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HNHTpOCIIEeKI1ja

Mogayn 3a no6osblaBakbe camornocMaTpamsa - Jora JlosHuua - 18. jyH 2021.

Mooyn 3a camonocMamparee: 0Cam Yacosea Ucme3sarbd U NOMNyHoz joza 0UCarba, y3 KoHmemnaauujy u

meoumauujy. Maxcra je ycMepeHa Ha ceHsauuje y meny u ymy, 6e3 ouerbusdrba cebe.

HanomeHa. MNoBeperse y CONCTBEHU YBUA, je AparoLeHo, aan 6e3 OBO/bHO UCKYCTBA HE MOYKEMO BUTH
caMu cebu ileKapu HU NCUX01031. AKO HaC MUCIN U pachosioyKere npeontepehyjy, MOTPaXKMMO CTPYUHY
nomonh.

MHTpocneKumja je camonocMaTparbe: Ornarkakbe CONCTBEHMX MUC/IN, oceharba N Te/IeCHUX CeH3auuja.
Y Hayuum je Ayro cnopHa jep je cybjeKTUBHA, a UCTpaXKMBarba NOKa3yjy ABa OrpaHMYeHa: 4ecTo He
3HaMOo MpaBe pasJiore CBOr MoHallatrbka [1], a caMo nocMaTparbe Merba AOXKMUB/baj KOjU MOCMaTpamMo
[2]. inak je He3aMeH/bMBa 3a OHO LLITO Ce Apyraynje He MoXKe UCMUTaTU: CHOBe, N1aHoBe, cehatba K
HA4YMH Ha KOjU HELLTO A0XMB/baBaMO.
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3aTo ce MHTPOCNEKLMja He CXBaTa Kao Moy3aaH YBUJA, ,Ha NMpBy JIONTY", HEro Kao BELUTUHA Koja ce y4u.
AyTopu Koju cy ce 6aBUIN HEHOM METOZOM CMaTPajy Aa Ce y3 00YKY U NaXK/bMBO UCANTUBAHE
YHYTpaLLHbU OOXKUB/baj MOXKE OMnmncaTh npeumsHuje Hero cnoHTaHo [3]. Joxkunesbaje n peakuuje
nobunjamMo caMo MU, 1 TO je YNpaBO CMUCA0 MHTPOCMEKLMjE; BaXKHO je Aa MX He MeLaMo Cca
3aK/bydUMMa O TOME 3aLLTO CY HacTau.

Jora Kao Bexxda nmaxme

McTesarbe, MOTNYHO jora Aucarbe, KOHTEMMNAauuMja (pasmMuLLbarbe O NMojaBu) U MeauTaLmja Bexkbajy
yCMepaBakbe Naxkrbe U cBecT o0 Tesly. McTpaykusarba cBecHocTu (eHr. mindfulness) HaBoae perynaumjy
nakkbe, CBECT O TeJsly, perysauujy eMoLumja u NpoMeHy nepcnekTnee o cebm Kao KOMMOHEHTe Tor
npoueca [4][5]. 3aTo Ko je nocBeheH NpakcK BpEMEHOM CTUYE HAUYMH pasMULLI/batba KOjU My
oMoryhaBa fa NcMxu4yke npoLece carsiefa y3 U3BecHy AUCTaHLLY.

ETHKa Kao TeMesb

BehuHa cTunoBa jore yksby4yje n MopasiHa Hadena. [1pBm cTeneH NOTNyHe npakce YMHe onLiTe
€TMYKe 3aMoBeCTU: HEHaCU/be, UCTUHO/bYBMBOCT, Y3 pXKaBatbe Ofl NpucBajarba Tyher, yMepeHocT 1
HeBe3aHoCT 3a nocep, [6]. MNpakca HUje pesepBrcaHa 3a MoHaxe U ackeTy: ,OHaj KO UcnyHaBa CBoje
OpYLUTBEHE y>KHOCTU, a U3HYTpa ocTaje cobojaH, npasu je joruH” [6]. CaBecHO UcnyHaBaHe
obaBe3a je, Aak/ie, U SAMO npakca.

3anoBecTH Cy Y KJTaCMYHOj jorn No3HaTe Kao jama: axumca (HeHacusbe), camja (MCTUHO bYBUBOCT),
acmeja (y3ap>kaBarbe of, npucsajarba Tyher), bpaxmayapja (yMepeHOCT) U anapuzpaxa (HEBE3aHOCT 3a
nocen) (caHckp. yama, ahimsa, satya, asteya, brahmacharya, aparigraha). Y w1xoBoj ocHOBM cToje
NnoxJiena, »yAma 1 Be3aHocT. CBM X MMaMO, KO, HEKMX CYy U3ParkeHUje, Kog, Apyrux jefiBa NpUMeTHE,
a IOHOCEe HaM He3aJ10BO/bCTBO U He3Hatbe. CTasiHa MHTPOCMeKLUMja NoMayke aa Hahemo npasy mepy,
HEe CaMO JINYHO HEro U APYLUTBEHO.

qETI/IpI/I KBaJIUTETa

Mopayn cneam 4eTUpu KBaimTeTa U3 KJ1aCUYHOT AyXOBHOT NpUpy4dHmKa [7]:

e 106po pacyhuBarbe: pas/IMKOBaHE BaXKHOT Of, HEBAXKHOT M UCTUHUTOT Of, JTaXHOT;

© KOHTPOJINCaHE XKesba: aMbuLmja 6e3 nopuLiatba cebe 1 6e3 Be3aHOCTU 3a pe3yaTarT, y3
3aXBaJIHOCT;

e 106p0 B/1afare: MUPHE MUC/IU, CTPM/bEHE, PAAOCT, CABPaHOCT U NMoBeperse y cebe;

e sby6aB: Bo/ba M OfJ1yKa [la MOMaXKeMo U He noepehyjemo.

Mooicemo ga dygemo culypHu 'y cede u cgoje ogayke ako godpo pacyhyjemo,
KOHIUPOAUUWEeMO Jicesbe, godpo ce 81agamo U HOCUMO /bydas y cedu.
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Hodpo pacyhuBame

Mpema KpuwiHamypTtujy [7], HMje BaXKHO KOjoj BEPU MM HaLMjKU NPUNaAaMOo: CBU CMO OBJE A3 YNHUMO
[06po. Yecto cMo y Heckaay usmehy Bosbe M CTBapHMX NOTPe6a, Na Kaj, HELLTO MOXKeJIMMO, Bpeam
[a ce 3annTaMo [a /M je TO 3aMCTa Halla Xesba. He MopaMo faa ce nonctosehyjeMo caMo ca Tenom,
oceharbMMa UM MUCTIMMA: TeNo NOHeKad, Tpaxkn ogMop, oceharba Tpaxke y3byhere 1 NPoMeHy, a yM
»Xenn ga 6yne oapojeH. MeauTauuja je nobpa Bexxba jep BUAMMO Kyga yM JiyTa, a TUME U LWTa
3ac/yXKyje Hally naxkby.

Tpeba pasIMKoBaTU UCTUHUTO oA, NaxKHOr. LLITo cMO MCKpeHUju y MUCIMMa, pednMa 1 Aenmma,
NaKLle BUAMMO UCTUHY, aJIn CMO U3JIOXKEHU HETAYHUM TBPAHaMa, MPa3HOBEP]jY 1 NOJYMCTUHAMA Koje
BaH KOHTEKCTa Mory aa wwteTte. OroBapamse je TUnn4aH NnpuMep NoayncTUHe, U Kaja je OHO LLITO
roBOPMMO Ta4yHO, YecTo je 6osbe hyTaTu. Yunumo He ga 61 Hac Apyru cMaTpanau Myapuma, seh aa
OMCMO MOIIM Ja NOMOrHeMo. YBpCTO CTOjUMO Kaja je Y MUTaky OHO LITO je A06po, nonyLiTamMo y
HEBaXXHOM U1 AajeMo apyrnuma csio6o4y Kojy TpaxkKmnmo 3a cebe.

KoHTposmncame >xeba

MHoruma je Tellko ga 6yany 6e3 »esba jep nx nonctosehyjy ca nyHowhy, anm HehemMo HecTaTu ako
MX NycTUMO. 3apaBa aMbuLMja je y peay; NOrpeLlHo je HerMpaTu cajallitbe OKOMHOCTU Y Haau aa he
HaM cyTpa 6uTK 6osbe. [lpyra KpajHOCT je oapuLLare paju Harpaae: OHO je CaMO HOBaA »KeJba,
ncuprsbyje 1 3axTeBa CTaJIHYy CHary BoJbe.

CBaKa »kesba Besyje, Nna 1 »Kesba Ja BUAUMO KOJIMKO CMO NMOMOIIU UK Aa HaM HEKO Byae 3axBaJsiaH.
Momoh Bpeau 1 Kaja je He BUAMMO U KaJa M30CTaHe 3axBasIHOCT. SAma 3axBasIHOCT je MMak KopucTaH
NOACTULLAj: Y EKCMIEPUMEHTY Y KOME CY YYECHULLM PEIOBHO GENeXMN CTBAPU Ha KOjUMa Cy 3aXBaJlHMU,
OLIeHMBAJIM CY CBOj YKMBOT MOBOJbHMjE HEFO KOHTPOJIHA rpyna [8], a s;omMaha goKTopcka aAncepTaumja
je 3axBa/IHOCT NnoBe3saJia ca CyOjeKTUBHUM 61arocTarbeM, 0K je ceBUYHOCT M HapLM3aM noBesasa ca
cnabujoM 3axeanHoluhy [9]. 3axBanHK cMO Kaa NpUXBaTaMo Jbyae ca MaHaMa U Bp/iMHaMma,
OKOJIHOCTM Ca MUPOM M HOBA UCKYCTBA, Kajda [1ajeMo 1 onpaLuTamo.

JlnyHa cyjeTa Tpolun eHeprujy. He Tpeba TeXXUTU ,MCUXNUYKUM MOhUMaA® HUTU CTa/IHO BUTK Yy LEHTPY
nakrbe. bosbe je Marbe roBOpMTH, HAPOUUTO Kada HUCMO CUTNYPHU Y UCTUHUTOCT OHOra LLUTO XKenMMo
[a KayKeMo, a Hak/lanarbe 1 oroBaparbe je cyBuLiHo. He Meliamo ce y Tyhe nocsioBe u npmsHajeMo
Apyrvma npaBo Koje TpaXkMMo 3a cebe: Aa cnobogHo MUCIe, TOBOpE U paje, 0K TO He CMeTa
ApyruMa. AKO HEKO FpeLLM Ha CBOjY LUTETY, MOXXeMO My pehu wTa MUC/IMMO, Y NPUKIaAHOM
TPEHYTKY M Ha NPUK/IaAaH HauyMH, a HeKad, H1 To HUje gobpo.

Aodpo BiIagame

[o6po Bnagatse je LeN0>KMBOTHM M3a30B M OHOCK Ce Ha yMnpaB/bakbe MUC/IMMA U Ae/IUMa,
CTPr/beme, PafocT, cabpaHOCT 1 NOBEPEH-E.
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Bnaparbe MUCIMMa je YC/I0B 3a KOHTPOY Xesba. Linsb je fa Mucam octaHy MUPHE, @ MU OZLBaXKHU U
CTaJIOXKEHU Npen, CBaKOAHEBHUM Bpurama; 6aB/berbe CUTHULLAMA OAy3MMa HajBULLE eHepruje.
[MocBeTUMO ce OHOME LLITO PaAUMO Y CafallitbeM TPEHYTKY, jep Tako o0baunkyjemo byayhHocT. Huje
[06pO NpenycTUTH ce NOTULLITEHNUM MUC/IMMA: MOTPAXKMMO HavyMH Ja ce PacrosioyKera 0csi060a1MmMo
(pasroBop, KpeTatbe, a ako Tpaje, NomMoh cTpy4tbaka). MrUc/iM ycMepaBamMo Ka OHOMe YeMy ce JMBUMO
M Ka OHOMe KoMe je noTpebHa nomoh, a ,obpe MUcaK NpeTBapamo y fo6pa aena. Lok concTBeHe
obaBe3e He U3BPLUMMO [L0BOJLHO 4,060, HE MPEey3nMaMo HOBE, a OHE Koje Npey3MeMO M3BPLLUMMO Y
NMOTMYHOCTMW.

CTpn/bMBM CMO ca CBMMA, a HajBULLIE Ca JbYAMMA KOje YKEJIMMO Aa Pa3yMeMO U KOjUMa »KeJIMMO 4a
nomorHemMo. Cehame Ha CONCTBEHO AeTUHCTBO NOMaXke Aa caocehamo ca geuom. CBojy cyabmuny
HaCTOjUMO Aa NOAHOCMMO MUPHO U Paf0CHO: NaTHY MOXEMO [la CXBaTUMO Kao JIeKLMjY, ann He
Tpeba Aa je TPaXKMMO HUTU Aa TPAMMO OHO LUTO MOXEMO Jla MPOMeHUMO. PaiocT npeHocnMo Ha
BOJbEHE, LITO HKMje Moryhe ako ce NpenyLwTaMo NOTULLTEHOCTM.

CBakoM 3a7aTKy NOCBETUMO MYHY MaXKkby, Kao Aa HaM je To Hajbosbe Aes0; cabpaHOCT 3HaYK Aa Hac
HMLLITA HE OMETa, HM MyKa HM 3a[10BO/bCTBO. BepyjeMo y cebe, y cBoje n3bope, oanyke U LUbEBE, jep
0e3 noBepera y cebe HUKO He MoXKe Aia HaM noMorHe. CaiMka o cebu je nnak yBek Ae/IMMUYHO
obojeHa npeapacygama, na je 4o6po NoBpeEMEHO NPOBEPUTU je, U ca APYrMMa U UHTPOCMEKLNjOM.

JbybaB

Mpema KpuwiHaMmypTujy [7] /by6aB je HajBaykHWja 0cOBUMHA U, Kada je JO0BOJbHO jaka, BOAM HAC Ka CBUM
ocTtanuMm. OHa je 1 Bo/ba M YBPCTa OAJ1YKa, @ HE CAMO TEXKHba 3a CjeanHaBatbeM ca CyLUTMHOM. He
C/Y>Kn a U3BerHeMo MyKe 1 naThy, Beh a ux npuxeaTMMo, JOXMBUMO U pasyMeMo. 3aTo
HaCTOjMMO Aa He NOBPeANMO HUjeAHO XKMBO 6uhe 1 Aa MCKOPUCTUMO CBaKy MPUJIMKY [1a MOMOFHEMO.
AyTop HaBoau Tpu Hajsehe NpeThe sbybasu [7]:

OroBapakmse rnoyme 3/1I0M MULLBLY. Y CBakoMe MMa 1 A06pa 1 3/1a, @ OHO O YEMY BULLE MUCINMO, TO
jaye nocTaje. 3aTo He Tpeba Ja roBOPMUMO 3/10 O APYrMMa, a HM Aa CayLlamMo Kaja Apyru Tako roBope.

OKpYyTHOCT. HamepHo HaHeTu 6o Apyrom Xumeom 6uhy je Hajsehe 310, a 3/I04MH He NpecTaje Aa
Oye 3/104MH YaK M Kajda ra onpaBAaMo CaBpLUEHUM apryMeHTMMa. Ml HenpomuLis/beHa ped Moxke aa
noBpean KOJIMKO M 3/I0HaMepHa, Na je 4o0OPo MUC/IUTU Ha NocsieanLe CBOjUX Aena.

CyjeBepje je BepoBatbe [a HaM Ce CTBapu fiellaBajy 6e3 Bese ca TUM KaKBWM CMO U LLITa YNHUMO, Na ce
pUrMaHoO ApPXXMMO CTaBa Aa je HewwTo A06po Uan siolle M A3 Halla cyabmHa 3aBUCK O, HEMO3HATUX
cuna. Bepa je HellTo Apyro: cBako Bepyje Yy LTa Xenu, a CBakoMe je omoryheHo ga ce Tpyam ga byae
6osbK.

MoceeheHun sbyam He >knBe camo 3a cebe. [la 61cMoO MOIM Aa MOMaXKeMo ApyrMMa, NoTpebHM cy Ham
MYZApPOCT, BO/ba Koja Ty MyIpOCT yCMepaBa U sby6aB Koja BOJby HaJaxHbyje.
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O mopnyy

Mogayn je opraHMsoBaH Kao Kypc of, ocaM 4acoBa. CBaku Yac nokpehe npouec MHTpocneKLuje y3
KN1laCcMYHe Bexkbe ncTesarba M MNOTMYHO jora Ancarbe, a Nakka je yCMepeHa Ha ceHsalmje y Be3n ca
OUINYKUM 1 MEHTATHUM NpoLiecma. Mammn Aeo Yaca noceeheH je KOHTEMMNAUMM U MeaUTaLNK,
LUTO MOYKe BUTU YBOS, Y C/IOXKEHUjEe MeHTAJIHE NpaKce.

doTorpaduja

®doTorpaduja: Jora JlosHuua.
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