€ TOKOM TpU U 11O MMHYTA, KOHTpO}'II/IH_[th/I oucame n
KOHIIeTpuIIyhy ce Ha MarHeTHO MOJbe CBOTA TeJla.

CBpxa OBaKBMX AeMOHCTparuja Tpebana 6u 6Ty IPBEHCTBEHO
HayyHa. Edexar pasyBepaBama JbyAM O YKOPEHEHUX
IIpencTaBa, OBAaKBMM HEOYEKMBAHVM Hajla3yMa, CyBUIIE je
KpaTKoTpajaH. Ay, ako OM IIOMEHTM eKCIEePUMEHTM HeKaKo
Mornu noMohu 6e30pojHMM JbyAMMa KOjU IIaTe Off eIuIeNcuje
- eTo pagocTn!

Ca 6yducmuuke mauxe eneduwima Keawmua QPusuxa je 00
nocebHoe 3nauaja, 3ap ne? Hexu usuuapu mepode 0a je céem
Konebarve saxyma unu “6ecnaamHo nocmyxen 06pox™...

3aHMMIBMBO je a ce UCTY YBU/M jaBrbajy OMIO fa IIOCMaTpaMo
CIIO/BAIIBY CBET KPO3 TeNeCKOIle, MUKpPOCKoIe 1 ypehaje xoju
Llenajy aToMe, WIM YHYTpalllby, Kpo3 meguTauujy. IIpe 2500
roguHa Byna je 3awmyunmo: “©opma je mpasHuHA, HpasHyHA
je ¢dopma. dopma ¥ mpasHMHA ce He MOIY pasfBOjUTH. -
oBuUM OymucTu cBe obyxBarajy. VICTO TO, JaHac, IpaKkTUdapu
JujamaHTCKOr IyTa, MOry M3pasuTyu Ha cinefehu HaumH: ako
HUINTA HUje Ty - OH/AA je TO “HPOCTOPHA CYIITMHA  yMa; aKo
ce HeIITO IOjaBM, OMJIO CIIO/ba VIV YHYTpa - TO je cmobopHa
urpa yma. UnmeHnna fa o6a NCKycTBa IMOCTOje Cy 6eCKOHAYHM
MOTEHLIMja/IA UCTIO/baBakba yMa.

Anaun Acnexm je 00KA3a0 uurbeHUUy Hepazd8ojusocmu Yy
keanmuom ceemy. Yecrmuue Komynuyupajy y mpeny, 0es
npomoka epemena 3a pasmeny ungopmayuja. Oeaj uyeenu
excnepumenm, makohe, HasoOume Kao 00Kas 3a UCMUHUMOCH
6youcmuuxoe yuerva...

OBo yxmama orpaHnyaBajyhe pgyammctiuke HaBuke “wmmm/
wmn” pocyhuBama Koje je HEOIIXOIHO 3a ONICTaHaK - Hofajyhm
ocnobabajyhy “o6a/n” nyumeHsujy came CBECHOCTIL.

Jows jeOna 3nauajna nayuna nocmaexa 38yuu 6nucka Byousmy...
npe nocmampara “llpeduneeposa mauxa” Huje Huea, HUmMu
je mpmea, unu, ucmo maxo mozyhe, UCMoBpemeHO U HUBA U
mpmea. Kako 200 nocmampanu, uuwenuya je 0a ce npupooa
6uno xoje cmeapu He moxce 00pedumu cama no cebu, He3asUcHO
00 nocmampaua. Ilocmampau uny memoo nocmMamparea ymudy
Ha pe3ynmam nocmampared.
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Ila, camo ummbeHNua fa je Hewro mocMarpano Beh ra je u
IIpOMEHNIA - IOCMAaTpad yTu4e " ;[aje TOH CBaKOM MCKYCTBY.
Byna je mao BeoMa IpelM3Ha M AeTa/bHa YIyTCTBA O HayLy
nepuemniuje, omucyjyhu “yo6uuajeHo” omakare Ha OCHOBY
3aK/bydaka WM IIPETIOCTABKM KA0 CYNPOTHO “AMPEKTHOM
OIlaKamy Kajia je yM y BaHKOHLIEIITYa/IHOM CTaIby.

Bynusam mocmarpa OBaj CBET - Hallle XMBOTE, KaO U CBE OKO
Hac, kao caH. To je 3aTo mTO ce cuTyalyja HEMPECTaHO Memba
U HUINTa Huje TpajHo. Humra He mocroju, HuTH ce MoXe
meduHMCcaTH, camo 1o cebu. Ilomro ce cBe IojaBbyje, Mema
U HeCTaje - 1je0 CBeT M3para M3 IIPOMEH/BMBUX MICAOHNX
¢dopmu (kapme) Kao KomeKTUBHY caH 6uha. ¥ cramuma gyboke
MefuTalje MOXe Ce VCKYCUTM KaKO KONeKTMBHM IOHOC
y3pOKyje IojaBy cBera 4BpCTOr; Kako Oec 6mha mpomssopu
cBe 1ITO je IYMAHO; Ia Cy Hallle Be3AHOCTH 1 CTPACTH Y3POK
TOIUIOTE 1 fia je KOJIEKTUBHA /byOOMOpa M3BOP KpeTarma HaIMK
BeTpy. Ca OBMM YBMIOM He3Hame M KOHQY3Mja ce pacTBapajy
y TIPOCTOpY, ¥ YMecTO Hedera paszBajajyher
IIOCTajy OHO IUTO Cjefuibyje cBe. 3aTo, He
IIOCTOjU CBeT M3BaH 6uha Koja ra camajy, fajy
My O0/IMK U JOXXMB/bABAjy Ta.

Ja bynnsam

Bynusamje, jenHOCTaBHO, CTBapM KakBe jecy. AKO 611 IICHXOIOrja
IocTasna JOBO/BHO fobpa - 6una 6u Bygusam. 3ampaso, mocrojn
BeoMa Jiobpa capajma: IICUXOIOIMja BOAU Jbyfie Off EBUXOBUX
JIOWVX IPOjeKLMja B0 MPOCTOPA Ife MOI'Y HOPMajIHO >KMBETH
- a off Te Ta4yke, bymsam ux BoAyM M3BaH IpOjeKLuja U era o
CIIO3HAje OHOI'a ITO 3a1CTa jecy.

MopepHa IICHXOTIOTMja paay ca yoOUdYajeHUM CTamuMa yma. Y
IbIMa Ce [Ya/THOCT IOXKMB/baBa Kao MCTMHITA U Bepyje ce fia cy
[IPOMEH/bIBA EMOLIMOHA/IHA CTata cTBapHa. CBe JJOK je TaKo, He
ollaXka ce CBET/IOCT CBECHOCTM U3Mehy 1 u3a Muciu u ocehama.
CBakako, y jelHOM TPeHY TKY, KBAHTUTET Ce IpeTBapa y KBaIMTeT
- jemMHO je M3 HO3UTMBHMX MCKycTaBa Moryhe Oybheme ka
ocno6obermy nnn mpocBeT/beny, jep Hac OHa yola 6/I0K1pajy u
y3pOKYjy nmaTwy. Jpyrum peunma, ym he crioHTaHO IIpeno3Hatu
cebe U3 CTama YHyTpallber 60raTCcTBa 1 MO3UTUBHNUX oceharba
- /M HUKafla M3 Heypo3a 1 CTpaxa. 3aTo, CBe JOK HeKO Bepyje
[a Cy IPOMEH/bVBA MCKYCTBa HELITO CTBAPHO - IO3UTMBHE
mucmu u ocehawa cy myr. Y jegHOM TpeHy,
HapacTa CBECHOCT O OHOMe IITO CTBapa U 3Ha
MUC/IM - Haflaba J CTPAXxOBU Ce TOIIe - U CBa
VICKYCTBA TIOCTajy GaHTACTIYHA, jep MOKasyjy

B IAVM Kao NOTEHLYjajie yMa.
IlocMaTpad Mema NOCMaTpaHO, IOIITO je
. rmaBy 1N C € i
cBe fleo jenmHCTBeHe uenuHe. CBaka IoOfena Ycmo maxko, 2080pume 0a 6yousam Huje
Koia . . . )
ja 4nHM Ccybjexar u 06.)e1<aT HoCeOHNM 1 a HaYKY Kao 6ud unosopuje, uaxo nocmoje oopehene
He3aBUCHNM eTUHTETUMA je Bemrradka. Vmax, cnuuHocmu  usmehy  Gyoucmuukoe HA4UHA
[OLITO HNCY ClO3Hama yM, 6wha, y cBakoMm py}(e, HOTEe U’ Muwiperba U, Ha npumep, Punozoduje
TPEHYTKy, IIpeKo d4yna pobujajy yupaso Xepaxnuma Koju KOpUCmu 201moeo UcrmosemHe
CynpoTHe nH$poOpMarje - ITo, KPo3 MIab/IoHe, odn. HaYKa npumepe...
OBY Pas[e/beHOCT YMHM CHAa)KHOM U TPajHOM. .
IMoTpebHe cy ropyHe MepuTaruje fa 61 ce oHa O6J allltbaBa Ha, Xepakmut je xxuBeo Hewro nocne bype, 61o
MpeBasulillIa MM 3HATHO OCmabua. “KaKO” je um xpabap u BenmuaHcTBeH. Huje mokyiao
" Ha 06jacHM CTBApM KOje Cy HepasyM/bMBE TaKO
Zlocma moea je peuero o cnuunocmuma usmehy H)Y,IH/[M& mTo 6u ux HasBao “6or’, Beh je mocrymmpao
Byousma u wHayke - anu, HapasHo, usmehy IIPOCTOP Kao CYIMITHHCKYU OpeMeHNT (I/108aH):
;bux nocmo]; u paszzm«;. Ha nu he .wcaaa OJ/IaKIlIaBa M3HYTpa ca MUCIUMA U o6ceha}b1/[Ma a crosma
umu mozyhe HayuHo Ooxasamu HajéuMA ca yHuBepsymmma u 36uBamuma. Ilomro
6yducmuuka yuerwa: da cy npocmop u padocm IIPpaKTUYHUI ce paam ca uenoBuTOmhy yMa, MOWTO Huje

Hepasz0soujueu?

Ieo >KMBOTA.

CBe JIOK ce MIrpa OHOT IITO Ce flelaBa He

6yne Morna 06jeKTMBHO M3MEPUTM Kao IyHa

pajocTy, oBa BpCTa yBUJQ, Of CTpaHe oceTHuXx Ouha, Moxe
6uty moTBpheHa jemuHO Kpo3 MemmTanujy M XMUBOT. Pasyor
360r KOra MOXeMO OYeKMBATVM fla Cy TIPOCTOP U PajjocT
HepasJBOjUBIL, YaK M U/eja Aa Kako 61 y ToMe yxxuBanu Tpeba
[la IyCTUMO CBa OYEKMBalba, j€ Y TOME LITO Cy jOTMHU UCKYCUIU
Ja CHOHTaHa PajoCcT ¥Ma BeoMa AYOOKM CMMKCao - JbyOaB U
cpehy, 6e3rpaHndHO 60racTBO KOje ce peunma He MOXKe OINCATI
U KOje, MOXJia HUKaja, Hehe 61ty Moryhe Hay4HO foKa3aTH.

Yecmo eosopume 0a Byousam nuje ncuxonozuja, eéeh da je
ModepHa ncuxonoeuja uHcnupucana Byousmon...

www.budizam.net

cucTeM BepoBama - y OyausMmy - cBe 6n
Tpebano 6uty normuHo M objaurmuso. Kaga
yM GYHKIMOHMIIE Y CBOjOj IeIOBUTOCTH,
CBAKO NMUTambe CafIp)XM COIICTBEHM OATOBOP M
CBU MEHTAJTHI TIPOIIeCH Cy JIOTMYHO 3af0BosbaBajyhm. Pasmmika
nsmehy bynusma n dunosoduje, y 3anmagmaukoM MaHUDY, je Ta
ma Bymmsam Huje dopmanmaH, He [[03BO/baBa HUMKAKBe MpasHe
KaTeropumje Koje ce He MOTY IIOITYHUTHU MICKYCTBOM. bynucriaka
¢unozodpuja pagu ca xuBoTtoM. Yak M y HajCIOXKEHU)O]
OYAMCTNYKOj apryMeHTAI[Mj) HeMa [JOffATHOT VHTEIEKTYaTHOT
Tepeta - Beh ce, yMecTo TOra, IiM/ba Ha IIpeBasy/IaKebe abmoHa
KOju pasaBajajy 6mha of MCKycTBa MyHMX HOTeHLMjana yMma.
Cse Bpeme OymmcTiaky ¢puno3odu Cy CBeCHM Aa Cy KOHIEITH
TIOITY T IIPCTa KOju MOKasyje Ha Mecen, anu He u cam Mecen. Ako
ce HeKO yCpefiCpeNiu caMo Ha IIPCT - HuKafa Hehe BumeTn Mecerr.
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IIIma je ca mubemarickom u 3anadnom meduvurom? Ja nu cy
cynpocmasmere Unu, Moxod, mozy capahusamu?

Ome 3ajenHO BeoMa J06po QYHKIMOHMINY. 3aajiHa MeUIIMHA
je ofIMYHa 3a CBe OHO IITO 3axTeBa Op3y peakuujy, 3a aKyTHe
6omnectu, xupypiuke nHTepBeHuje. [Ipuctyn anexor Vcroka
je odaH 3a XxpoHu4dHe 6omecTy 1 Bpahare cBera y paBHOTEXY.
Ouxe cy 3ancra ynyheHe jenHa Ha fIpyry. AKo HeKO, Ha IIpuMep,
060/ O KaHIlepa CaBeTOBao OMX [ia ra HajIpe YKIOHU, Ia
fla TIOTOM, CBe BpaTM y paBHOTeXy momohy mertopa Jamekor
Hcroxka.

Moscemo nu pehu 0a mubemancka MeOULUHA NPBEHCIMBEHO Padu
ca y3poxom, 00K 3anaoHa padu ca nocneounom?

Ha, srogan HauMH f1a 61 ce To u3pasuio. Vicro tako ce moxxe pehn
na MeguuuHa Jlanekor VIcToka pajy ce TeJIeCHOM paBHOTEXOM
n ]IyI‘OPO‘{HI/IM SHPaBCTBeHI/IM CTAamkEM, JOK BaHa)IHa MeauITHa
BeoMa Jjo6po pelaBa (30purmbaBa) XUTHE CIydajeBe.

Ha nu mayxa OoHocu Heke odpeheHe Kopucmu OHUMA KOju
npaxmuxyjy Byousam?

Csako Hay4yHO pocturHyhe mMa OYAMCTHYKO 3HAYere aKO Ce
KOpMCTHU paiy Bo6pobutn ocetHux 6mha - YKOIMKO je XUBOT
JBYZYL KY>KM 11 6OJBY, OHM MOTY BYIIIE YIMHUTI 3a JPyTe.

Kojum obnacmuma nayxe, y 6nuckoj 6yoyhrocmu, Byousam moxuce
Hajéuwe donpunemu?

Omnuiem pasyMmeBamy yHuBep3yma - Kocmonoruju. Ilocroje
MHOro6pojun aennhy noparaka gobmjennx ca Xabs reneckomna
U AIPYTUX 3a/iB/bYjyhuX 13BOpa Koje Tpeba CMIUCIIEHO TTOBE3aTH.
OsBpe mmpuna regnmra ujamManTckor myTa Byaumsma moxe
6uTy KOpUCHA - OHO yKasyje fa Cy u IpocTop u gorabaju ym,
Kao ¥ Kako Cy OHU IoBe3aHy. KoMOMHOBame jacHNX YibeHnIa
ca jemHUM CBeOOYXBaTHUM IJIEAUIITEM MOXKe OMTY Off Beluke
KOPWCTH.

JIvHeapHU Ha4YMH PasMUII/balba HAYYHMKA je OOMYHO IIOBE3aH
ca M3y3eTHOM MOTMBALIMjOM, M aKO 0¥ 3aMUCIMIN IIPOCTOP
Kao HeITo 6e3 I0YeTKa, TIOTMYHO je NPEeIIOCTaBUTI [ja Kaja
je moryhe mokasaTu jemaH “Be/MKM Ipacak’ - CUTYPHO je 610
jour 6e36poj apyrux. OBo je Mecto mpubmkaBama byausmy,
I7ie ce TBPM Aa HeMa HMKAKBOI allCOMYTHOT mo4eTKa. IIpoctop
je, CYLITMHCKM, HEeOTpaHMYeH - He IOCTOj HUIITA LITO OM ce
MOIJIO JORAT! HeroBoj 6e3BpeMeHoj cymTvHu. Tako, cBe OHO
IITO ce Be3dyje 3a ofpebheHo Bpeme m MecTo, He MOXe OUTH
II0Y€TaK HEYEMY OPYTOM. OBaj UVKINYHY, HENVMHEAPHU MOJEN
YHUBEpP3yMa, IPeACTaB/beH y cimcy AbupapMakola, objammasa
(ase HacTajama M HecTajarba YHMBEP3yMa TOKOM M3Y3€HO JYTUX
BPEMEHCKVX MepUofa Ha3BaHMX KajIlama.
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VI xoHILleNT mapajeTHUX YHUBEP3yMa Ipub/IDKaBa ce Oynusmy.
On mpermocrapa 6e30pojHe CBeTOBe KOjU U3pamajy U3
[OTEHIMjaNa MPOCTOPa, M TAKO, YMHE PENaTUBHUM CBAKO
OrpaHuYaBame 6110 Yije CBeCHOCTH.

Ja nu mucnume da Byousam u nayxa mozy capahusamu Ha Hexu
nocebam Hauum?

Ja Bynusam BuaMM Kao ITIaBY U Cplie a HayKy Kao pyKe, HOTe U
oun. Hayka o6jarussaBa “kako” M JbyAMMa O/IAKIIABA TPAKTIIHI
meo >xuBoTa. Bygusam nokasyje “sarto” u unHu /byse cpehHmm.
OH nomaxke 6uhnma fa xuse, ympy 1 fia Oyay HOHOBO pobeHn
6orpe.

AjHmITajH je pekao fa je Byausam jemuHa penuruja Koja
je [mocnenaH, JIOTMYaH CHUCTEM KOjU TIIO/Masu Off VCKYCTBa
CTBApHOCTM Ka0 IeMMHe U fia 3aTo, u3MeDy ocramor, moxe
3aJJOBO/BUTH ¥ CTAHJAP/IE HAYKe.

Moscemo nu pehiu 0a je Hajeuue 6youcmuuxo yuerve - Maxamyopa
- HayKa o0 ymy?

YmpaBo Tako. AKO IIOCTOjJ HEIITO MITO 61CMO Ha3BasyM HayKOM
0 yMy, IZie yM BUAYU FUPEKTHO cebe, OH/A Cy TO y4ema “Benukor
mevara” u “Benmmkor caBpurercrsa” - Maxamyapa u Maxa Artn.
Maxamyzpa win Ha Tu6eranckoM Yak TheH, ce mogydasa ako
je Heuyja ITOYeTHA Tayka - eHepryja Koja ce TpaHchopMmlIe -
cTpact, KoK Maxa Atu miu Ha TnbetaHckoM J[30k ReH, ako je
moJeTHa Tauyka rHeB. Kajia ce oBe eHeprije CBeCHO KOPYCTE KaKO
611 ce CTII03HA/Ta CTBAPHOCT M YM, JOCEXe ce TpocBeT/berbe. OBO Cy
HajmohHMja opyha, Koja uMHe Ha ce MPOCTOP UCKYCH KAo PafiOCT.
Ca oBe Tauke ITIeAiUIITA CBAKM YHUBEP3YM je KOCMMYKA IIaja
mpocropa. He nocroju Humra danractuanuje u y36ympusnje
Off ICKyCTBa CIOOOMIHE UTPe YMa, IeTOBMX MIYHMX MOTeHIIMjana
KOjU Ce MCIIO/baBajy Kao CBeNpoXuMajyha MympocT, CIloHTaHa
pagocT u aktuBHO caocehamwe. Tujamantcku myr bypusma je
HayKa KOjJ BOJY [0 TOT UCKYCTBa.







BYOIUCTUYKU

Bappo - mehycTare. Y yuerwrma [injamaHTcKor nyTa ce
06UYHO roBOpMU O LWecT bapgoa:
bappo ymunparba - UHTepBan of TpeHyTKa y Kome
3anounme nNpoLiec ymrmpama Ao TPeHyTKa Yy KoMe ce yM
ofBaja of Tena.
Yo b1 6apao - HTepBan anconyTHe npupoae deHomeHa
(ckT. Bapmarta), Kapa ym 6opaBm y CBOjOj anconyTHOj
npupoaw. Mpsa dasa NOCMPTHOT UCKYCTBaA.
bappo HacTajarba - UHTepBan y Kome ce ym Kpehe Ka
NMOHOBHOM pohetby.
bappo n3mehy pohera 1 cmpti - 06ryHa, BygHa cBeCHOCT
TOKOM Cafjallher X1BoTa.
bapao cHa - cTarbe CHa Koje JOX1B/baBaMo AOK CMaBamo.
bapno mepguTauuje - cTatbe MeAUTaTMBHE CBECTU.

BopucaTea - OHaj Koju je fao BenuKky 3aBeT fa he
ocnoboguTtn cea 6uha naTkbe 1 BOAUTU UX Ka
npoceeT/betby. boancatee n3 caocehara oanaxy cBoj
ynasaKy HUpBaHy, fia 6u bune y cTarby fa apyre Bofe Ka
ocnioboherby 1 NPOCBET/bEY.

LipHa KpyHa - atpubyT Kapmane. O3HauaBa HeroBy
CNocobHOCT Aa nomorHe cBum 6rhma. OBO eHepreTcko
nosbe (Koje je CTanHoO M3Ha[ HEroBe rnase) gogenune
cy My »eHcke bygne npe Buwe xurbaga rognHa, Ha AaH
HeroBor npoceeTbera. Pusnuka pennuka kojy Kapmana
KOPUCTN TOKOM LiepeMOHUja nma moh fa oTBopu
Hajay6sbe noAcBecHe HUBOe NpUcyTHUX, omoryhasajyhin
Kapmanu ga cBojy 6eckpajHy NpOCTOpPHY CBECHOCT
pa3MeHu 3a nxH1buuwje n natre 6uha. LpHa KpyHa
npeAcTaB/ba CPEACTBO 3a NOCTM3akbe ociobohera camnm
urHom Buhera. Camo Kapmana Moxe fa je Kopuctu.

Hapma - (Tn6. Yo) caHCKpUTCKM Ha3wmB 3a byguHa yuema.
Takohe ce 0fHOCU Ha KOCMUYKW 3aKOH KapMUUKH
oppeheHor noHoBHOr pohera 1 Ha yuera oBe
YHMBEpP3aJiHe NCTUHE, Koja Cy NocTojana 1 npe poherba
byae WakjamyHuja.
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TEPMIHN

Nuuumjauumja - (Tnb. BaHr, cKT. abuweka) 6osba peu je

onyHomoheme. LlepemoHmja Koja yBoam npakTuyapa

y nosbe mohu opgpeheHor byga acnekTa. Moxe 6uTtn

[aTa Kao 6/1arocsioB, UM Ha NoveTky npakce. Takohe cy
NOTPe6HN “NyHr", UnTatbe TekcTa 1 “Tpu’, objallrberbe came
npakce. [1enoTBOPHOCT 0OBMX METOAA 3a Pa3BOj CBECTU He
MOXe O6MTK NpeHarnalleHa.

Kapma - (Tn6. ne, LOC/IOBHO - AiES10) 3aKOH Y3poKa 1

nocnegmue. CBaka cnosballitba U YHyTpallkba CUTyauuja
3aBUCY O UMNpecHja YCKNaguwWwTeHmx y ymosrma 6uha u
y CBETY OKO tbUX. Fbnx cTBapajy Hale cagawre Gpusmnuke,
BepOanHe 1 MeHTasiHe aKTVBHOCTU.

Kapmana - (nocnoBHo, YoBek AKTUBHOCTW) NPBY CBECHO

noHoBo poheHu nama TnbeTa 1 JyxoBHM nornasap Kapma
Kahy nnHuje. Kapmana otenoB/byje akTMBHOCT cBUx byaa.
Hberoso nojaesbrBarbe cy npeackasanu byaa LakjamyHum
n l'ypy PuHnoue.
[lo capa je 6uno cefamHaecT MHKapHauwuja:

1. Qycym henna 1110 - 1193

2. Kapma lMakwwn 1204 - 1283

3. PanrhyHr Jopbhe 1284 - 1339

4. Ponne Jophe 1340 - 1383

5. dewwuH Werna 1384 - 1415

6. ToHnrea [loHgeH 1416 - 1453

7.Yoppar hamuo 1454 - 1506

8. Muho [ophe 1507 - 1554

9. BaHruyk [lophe 1556 - 1603

10. YojuHr Oophe 1604 - 1674

11. Jewe dophe 1676 - 1702

12. YaHruy6 Jophe 1703 - 1732

13. Oyayn Oophe 1733 - 1797

14. Teryor Jopbhe 1798 - 1868

15. Kauab lophe 1871 - 1922

16. PanrhyHr Purne Jophe 1924 - 1981

17. Taje Oophe 1983 -




Jlama - (QOCNOBHO, HajBuLWa MajKa) yunTesb. M3y3eTHO BaxaH
Ha [InjamaHTckom nyTy. be3 wera Hema Kibyya 3a
Hajay6sba yuema.

JyHr - puTyanHo unTatbe TekcToBa [njamantckor nyta. Camo
CNyLwatrbe C/I0roBa NPeHOCH hUXOBO YHYTpallbe
3Hauetbe.

MamTpa - (T16. Hrar) npupogHa Brubpauuja byaa acnekra.
Kapa ce kopuctn, byaa je Ty. BaxaH geo megutauuja
[OnjamaHTCcKor nyTa.

Maxamypgpa - (Tn6. Yarha heHno) “Benvkn nevat”
cTBapHocTu. byaa je n3jaBno Aa je 0BO HeroBo KOHa4YHO
yueme. YrnaBHom ce yun y Kahy Tpaauumju n posoau
[0 AUpeKTHe cno3sHaje yma. Maxamyapa ce cacToju of
OCHOBe, MyTa U Lba Y YNHW CYLUTUHY CBUX BYANCTUYKNX
yyema.

Mypapa - (OCNOBHO: MeYaT; HELWTO WTO OCTaB/ba Ay60K

yTucak y ymy). Y byamamy noctoje pasHe BpcTe Myapu -
CUMOONMNYKMX FecTOBa, Y KOjUMa ce KopurcTe jeaHa nnm
o6e pyke, unu ueno Teno. lfectosu byaa n bogncateu,
Kao U MNosioxaj pyKy TOKoM meguTaLmje, Takohe
npepcTas/bajy Myape. JegHa no3HaTta Mygpa je nonoxaj
byanHe pecHe pyke Kojom goaunpyje 3emsby HakoH
nocTuM3ama NPocBeT/betba (“..no3mBajyhn 3emsby 3a
CBefjoKa NpocBeT/berba”), a Apyra je Nonoxaj pyky TOKOm
MeauTaumje: AecHa Laka ce Hanasm NoBpx fese, WTo
cumbonusyje megutauujy n ycpeacpeheHoct Ha Japmy.

MapamuTa - wect ocnobahajyhunx akTMBHOCTA Koje

boawncatse unHe 3apag fobpobuTn cemx buha:
*[lapex/buBocT

*ETMKa

*CTpnbere

*MaprbmBocT

*MepgutaTuBHa KOHLUEHTpauuja

*MygpocT
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MpenumunHapHe npakce - (TN6. LUHAPO) YeTUPK onLTe
yeTnpm nocebHe. 3anountby TeMesbHOM Camo-
MOTUBALMjOM KPO3 pasymeBarbe YeTpu OCHOBHe
UMtbeHNLIe O HaLLeM XMBOTY: PeTKOCT U AparoLeHocT
Haller capallkber NocTojarba, Aa ra MoXKeMo KOpUCTUTK 3a
noctmsame ocnoboherba 1 NpocBeT/bera. MponasHocT,
[la OBy Npunuky Tpeba Aa KOpMUCTMMO caaa. Kapma - y3pok
1 nocneauua - camu Kpempamo corncTeeHe xusore. V1
Ha Kpajy, YirbeHnLa Aa je NpocBeT/bere jefnHa TpajHa
pafocT. HakoH Tora cnefe Yetupw noHassbajyhe anu
WHTeH3MBHO Harpahyjyhe npakce Koje cTBapajy obube
nobpux umnpecuja y nogcsectv. OHe pafe Ay60Ko y
HaLlIM YMOBIKMA, JOBOAE [0 HapacTarba pajocTu,
oTKnabajy y3poke 6yayhe natre. HroHapo je ocHoBa 3a
npenosHaBare yMa 1 Kpo3 Herosy Npupoay eHepruje u
CBECHOCTW.

YeTnpu ofBojeHe eTane NpunpeMHux NPakcu, og Kojux
CBaka 10BOAM [0 crieunduUHmX pesynTara, Cy:
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*MNpocTpayuje

*MegnwnTauuja Ha [njamaHTckn Ym (Jophe Cemna),
*MNoHyga maHgane, n

*MepuTaumja Ha yuuterba (fypy-jora).

Punnoue - noyacHa TuTyna Koja 3Haun “dparoueHn”. Yecto ce
fopnervyje 6yancTnyKnmM majctopuma.

CyTpa - pey cyTpa 03HauyaBa yyera Koja je fao cam byga
LLakjamyHu nnu koja cy my npunmcaHa. ima nx mHoro
1 nofesbeHe cy y pasHe rpyne. lMocToje cyTpe XvHajaHe
(Manwn kaHoH) n MaxajaHe (B. [pahHanapamuTa, nta.).

TaHTpa - ocHoBHM cnucy [njamaHTtckor nyTa. OBy cnucn
cy npunucanu byam WakjamyHujy n heroBum pasHum
MaHudecTtaumjama. OHM onucyjy MaHaany v npakcy
rnoee3aHy ca NpocBeT/beHUM brhiem. TaHTpa JOCNOBHO
3HaUK “HUT".
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LAMA OLE Nypwpy i

YCKOPO HA CPIICKOM!

Fearless Death

Buckiier Wisoorm on the A of Drving

Fearless Death

Bagccthist Wisdorn on she Art of Dying

Fearless Death

Misdom oo the At of Dyg

Fearless Death

Basioliiint 'Wisclom on e A of Dying

Fearless Death

Busieiisr Wisoor on the A of Chying

... Kako 61 cBaky TpeHyTak Morao fa 6yfe v IIOCTeN bN, 38 CBaKM C/Ty4aj, CBOje BpeMe Tpeba fa yumHuMo cmucieHnM. Hu omyures,
HpMjaTaH XMBOT ca 35 pafHMX CaTy Hee/bHO, HI TPKa 3a HOBIIEM, HI JOOMTAK Ha TyTpUji, HU fo6ap /by6aBHIUK MIH JbyOaBHNIIA
HuTH fo6pa Kyha, HICY M3BOD TpajHOT 3a/j0BO/BCTBA. V3a CBUX MCKyCTaBa, 6e3 0631pa KOMMKO Cy jeAMHCTBaHa, YBEK ce Kpuje 607
jep HunTa Huje TpajHo. Kako oHfa matu cBe off cebe y )KMBOTY 1 MCTOBPEMEHO Ce pUIpeMuTH 3a cMpT? Kako fa mormesamo cMpTu
paBo y ouy 6e3 cTpaxa MIu APYrux orpaHndasajyhux ocehama?

Jbyau cy y cTamy [a yue U3 CKOPO CBUX KMBOTHUX cuTyauuja. KoHcTaHTHM BOfMY Tpeba fia je 3aKOH y3poKa U MOCIefuLie: fena,
peun 1 Mucnu ctBapajy 6yayhHoct. CBe nMImpecuje Koje Cy mocmaTe y CBeT, Kao 1 OHe 13 MofcBecTu he mpe iy KacHuje foBecTy
0 MCKYCTaBa Ca MCTVMM €MOLIMOHATHIM HabojeM. 3aTO ce MHTEMUIeHTHe 0cobe pelllaBajy HETaTMBHOCTM UMM Ce OHE II0jaBe 1
CK/TafiYILITe MO3UTMBHE YTHCKE. YBEK IIOCTOje NpUIMKe Jid APYrMMa IPY>XMMO HOAPLIKY TElIOM, FOBOPOM M yMOM, Kao M fia
paLIdyCcTUMO CBe LITO je y HaMa moMyheHo 1 cTBapa Temkohe. AKO IIOMOrHeMO pyruMa Aa poHahy TpajHe BPeIHOCTI, CTBAPaMO
mobpe Bese 3a 0Baj u 3a ce Oymyhe xuBoTe.

Hpyxutu apyruma cpehy je BaxxHuje Hero mto MHOrM Muce. OHM Koju, ¢ 0631poM Ha JaHalllbe TAKMUIAPKO [PYLITBO, BEPYY fa
»1100€/1a [0 CBaKy LieHy" BOAM TPajHOM yCIIeXy, Tpeba ia 3Hajy fia /byfe He cpeheMo HU IIpBU HOCTeNbY MyT. VickpeHa U IOIITeHa
pasMeHa ca ApYyTMMa, KOjy CBU YK/bYdeHN AOXXMB/bABajy Kao IPETHOCT, Hajbo/bN je MyT KO AYrOpOYHOr ycmexa 3a cBe. Ca apyre
CTpaHe, aKO CMO Y IIPOLITIOM SKMBOTY HEKOM IIPOJiA/IN CTIETIOT 1 6e3y6or Koma TBpaehy 1a HeMa MaHe I aKO OBO €70 He IIPOYNCTIMO
HOOPYMM HaIMHOM >KMBOTA, OHO he JOBECTH [0 JIOLIeT CycpeTa y OBOM KMBOTY.

Jbynu ce oHoBo cpehy ako je nsmeby BuX y mpolmM XuBoTMMa Beh IOCTOjao HEKY OFHOC M, Kao IITO MOXKEMO CBAaKOT jaHa fia
IPMMETHMO ¥ HOBMHAMa, OBe Be3e MOTY MMAaTU MHore aciekre. Jla 6ucMo ocurypamu Aa ofpehere mpobnemaridHe /byfie BHILe
He cpehemo y 6ynyhum sxuBoTiMa, MOXKeMO Ja CTBOPMMO HABUKY [ja PafiMO HEILITO JOOPO 3a HIX HAHAC Ca SKe/bOM fia OHU OyRy
BeoMa cpehHy 11TO fasbe off Hac...
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LAMA OLE NYDAHL

YCKOPO HA CPIICKOM!

Buddhgikove

Timeless Wisdom
for Modern Relationships

U iR e d i sy nsl

... Ha nmouetky Bese, Behuna pynn je cpehHa 1 cBecHa KOMMKO je peTKa U IMocebHa BHIXOBA CUTYalMja: OUTHU Y CTamky fa Aere, a
jemHO ApPYroM MIPY’Kajy pamocT, 3ajeTHNYKO OTKpMBakbe HOBMX CBETOBA M HONM IpoBefieHe y Haj6obeM ApymTBy. CBaKOIHEBHO
npucehame Ha peTKOCT OBUX lapoBa YMHM Ja Telkohe Koje ce MojaB/byjy 6ymy Mare BaXKHe U Jla Ce Hallla 3aXBaTHOCT 3a 3HaYajHe
MOMEHTE pasBuje.

HaxkanmocT, roTOBO HUKO He 3Ha Kako ja “ybefu” oBe OKOTTHOCTY Ja OCTaHy. AKO je Heko OyfmaH rpahaHuH cBeTa, YuTa HOLITEHEe
HOBJHE I HaJla3u BpeMeHa 3a BeCTH, CUTYPHO je norohen pasnonukouthy gorabaja. [TocByna moxemo Bupetu cpehne n Hecpehne
JbyJie, OHe KOji Cy CBexe 3a/byO/beHn U OHe Koju Tyryjy. Illto gy6/mpe mocMarpaMo cBe je jacHmje fa ce /byfcka ocehama cTanHo
Memajy Y 3aBMCHOCTH Off TOTa ILITa HAIlla Yy/la OIaXajy Kao COMMAHO, cTBapHO 1 moctojehe. Humrra, mehytum, y ycmosmberom
CBeTY, 4aK HM CBeT caM, Huje ofyBeK Oumao osfe. CTBapy ce HelpecTaHO Memwajy 1 HuinTa Hehe Tpajaru saysek. OBo je Bynuna
npyra OcHoBHa Mucao: cBe je mponasHo. M 6ynyhu na BomeHn/BombeHa Moxke Beh cyTpa ymperu wim nobehu, He Bpenu 6utn
kuBaH. Han yBup y npo/asHOCT CBUX CTBapy, OKOMHOCTH Koje uX ofipedyjy u cMucieHo usimaxerme Ha Kpaj ca IpoMeHaMa, Huje
KOPVCHO CaMo 3a Ofip)KaBatbe CBEeXXIHe y Be3u Beh 11 3a CBe OCTAJIO y XKMBOTY. AKO CMO CBECHM HEBEPOBATHO IIOBO/bHIX OKOTTHOCTH
- UICTOPYjCKUX, TOIMTUYKYX 1 PYIITBEHNX - IIT4, y mopehemy ca BehnHOM YoBe4aHCTBa, 3Ha4M 61TH FOOPO 06pasoBaH 3amanmax,
npecrahemo fa rybumo Bpeme. Hehemo xTeTn fa Z03BOMMMO Aa ce AparoLeHM TPEHYTIM caMo IpujaTHo pacrore Beh hemo ux,
HAITPOTUB, CBECHO YIOTPEOUTH 3a YHYTpPAIIbU PasBoj. YMECTO fja IPUroBapaMo Kako HaM ce apTHep usryomo y kadpuhy mmm kako
je ImoCTe/bMHA YjyTPO IIpeMao U3ry>KBaHa, Kao AparoneHocT hemo uyBaTu c1o60/y Kojy HaM faje Hallla KY/ITypa, a MOXKeMO Jia ce
3a/by0OMIMO Y KOTa T'OJI KeTMMO ¥ [PaBO fia CaMy OFIy4MMO ca KUM, Kajia ¥ Xohemo jm yomurre crynuty y 6pak. Ilennhemo cBojy
¢1060/y [ja MICTIIMO, TOBOPYIMO U [{€/IAMO....

www.budizam.net




N s
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