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2007 Ton npuHUMNa Ha ycnexa
om PobuH Llapma

1. Cnu no-manko. ToBa € Han-gobparta MHBECTULMA, KOATO MOXe Aa
HanpasW XunBoTa TV NO-NPOAYKTUBEH. Ha noBeyeTo xopa ca 4OCTaTbyHU 6
Yyaca, 3a fa noggbpXaT OTNMYHO 3apase. B npoabrmkeHne Ha 21 OHM
onuTBam ga ctaBaw ¢ 1 yac no-paHo U Taka LWe cn n3paboTuil MOLLEH
HaBuk. MOMHW kayecTBOTO, @ HE KONMMYECTBOTO Ha CbHA € BaXHo. U/
camo cu npeactasm ga mmaw 30 4aca noBevye MeCe4yHO, 3a Oa ce
oTAadeLl Ha BaxkHW 3a Teb Hella.

2. Bcaka cyTpuH oToenam no eamH 4ac 3a 3aHMMaHus 3a FIMYHOCTHO
passutne. Megutupan, Busyanuampan OeHA CU, YeTU BObXHOBSBALLU
TEKCTOBe, 3a [a Ce HacTpoull, crywan MoTMBMpaLLM 3annucu UM 4Yetu
CTOMHOCTHa nuTepaTypa. Manonsean ToBa BpemMe, 3a [a HacTpoull U
eHepruavpaw OeHs cu 3a eauH HaucTUHa nona3oTBopeH AeH. [nepan
n3rpesa rnoHe BeAHbX CEAMUYHO U nanusam cpen npuvpoaata. [JobpoTto
3anoyBaHe Ha [OeHs € 4yaeceH HaduuH 3a cebeobHoBSABAaHE W NKWYHA
e(PeKTMBHOCT.

3. He nos3BonsiBan HewlaTa, KOMTO ca Ham-BakHW 3a TeO ga ocrtaBaT
nocnegHu B cnucbka. Bcekn oeH cu 3agaBan Bbnpoca: “ToBa nu € Hawm-
AoOpUAT Ha4MH, NO KOUTO MOra Aa M3noriaBamM BPEMETO U eHeprudata cu’.
YnpaBneHNeTo Ha BPEMETO € YynpaBfeHMe Ha XMBOTa, Taka 4e nasu
BpPEMETO CU BHUMATESTHO.

4, MN3nonsean meToda Ha nacTtuka, 3a a U34yMcTul yma Cu, Taka Yye aa
MOXewW aAa ce dokycupaw camo BbpXy gobpata cTpaHa Ha Hewara.
Cnoxun nacTtmka Ha KutkaTta cu. Bcekn nbT, Korato HeraTMBHa u3ToyBalla
eHeprusitTa MUCbIT Ce MOsBW B rnaeaTa TWU, U3TPUM S C OpbhBaHe Ha
nactnka. CbC cunata Ha HaBMKa, MO3bKbT LWE acouumpa Oonkata c
HEeraTMBHOTO MMUCIIEHE M CKOPO LUE MMaLL CUIHO NO3UTUBHU MUCTIN.

5. BuHaru oTroBapsii Ha TenedOHHWTe obaaaHus C eHTycuasbMm B
rmaca v nokaxu Ha obaxpawms ce, ye UeHuWw obaxpaHeTo. [oGpute
MaHuepun Npu roBopeHe no TenedoHa ca cblilecTBeHW. 3a Aa npvaagell
Ba)KHOCT ce 13npasu npas. ToBa Liie BHYLUM YBEPEHOCT Ha rnaca TW.

6. B TeueHne Ha geHs BCUYKM cMe obnagaHu OT BObXHOBEHME N HOBU
naen. ﬂ,p'b)K B MOPTMOHETO CU JIUCTHETA 3a Oenexkn 3aegHo ¢ XMMuUKarnka
Ui MosqmB, 3a Ada CuU 3anuceall Te3n TMpPOoCBETINEHUA. Korato ce
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npubepeLl, NPenULUN M HAaYUCTO HanNpMmep BbPXY BenexHK cbe cnupana
M rM npernexgan oT Bpeme Ha BpeMe. Kakto e otbenssan Onumebp
YeH3bn1 Xoymc: ““oBewkaTa MUCHLS, BeOHBbX MOAMWHAaNa egHa waes,
HUKOra He Bb3BpbllUa NbpBOHAYaNHUTE N N3MepeHns “.

7. Otpenan Bcska Heoens Beyep 3a cebe cv M cnasean CTPOro
avcumnnuHata Ha TO3M HaBuK. Manonaean ToBa BpemMe, 3a Aa nnaHupall
cegMumuaTta cu, 3a ga Bu3yanuavpall cpewuTte CUM M KakBOTO McKaw Aa
MOCTUIHELL; Oa 4YeTewl HOBM Martepuanm u BAbXHOBSBALWM KHWUMM, Aa
cnyLwaw ycnokosiBawa My3uka U NnpocTo Aa penakcupail. To3u HaBuK e
TW CIY)XM KaTO KOTBA, KOSATO T€ AbPXM KOHUEHTPUPaH, MOTMBMPAH W
edeKkTUBEH npes npeacrosiLiara cegmuua.

8. BuHarm nomMHW, 4Ye KNHOYBLT KbM KayeCTBOTO Ha TBOSA XWUBOT, €
KayecTBOTO Ha oOuwlyBaHeTO TW. ToBa O3HayaBa, HAYMHBLT, NO KOWUTO
oOLyBaw ¢ Apyrute n N0 — BaXHOTO, HAYMHBT MO KOUTO obLlyBall CbC
cebe cn. ToBa BbpXy KOETO Ce KOHLEeHTpupall e ToBa, KOeTo rnosyyasall.
ToBa e (pyHOamMeHTareH nNpupoaeH 3aKOH.

9. [OpbxX Ha uenTta, a He Ha pesynTtata. C gpyrM oymm npaBu HellaTa,
3allOTO TV XapecBa, 3alloTO Lie NMOMOrHe Ha HAKOM unu we 6bae LeHeH
onuT. He ro npaeu 3a napu unun npusHaHue. Te we gonaart ot camo cebe
cu. ToBa e NbTAT Ha cBeTa.

10. Bcska cyTpuH ce cmen no 5 MuHyTH B orneganoto — Ctue MapTuH ro
npaBu. CMexbT akTUBMpPA MHOrO Mones3Hn BeLecTBa B TAMNOTO, KOUTO HWU
npaBAaAT wactnmen. CmexbT cblo GanaHcupa TanoTto. CmexoTepanusaTa
Ce N3Mnon3Bea 3a fleyeHne Ha Xopa C pasfiMyHuU HepasrosoXeHUs N ToBa e
NpekpacHO CpeAcTBO Cpelly npeBpaTHOCTUTE Ha XuBoTa. [lokaTto
cpegHoto 4 roguwHo pgete ce cmee 500 NbTM Ha AO€H, cpeaHusT
Bb3pacTeH € LWacTnuB ako ce cMmee 15 nbTn Ha aeH. Bb3poam HaBuKa cu
[a ce CMeeLll, TOBa Le AoHece MHOro noseye pagocT B XUBOTa TW.

11. 3ananu cBew, Ao cebe cu Beuyep, AOKATO 4YeTew. ToBa € MHOro
YCMOKOSsIBaLWO M Cb3daBa npekpacHa atmocdepa. [peBbpHM goma cu B
oasnc cpen 6e3ymMHus cBAT. 3anbiHU ro ¢ XybaBa My3uKa, KHUMN W
npuaTenm.

12. 3a pa noBMWMLWI KOHUEHTpauusitTa cu Ku cnocobHocTTa ga ce
dokycupall, 6pon CTbMNKUTE CU, KOoraTo Xoguw. ToBa € 0CODEHO curHa
TexHuka. [JokaTto BauwBall AbOOKO HanpaBu 6 Kpaydku, 3agpbX Bb3ayxa
3a owe 6 Kpaykm v u3guwam Ha cnegpawmnte 6. AKoO 6 CTbMKM ca
npekaneHo MHOro 3a AuWaHeTo TW, NpaBu O Taka 4ye ga ce 4vyBcTBall
nobpe. lle ce nodvyescTBaw OydeH, OCBEXEH, BbTPELUHO CMOKOEH W
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CbCPedoTodMeH cnen ToBa ynpaxHeHue. TonkoBa MHOMO Xopa Cu
no3BofsiBaT MUCIUTE UM Oa ca M3MbIHEHW C MEHTaNHO AbpOOPEHE.
Beuukn 0oGpu M3NBIHUTENW OLIEHSIBAT curarta Ha TUxXusi, GUCTBP YyM,
KOMTO Ce KOHLEHTPUPA CUIMHO BbPXY BCUYKM BaXKHM Hella.

13. Hayuu ce pa megutmpall epektmBHO. MO3BLKBLT NO NPUHLKUN € MHOro
lWyMHa MalluHa, KOSATO UCKa [a ckaya OT ednH OBeKT Ha gpyr kaTo
OTBbp3aHa ManMyHa. TpsbBa fa ce Hayyuw pJa ro cabpxaw Wu
ANCUUNIIMHMPALL ako MCKall Aa NOCTUIHELL Hello CbLUEeCTBEHO M Ja CU B
mup. Megutaumsa cyTpuH u Bedyep no 20 MUHYTM LWe TWU [OOHece
HeOOMKHOBEHW pesynTaTu, ako ro npasuvl PegoBHO B NPOAbLIDKEHNE Ha 6
meceua.Mbapeunte Ha 3anaga ce Bb3nonssar oOT obnarute Ha
megutaumsaTa ot 500 rogmnHu.

14. Hayuu ce pa 6baew cnokoeH. CpegHUAT YOBEK HE MpekapBa aopu
30 MWHYTM MeCceYyHO B TULIMHA M CNoKoucTeBue. PasBui ymeHueTo aa
CcToMW TUX, HacrnaxgaBawmkm ce Ha cunaTta Ha TuwumHaTta noHe no 10
MUHYTU Ha pfgeH. [lpocTo MUCNM 3a BaXHUTE HeEWa B TBOS >XMBOT.
MbnyaHneTo HanctnHa e 3narto. Kakto eanH [3eH yyuTen kasBa, TO €
NPOCTPaAHCTBOTO MEXAY NPbYKMUTE, KOETO Noaabpka KrneTkaTa.

15. Ycunu cunata Ha Bondta CW ; ToBa € egHa oT Han-gobpute
nporpamMmn, B KOMTO MOXew [Ja uHBecTuMpaw. ETo Hskom mpen kak ga
3acunuvL BondaTa CU 1 Ja CTaHeLl Nno-CUieH YoBeK:

1)He octaBanm mucnnte TM [a ce pedaT KaTo JIMCT XapTus Ha BATbpa.
Pabotn ycuneHo, 3a ga m abpXxuw oKycupaHu npes UsnoTo BpeMe.
Korato npaBuw Hewo, He Mucnn 3a HUWO Apyro. [lokaTo oTvBawl Ha
paboTa 6pon KONKO Kpadkm Cu HanpasBun OKaTo CTUrHeLw Ao oduca. Toea
He e NeCHOo, HO YMbT TU CKOpO We pasbepe, Ye cn My XBaHan t3gute, a
He Ton TBouTe. Hakpasa ymbT TV TpsibBa ga CTaHe CMNOKOEH KaTo niambk
Ha cBeL B bIbfl, KbAETO HE CTaBa TeYeHue.

2)BonaTta ™1 e kaTto myckyn. [MbpBo TpsibBa ga ce ynpaxHsBall U Torasa
Aa Hanp4draw, 3a ga ykpende. o Heob6xoauMMOCT ToBa BKSlOYBaA Marsko
6onka, HO O6ban curypeH 4ye nNogodbpeHusiTa CKOpo LWe ca Hanuue u e
AOKOCHAaT Xxapaktepa TuU MO Han-no3utmseH HayvH. Korato cu rnageH,
n34yakam eauH 4ac npeau aa agew. Korato pabotuw Hag TpyaHa 3agada
N yMbT TU Te NOACTPEKaBa Aa B3eMeLl nocneaHnsa 6porn Ha cnvcaHneTo 3a
KpaTka noyvMBka unn ga oTuvaew ga norosopuvwl c npuaten, obysgan
nmnynca. CKopo Le MOXeL C YacoBe [a ocTaBall TOYHO KOHLEHTPUpPaH.
Cobp Ucak HoToH, eanH oT Han-Benukute domsnum, KOMTo no3Haea ceeTa ,
BeOHBX Kasan : “Ako cbM Oun B ycnyra Ha obLecTBOTO, ObiKa ro Ha
Tbpnenuea mucbn “. HIOTOH nman 3abenexutenHa cnocobHocT Aa ceau
TUXO N Ja MUCIM B NPOObIMKEHNE Ha MHOro Abnro speme. LLom Ttom e
pa3BuS1 TOBa YMEHME, 3Ha4YM 1 T MOXeLL.
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3)Moxe ga msrpaguil Bonsta CUM KaTo KOHTponupall OTHOLUEHUSTa CU C
apyrute. (U3nonsean npasunoto 60/40 = 60% oT BpemeTo crnywanm u
rosopu easa 40%).ToBa He camMo LLe Te Hanpasu NOo-NONynsapeH, HO U Le
nombapeeLl, 3aloTO BCEKM OEH, BCEKM YOBEK, KOWTO cpeljall umMa Ha
KakBO Oa Te Hayuu. KoHTponupan u mmnynca ga KrokapcTBaw uMnu ga
CbOMLWL HAKOro, KOMTO croped T1ebd e HanpaBun rpewka. Cnpu pga ce
onnakeall 1 pa3Bui Becena, XXU3HeHa U cunHa nHaMBMayanHocT. Taka we
NOBNUSiEL U Ha OCTaHanuTe.

4)KoraTo B Cb3HAHMETO TN NPOHMKHE HEraTMBHA MUCHI BedHara s 3aMeHun
C No3nTMBHA.[TO3UTUBHOTO BMHArM OMWHMPA HaL HEraTMBHOTO M TBOETO
Cb3HaHMe TpsbBa ga € B CbCTOSIHME BMHaArM ga MUCIM MO3UTUBHO.
YcnoBusi 3a npoueca Ha HeratMBHOTO MUCMEHEe ca Cb3gageHu oT
HaTpynaHn OTHOBO U OTHOBO HeraTuBHW mMogenn. OTbpBU CE OT BCUYKM
OrpaHN4YeHnNs N CTaHN MOLLIHO NOSTOXUTESNTHO MUCTIELL.

16. T[locTtapan ce na 6baew Becen npes uenus aeH.lonesHo e He camo
OT rnegHa Todka Ha dumamkarta, HO pasnpbCkBa HaMpPeXeHMEeTO B TPYOHU
cuTyaummn 1 cb3gaBa oTnM4YHa atmocdepa kbaeto u aa cu. Ckopo Gewe
aoknagBsaHo, ve 4yneHoBeTe Ha nnemeTto [MpunuuasH ot HOxHa Amepka
nMaT crneuuvaneH pwuTyan. cTaBaT npe3 HowTa, 3a Oa Cu paskasBaT
BuUoBe. [lopn Te3n, KoMTo cnat Obnboko, ce ByaaT, 3a Aa ce NOCMesT U
nocre 3acnmBar 3a CEKyHAM.

17. CTtaHn gucuuniuHuMpaH ynpaBuTen Ha BpemeTo cu. [pybo B
cegmuuata mma 168 yaca. ToBa CbC CUrypHOCT TW Mo3BondBa Aa
CBBbPLUMLL BCMYKO, KOETO cu nnaHupan. bban 6esnowageH ¢ BpeMeTo cu.
Bcsaka cyTpuH oTgenanm no 5 MuHyTH, 3a Aa nnaHupaw geHsa cu. MNMogpeau
NPUOPUTETUTE CU N Ce KOHLEHTpUpam He camMO BbpPXY CrELHUTe, HO
ManoBaxHuW Hewa (Hanp. TenedoHHU obaxgaHud), a U BbpPXy OHEe3N,
KOUTO Ca BaXHW, HO He crewHu. Taka ce pasBumBall KaToO FMYHOCT WU
npodgecnoHanncT. BaxHuTe, HO He cCnewHW OEeWHOCTU ca Te3n, KOUTO
AaBaT  AbMTOCPOYHKU, MOCTOSHHUM obrnarn 1 BKAKYBAT  yNpaKHEHUS,
cTpaTerMyecko nnaHvpaHe, paswupsaBaHe Ha KOHTAKTUTE U JIMYHO
obpasoBaHue. Hvkora He nos3BonsiBan Ha — BaKHUTE Helwla ga Obaar
N3MECTEHM OT MNO-Mariko 3Ha4YMMW.

18. Mooobpxan Bpb3Ka caMoO C MO3UTMBHU, KOHLIEHTPUpaHU xopa, oT
KOUTO MOXel [a Ce yyull U KOMTO HAMa [Ja M3TouBaT eHeprusta Tu C
ornnakBaHe M CKy4HO OTHOLleHue. KaTo pasBmBall Bpb3KaTa CU C TakuBa
Xopa OTOafeHn Ha NOCTOSAHHO pa3BUTUE U NpecnefBaHe Ha Han-BaXKHOTO,
KOETO MOXe Aa NpeasnoXxu XuBoTa, We umall ronsgaMma KoMnaHusa rno nbTs
KbM BbpXa Ha KOATO U [a e nfiaHnHa, KOATO peLunLl Aa nskayuL.

19. CTuBBH XOKWHI, €auH OT BENUKUTE KBAHTOBM / MOAEPHU DU3NLM,
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KasBa 4e Moxe Ou HMe XmMBeeM Ha nnaHeTa orneganHa Ha efHa
obunkHOBEHA 3Be3da — pas3nosfiokeHa B rpaHMuuTe OT CTOTULUM — XUNSan —
MWIMOHU ranakTUKu.

TBouTe npobriemMnM HaucTuHa NM ca BaXXHM B CBETNMHATa Ha ToBa ?
Moxew ga obukonuw 3emsitTa 3a KpaTko Bpeme. (PKMBOTBLT € npekaneHo
KpaTbK ) 3alio He ce oTaagelwl caMmo Ha xybasu npexuesBaHus! 3allo He
ce MOoCBEeTMLl Ha OCTaBAHETO Ha BenuKo HacneactBo Ha ceeta? Cera
ceaHMN M HanuLN Ha NUCT XapTusa CMINCBK C BCUYKO, KOETO CU MMman npes
XXuBOTa cu. 3ano4yHn CbC 34paBETO U CEMENCTBOTO CU — HellaTa, KOUTO
4YyecTo npuemame 3a gageHoct. Cneg ToBa 3anuWKM cTpaHaTta, B KOATO
XUBEeLl N XpaHaTa, KOATo a4el. He cnupan gokaTto He 3anuwell noHe 50
TOYKN. BeOoHbX Ha BCEKM HSAKOMKO AHW, Mpernexagam cnucbka — e
OCb3Haell U LLe OLeHMLL KOJIKO € boraT XusoTa TW.

20. TpsabBa ga nmaw Mncusa B XXMUBOTa CU. ToBa ca NMPOCTO HSAKOSKO
npuHUMNa, KOMTO MoKasBaT KbAe OTMBalLl M KbAe McKaw na obae
Hakpasi Ha XmnBoTa cu. MucusaTa T BbNMbLiaBa TBOUTE LLEHHOCTU. ToBa
e e nMbTeBogHaTa CBETIMHA, KOATO Le OCBEeTsaABa MbTS KbM MEYTUTE
Tn. lNpe3 egnH Mecewl oTaensanm nNo eauH Yac, 3a ga Hanvwew 5 nnn 10
npUHUMNAa, KOMTO Oa PBbKOBOAAT XMBOTA TM U KOUTO WEe Te AbpxaT
KOHUEHTpUpaH npes uanoTo Bpeme. Hanpumep: ga cnyxuw Ha apyrute,
na O6baew CbBECTEH rpaxgaHwH, ga 3aboraTeew vnu ga cnegsawl
cuneH nnaep. KakeaTto n ga € MmcmaTta Ha XnBoTa TU, NPpedncTeam s u s
npernexaan penosHo. KoraTo HeLWoO Iowo ce CryuYn UM HAKOW ce
onuTa Aa Te OTKIMOHU OT NbTA T, ObP30 N TOYHO Ce BbPHU HA NbTekaTa
C ICHOTO Cb3HaHue, 4Ye ce OABWXKULL B MocoKaTa, KOSATO cu u3bpan.

21. Hukon He moxe ga Te obmnam unn HapaHu 6e3 TBoe paspeLlueHme.
EQHO OoT 3naTtHUTE npaBuna Ha WacTMEeTO U ycrnexa € Ha4YnHbBLT, NO KOMUTO
npuemall HewlaTta, KOUTO T ce CcriydBaT. YCnewHuTe xopa ca BesvKu
WHTepnpeTaTopu. XopaTa, KOUTO ca MOCTUrHanM Benuyue ca pasBunu
CNOCOBHOCT Oa MHTepnpeTMpaT HeratTMBHU UnM otcnabeawm cbLouTUs
KaTo MNO3UTUBHU Mpeau3BuKaTencTBa, KOUTO LWeEe WM MNoMorHaT Aa
n3pacHaT 1 ga ce m3kadyart owe Mno-BMCOKO Mo CTbNbuuaTta Ha ycnexa.
Hama nowwn cnyyku, camo TakMBa KOMTO TWM nNomaraT fa ce pasBueLl u
3akangaBaT TBOSI XapakTep, Taka Ye Ja MOXeLl Ja ce M3BUCULL OO0 HOBU
BUCUHU. HAMa rpeLukn nma ypouu.

22. MwuHKn Kypc no 6bp30 yeTeHe. YeTeHeTO e ugeaneH HayvH ga cu
CNecTUWl MHOroroaulleH OnuUT KaTo CU ro HabaBuW C HSKOMNKO 4aca
yeTeHe. Hanpumep noseyeTto Ouorpacdum pednektmpar  BbpXy
cTpaternmte n dounocodumnTe Ha nuagepute n cmenute xopa. llpodeTtn
n M mopgenupan. bbp3oTo 4eTeHe We TM NO3BOMW Aa CMEenuLl rofsm
MaTtepuarn 3a CpaBHUTENHO Manko BpeEME.
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23. 3anoMHAM MMeHaTa Ha xopaTa U ce oTHacsan ¢ Tax gobpe. Toau
HaBWK, 3aeQHO C eHTycmasma, e efHa OT Hah — rofieMuTe TauHW Ha
ycnexa. Bcekn 4yoBek cu nma egHo ByToHYe, KOeTo Kpewn : “Umam Hyxoa
Oa ce Yyyscmeam 8a)KeH U UeHEeH’.

24. bBban HeXeH KaTo uBeTe, KoraTo CcTaBa gyMa 3a ntobe3HOCT M CUneH
kato Oypsi, KoraTo CTaBa Ayma 3a npuHuMnu. bBbau BeXnueB M yyTuUB
BMHArn, HO He NO3BOMNsBaM fa TW Ce KayBaT Ha rnaeaTta. YBepu ce, 4ye
BMHArn ce oTHacAaT KbM Teb C pecnexT.

25. Hukora He obcbxaanm 3gpase, 6oraTtcTBO U NpobrnemuTe Ha apyru
Xopa C HAKOW W3BBH HaM-6mM3KOTO TU OOKpbXKeHue. bban MHoro
ANCUUNIIMHUPaH B TOBA.

26. Bbaw YecTeH, Tbpnenus, ANCKPETEH, CKPOMEH U BENUKOOYLLEH.

27. HakucHn ce B TOMMa BaHa Ha Kpas Ha ObJITUSA, HanperHat OeH.
Harpagn ce pgopu 3a Han-mankoTo noctukeHne. OToenu Bpeme gda
Bb3CTAHOBULL Cb3HAHMETO CU, TANOTO M ayxa. CKOpo No-BaXXHUTE TU Lenn
e ObaaT NOCTUrHaTU U We MOXel Aa ce NPUABWXULL OO CreaBalloTo
HWBO Ha pa3BuTHE.

28. Hayum cunarta Ha guwaHeTo M HeroBaTa Bpb3ka C U3TOYHMKA TU Ha
eHeprns. Cb3HaHNETO € TSCHO CBbP3aHOo C AvwaHeTo. Hanpumep, korato
CW pa3BblIHYBaH AULWAHETO T cTaBa 6bp30o 1 NnTKo. Korato cun oTnycHaT
N KOHUEHTPUpaH, AUWAHETO T € AbNOOKO M cnokorHo. Kato auwal
AbNboKo, OT Kopema, Lie pas3BUell CMOKOEH, ICEH MaHuep, KOWUTO Lie
OCTaHe W B Hau-TpygHUTE cuTyauuun. 3anoMHU MPaBuUNOTO Ha U3TOYHUTE
NaHMHUM: “aa guwall NnpaBuIiHO O3Ha4aBa [a XMUBeeLl NpaBuHo”.

29. Onos3Han 1 KynTMBMpam cunata Ha asTocyrectusita. Pabotm u e
CbLLECTBEH MEeTOA 3a AO0CTUraHe Ha BbpXOBM MOCTMXKEHUs. Hue BCuYku
CMe cbCTe3atenu no eawH wunuv gpyr HaumH m e ocobeHo UeHHO Aaa
N3nosi3BamMe TakuBa WHCTPYMEHTU Ha atneTtute v nybrnnyHuTe NIMYHOCTU
3a cobCTBEHO BOBLXHOBEHME. AKO MUCKall da CTaHel MNO-eHTycuasupaH,
nosTapsmn: “lHec cCbM Mo-eHTycMasupaH U BCEKU AEH Lie cTaBaM BcCe
no-eHTycuasmpaH !”. [loBTapsanM cum ro oTHOBO M OTHOBO. Kynn cu
GenexHuk n Hanuwu Tasm maHtpa 500 nbTu. [MpaBu ro pegoBHO B
npogbivkeHne Ha 3 ceaMuuM U NOYYBCTBAW Kak ToBa TBOE KayeCTBO Ce
pa3BuBa. ToBa e cTpaTermsd, KOATo MHOMAHCKNTE MbApeLn ca NU3nonasanm
B NPOObIDKEHNE HA XMNaau roguHun, 3a ga nognomMorHaT CBOETO QYXOBHO U
YMCTBEHO pa3Butne. He ce ob6eskypaxaBal, ako He Mno4YyBCTBALL
pesyntatuTe BefHara, CbC CUTYPHOCT LUe ce nomny4dun. M3peyeHata gyma
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MOLHO BInde Ha Cb3HaAHUETO.

30. Muwn gHeBHWK, 3a Ja u3MepBall Hanpegbka cv U Ja uspasasall
MuUcnuTe cu. He 3anucean camo ycnexuTte Cu, HO U HenpusaTHocTuTe. ToBa
e eaunH OT Han-gobpute HadvHM fa ce ocsBoboaull OT HaBuka fa ce
TPEBOXULL, OCTaBanky B ONTUMASIHO CbCTOSIHME N pa3BUBaWKU MPELn3HOCT
Ha MUCBNTA.

31. CTpecbT € nNpoCcTo OTroBOP Ha MHTepnpeTauusita Ha cbbuTtusaTa,
KOUTO TK ce cny4yBaT. [IBama aywun moraT ga BUOaAT pesyntaTa OT HsiKakBa
Crnyyka MO KOPEHHO pasnuyeH HauuH. Hanpumep, egHa pedy Moxe ga
N3NBbIIHM CbC CTPaxX CbPLETO HA HEOMUTHUA OpaTop, AOKATO eAuH OMUTEH
roBOpuTEN 9 BMXOA KaTo MpekpacHa Bb3MOXHOCT da cnogenn mucnute
cun. PasbupaHeTo, Ye Bb3npueTuTe HeraTUBHM MUCAM 3a HSAKAKBa Crnydka
moraT ga 6baar MaHunynupaHu u nNpeBbpHaTM B MO3UTUBHK, LWEe TH
NO3BOSIM Aa CU Ha BbpXa BbB BCsika 06nacT.

32. Mpoyetn “CenemTe HaBMKa Ha BUCOKO e(EKTUBHUTE Xopa’ OT
CtuebH KoBu. B Tasm kHura uma orpoMHa MbApPOCT U MOLLHO NPOHMKBA B
NO-HATaATbLLIHOTO pa3BUTUE Ha XapakTepa TU M YKPEMBAHETO Ha JIMYHUTE
TV B3aMMOOTHOLLIEHNS.

33. CtaHn otmapgeH notpebuten Ha ayaumo—3anucute. [loBedveTo
nporpamMn M KHUMM 3a camopasBuTue ce npegnarat B To3n popmar.
Cnywan Te3n BAObXHOBSIBAWM MaTtepuann gokato oTmBawl Ha paboTa,
AOKaTO Yakaw peda cv B OaHkaTa unvM OoKaTto Beyep MUELl YUHUWN,
HanpaBu konata cu yuyunuuie Ha Korena v u3nonsBail BPEMETO, KOETO
npekapBall B Hesl 3a Aa NpeBbpHELL YYEHETO B Han-gobpust cu npuarten.
BcuukoTo Bpeme, KoeTo npekapsall B NpuHyauTenHo 6e3gencreme Moxe
Aa ce wusnon3esa e@EeKTMBHO NO TO3M HauuH. KM3nonaean TakmBa
Bb3MOXXHOCTM, 3a A4a yYuLll 1 Aa paswmpsiBall noTeHuunana cu.

34.0nutan ga nocTuw No eavH AeH Ha Bcekn ase ceamuum. o Bpeme Ha
Te3n NOCTHWU OHU, MU NPECHM NINOOOBM COKOBE U s camo nnogose. Lle
ce Mo4yyBCTBall MO — eHEepruyeH, NpeynucTeH u nbpra.. [locTteHeTO MMma
6naroTBOPHO BRAWSAHWE BbPXY BondTa TW, 3aWOTO npeHebpersall
npuTMCKalwmMTe Te MMNYIcKU, KOUTO TEe KapaT Aa saeLl noBeye.

35. [pbXx pagmo kaceTooH B odmca cu 1 crnyLuanm fneka, ycnokosisaila
My3uka npe3 geHsi. CrnoXxun npusiTHA Nensaxmn n BOBLXHOBSABALUM KaPTUHMU
Ha paboTHOTO cn MACTO. Ypes cunarta Ha acoumaunnTe, LWe 3anovHell ga
XxapecBall pabortaTa cu nose4de n B Teb We ce HaguraT NPUATHU YyBCTBA.
Pasnpegenu BpeMeTo cu 3a NbTyBaHe Taka, Ye Aa MOXew fa npekapsall
MONMOBMH 4Yac B KHWXapHuUaTa Ha netuwerto.Tam BuMHarM we Hamupall
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nocnegHnTe KHUr’M M 3arimcn 3a camMmopa3BuUTne N Taka 4e OHEe3Un, KOUTO
NbTyBaT CbC CaMOJieT Aa MM Cce Hacrnagdr.

36. Mpouetn “MucnewmsaTt Yoeek” ot [xermc AnbH. M npodeTn Tasm
KHW)KKa HEe caMO BeAHbBX, MpoveTn s nak n nak. KHurata nsobuncrea ot
BEYHA MbAPOCT 3a NbJIHOLEHEH U L AaCTINB XUBOT.

37. 3anoMHK, 4e onpoLleHneTo e fobpoaeTten, KOATO Manko xopa
pasBuMBaT, HO € Hau-BaXkHO 3a Ja nogabpXaw yma cu B mup. Mapk TeBeH
Hanuca, 4Ye npowlkata e apomMaTbT, KOUTO U3Nycka BUONeTKaTta, KoraTo s
ctbnyewl. [Npowasan Han-Bevye B CMTyauumTe, B KOUTO TOBaA TU Ce CTpPyBa
ocobeHo TpyaHo. KaTto nanonseall “myckyna” cu 3a eMOouMoHanHa npoLuka
pefoBHO, MankuTe HepegHOCTU M cnabocTu HAMa da Te 3acsaraT U HULWLO
HAMa Aa cMmyllaBa TBOSAATa KOHUEHTpaUusa n OucTbp ym.

38. WanpasHu vawara cu. MNbnHaTta yawa He MoXe fa cbbepe noseve.
Mo CbLWKMA HAYMH, YOBEK, KOUTO CU MUCIIM, Y& HEe MOXe [a Hayyn HULLO
noBeye ce 3agpbCTBa N He ce pa3BuBa nose4ve. VICTUHCKKN 3HaK, Ye YoBeK
€ CMNOKOEH W y3psiyl € Korato BbB BCSKa BBb3MOXHOCT BWXOa LUAHC Aa
Hayyun Hewo. [lopn yuntenute nmart yunTenu.

39. [IBEMMHYTHOTO Cb3HaHWE € OTJINYHO YMNpaXXHeHue 3a pasBUTUE Ha
KOHUeHTpauuaTa. [pocTto ce 3arnegam B Marnkata CTpernika Ha pPbYHUA
YacOBHMK 3a OBe MUHYTM 0e3 Ja MUCMMLW 3a HULWO ApYyro npes3 ToBa
BpeMe. B Hayanoto mucnnte TM Wwe ce nyrtaTr, Ho cneg 21 OHu
ynpaxHeHnd, Cb3HaHMETO TU HAMa aa ce konebae B pytuHata. EaHo ot
Han-gobpute KavyecTBa, KOUTO MOXe [a pa3Bue YOBEK, 3a a CU OCUrypm
ycrnex, e ga ce KOHUeHTpupa 3a ObIbr nepuo ot Bpeme. Hayyete ce na
Ce KOHUeHTpupaTe 1 3a Bac noseve HAMa Aa uma TpyaHu Hewa.

40. Wanunte vawa Tonsa Boga npeau ga aobpxute ped. PoHang PeurbH
N3Non3Ba Tasnm cTpaTterus, 3a Ja € CUrypeH, ve Lie 3anasu negeHust cu
rnac. OBnagsaBaHeTO Ha U3KYCTBOTO Ha nNybnuvyHata ped e GnaropogHa
uen. Taka 4ye M ce otpan. 3a TeO wWe cboaT no mawaba Ha
KOMYHUKaATUBHUTE TV YMEHUA.

41. Korato ce usnpasuLl, 3a fa MOCPeLlHEeLW HSAKOro, CTOM cCTerHart u
HenoaBwXeH. W3gamHmyeckn 3Hak, 4Ye YOBEK € HEeBHMMAaTEesNeH
/HEKOHUEHTpUpaH/ € MOCTOSAHHOTO LWaBaHe, OTMEecTBaHe Ha norfnega wu
NANTKO AULLAHeE.

42. [denctBan TBbPAO M We O6baew T8bpa. Miman Kypax u BObXHOBSIBaM
apyrute c gencreudata cu. Ho BuHarm 6bam BHUMATESNEH.
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43. He nutan kakBo CBETHT MOXE Oa Hanpasu 3a TeD, a KakBO MOXELL
Aa HanpasuL TW 3a Hero. Heka cnyeHeTo Ha cBeTa Ja CTaHe BaXKHa YacT
OT XMBOTa TW. ToBa e efHa OT Han-y4OBNeTBOpsABaWMTE MHBECTULMN Ha
Bpeme. 3anoMHKN, B CymMpaka Ha TBOS XXMBOT, KOrato BCUMYKO € KasaHo u
HanpaBeHO, Ka4yeCTBOTO Ha TBOS XWMBOT Ce CBexga OO KadeCTBOTO Ha
OTHowWeHusaTa T1 ¢ xopaTa. OctaBu Ha gpyrute 6oraTto HacnenCcTBO, KOETO
Aa UM HanoMHs 3a Te0.

44. BegHbx cegMUYHO cTaBam npu U3rpes cnbHue. ToBa e BbnwebHa
yacT oT geHs. CToM HenoABWIKHO, pasxodu ce Mnu npocTo nocrywan
ctap 3anuc Ha Ena outoxkepang. Bsemun cu abnbr, ropew, gyw w
Hanpasn 100 nuuesun onopwu. MNMo4veTn HAKOM Kracuk. LLle ce noyyBcTBaLL
XMB 1 NO-CUNEH.

45. [pbX ce neko gucrtaHumpaHo. He nossonsiBan BCUYKM Oa 3HAAT
BCcuYko 3a Te6. Cb3ganm mmcTuka.

46. OBnagen U3KycTBOTO Ha opaTopcTBOTO. MHOro manko ca Teau,
KOMTO ca NpupoaHO HajapeHu. EouMH Benuk agBokaT 3aekBan yXacHo,
HO C KypaX M CbC curata Ha ybexaeHneTo ycnan ga ce npeBbpHe B
GpunsaHTeH opatop. Moagenupain noBegeHNETO Ha BCEKU, KOUTO MUCTIVLL,
4ye e BMCOKO edpekTMBEH, BNUATENeH KOMyHukaTop. Npeacrtasm cu To3um
yoBeKk. CTOM KaTo Hero, yCMMxBam ce KaTO Hero v roBopu KaToO Hero.
Pesyntatute we Te cTpecHar.

47. MoTbpcn MoTMBMpaALWM opaTopu OTAALEeHM Ha pasBUTMETO Ha
Xapaktepa KM ycnex — npes-uenusa-xumeoT. [loctaBu cu 3a uen ga
NPUCHLCTBALl Ha BObXHOBSBALUW JIeKUMM BCEKM Mecel, 3a [Aa
3aTBbpXgaBall MNOCTOSHHO BaXXHOCTTA Ha JIMYHOCTHOTO M3pacTBaHe B
yma cu. 1o Bpeme Ha gBy4acoB CeEMMHap MOXeLl ga Nofyyuil MOLLHW
TEXHUKN U cTpaTernn, KOUTo Apyrute ca Tbpcenu uan xXmeoT. Hukora He
MUCNK, Ye HAMaw BpemMe [a 4yew HoBa Wuaed, 3aloTo Taka
MHBEeCTUpaLl B cebe cu.

48. [MpoyeTn npekpacHaTa kHura “[a oTkpmew wactneto “ ot [deHuc
Honun. CbC CUrypHOCT We OTBOPM HOBM XOPW3OHTU npen Teb B
TbPCEHETO Ha ONTMMAarHO CbCTOSIHME Ha 34paBe U LWwacTue.

49. 3a ga nogobpull KOHUEHTpaumuaTa cu, npoyetn absal OT KHura,
KOATO HMKOra He cu otBapsn. [locne ce onutam ga ro peuutupaid no
nameT. [lpaBu TOoBa BCEKM OEH MO 5 MUHYTM M ce HacnaxpgaBan Ha
pesyntaTuTe, KOUTO LLe NoMy4YuLl crieq OKoro Meced.

50. OnuTan ga ce BKMYML B CbCTe3aHme no bsaraHe Ha 5km 1 nocne
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Ha 10km. AOpeHannHbT, KOMTO Te obnuMBa OoKaTO Ce CbCTe3aBall
3aeQHO C HSKOMKO CTOTMH Aywmn e obogpssaw,. Kato wuanonsealu
NOCTOSAHHO MNBMHUA CU KanauuTeT, TBOAT noTeHuman Obp30 uwe ce
pa3rbpHe. 3anoMHu TAMNOTO LWe TW Jafe caMO OHOBA, KOETO nouckall oT
Hero.

51. [okasaHo e, Ye apomMaTUTe ca NPeKpacHO cpeacTBO 3a penakcauus.
Mupuamute umat 3abenexuteneH edqeKkT BbpXy MUCIUTE U
HacTpoeHneto. Kynu cu MacneH ekcTpakT OoT nopTokanm U
OKUHOKMPUN.CNOXM MO HSAKOMKO Karku oT ABeTe Macna B 4yalla ¢ Tonna
BOAA M BOMLIAK criagkaTa MUpM3Ma 3a HsIKonko MuHyTW. OcTaBu cmecTa
[la NocTou B cTasTa, B KOATO cv no4ymsaul. Llle Te obnanae 4yyBcTBO 32 MUP
n cnokoicTeume. Jlek apoMaT Ha si0brika BbB Bb3gyxa NpaBu CbHS MHOIO
MO CMOKOEH.

52. Hayuu ce, na ce pasxoxgall rnosioBuH Yac cnepn Beyeps. Pasxoaka
cped npupogata e Hanm—noaxogswa. Moxe 6uM xogeHeTo e Haun-
€CTECTBEHOTO YnpaxHeHue. W pgokaTo ce pasxoxgalw He Mucnm 3a
paboTa, cMeTkM Unu npeagumsBukaTencrTeaTta, ¢ KOUTO Le ce conbekaw —
TOBa e HeyTpanuaMpa nonsata oOT pasxogkata. [lpocto ce
Hacnaxaasan. O6bpHM BHUMaHME Ha M300uMnMeTo, KOeTo Te 3aobukans.
OcTaBu ceTmBaTta Cu a 4YepnaT OT KpacoTaTa Ha npupogarta n CBexecTtTa
Ha Bb3ayxa. MHoro xopa, KOMTO ca M3pacHanum paHO ca CU Cb3ganu
HaBMKa Aa ce pasxoxaaT eXegHEBHO.

53. 3anoyHn nporpamMa C BOUraHe Ha TEXECTU BbB (PUTHEC caroHa.
dunsnyeckn CUNHUTE xopa ca cusiHn n ayweBHo. C Bb3pacTTa € HYXKHO Aa
CbXpaHUL He camo dom3nyeckaTta, HO U yMCTBEHaTa Cu cuna. 75 roguiuHun
MbXe ydacTBaT B MapaToHu, 80 roamHn XeHn uskadsaT nnaHvHu mn 90
rOOMLLIHN XOpa XMBEAT NbIIHOLEHEH XNBOT. be3 3HavyeHne ganu cu Ha 19
nnn 93, 6bam BbB hopma, 6baM MOTUBUPAH U MMaAl CTPACT KbM XUBOTA.

54. Hwukora He cnopu ¢ weda — we 3arybuil noBeyve oT €auH crop.

55. Ot rmeaHa To4Yka Ha BM3HeC 0BNeKknoTo, TbMHUTE KOCTIOMU (TbMHO
CUMHBO W BBINIEHM CMBO) M3NbyBaT cuna, U3uMckaHocT n Bnact. [a cre
BWXXOANM MWHUCTBP npeacenaten wunv npe3vaeHT C  XKbNTo-KadsiB
KOCTIOM.

56. PepnoBHO m3npalian HanncaHu Ha pbka 6enexkm Ha KIIMEHTUTE CU U
ApyruTe cu nosHaTu, 3a fa ykpenuw Bpb3kaTa. M3npawam um no Hewlo
LEHHO Ha BCEKM HSIKONKO Meceua. Manpawan um KapTudka, Korato cu Ha
noumBka. He ce 6eanokon gopu ako TpsibBa Aa Kynuil HAKOSIKO CTOTUHA
KapTUYKM M Oa npekapall HSAKOSMKO Yaca B nucaHe. ToBa € U3KIYUTESTHO

10



200™° mon npuHyuna Ha ycnexa PobuH Lllapma

nobpa uHBecTUUMSA Ha Bpeme. [pyra vaess e oa UM U3npaTull HSAKOS
cTaTus, KOSITO TU Ce CTpyBa MHTEpPECHa, 1 Aa NPUNOXULL PbYHO HanucaHa
benexka, B KOSTO Ka3Ball, Ye MUCNULL, Ye ToBa OU r'v 3anHTepecyBarno u
TM NpoAbikaBall [fAa UeHWW npuaTencrsoto um. WarpaxpaHeto Ha
B3aMMOOTHOLLEHUATa TpsAbBa Aa e BbB dhokyca TU MNpe3 Lenus Tu XUBOT,
HEe3aBMCMMO Aarnu CU YY4eHUK, TbproBew, Unn poanTen.

57. [1Be OT Han—BaxHWUTe Hella 3a LWAaCTNMB XMBOT MU3MbIIHEH C pagocT
ca 6anaHca u ymepeHocTTa. YoBek Tpsabea Aa nogabpka 6anaHc BbB
BCUYKO U A He cTura 4o KpamHOCTW.

58. M acMMHOB 4al, KOMTO MOXeLWl Aa cu HabaBull OT BCEKU
KUTaMcku marasmH. [enctBa OTNMYHO Ha 30paBeTo M € MHOro
ycrnokosiBaw,. HanpaBu cu 4an OT HAKOSMKO napyeta OXKUHOKUUIT, KOUTO
LLile Bb3CTAaHOBW XM3HEHOCTTA TU U LLe Te AbPXN BbB BbpXxoBa (huamnyecka

dopma.

59. NMoMHK, 4Ye Cc edPeKTUBHOTO yrpasrieHMe Ha BpPeMeTOo cTaBall Mno—
rbBkaB. [lo3BonsiBa TM Oa npaBuWl HewlaTa, KOUTO MUCKall, a He HewaTta
KOouTo TpsibBa.

60. He npueman KHUrmte 3a JINYHOCTHO pasBUTME 3a APbHKAHUUM.
YeTn rm n nanonasam BCUYKN UOEWN, KOUTO TU CE€ CTOPAT NonesHn. Hsakoun
Xxopa MUCNAT, Ye TpsAbBa Aa HanpaBAT BCUYKO, KOETO NuLle, U cTuraTt 4o
KpanHOCTWN B M3MON3BaAHETO Ha TEXHUKUTE. Bcsika KHUra nma noHe egHa
nonesHa crTparteruns. Manonaesam KakBOToO TM € Heobxoaumo 1 paboTtn, a
OCTaHanoTo NpocTo 3abpasu.

61. Ctanu npukntoyeHel. CbXnBKU oyxa Cu U YyBCTBOTO CU 3@ UIPUBOCT.
OTHOBO CTaHK aeTe. BeaHbX Ha BCEKM HSKONKO Mecella ce 3aeMu C HoBa
Bb/IHyBalla [AEVHOCT KaTo HanpuMep pPeyHo nnaBaHe, rMypkaHe,
YMHOCBPMUHI, CKanmHO  KaTepeHe, OOWMHM  U3KycTBa, MNnaBaHe,
abnbokoBoaeH pubonoB. ToBa [fdaBa MepcrnekTMBa Ha XUBOTa Tw,
conmxaBa Te C Te3un, C KOMTO ro NpakTUKyBall U Te Kapa Aa ce YyBCTBalll
mMnag v CUneH.

62. lNpekapBan BpemMe cpepn npupopaTta. [NpupooHuTte rnegku vmart
cuneH edekT BbpXy ceTMBaTta TW U NopaxaaTt 4YyBCTBO 3a OOHOBIIEHME,
ocBeXaBaHe M MUp. YCnewHuTe xopa ca pasbpanu KofKo € BaXHO Aa ce
BpblUAT KbM npupoaaTa. 3anodyHn ga Xoaumw Ha KbMMWHE UK NPOCTO Aa
ce pasxoxgalu u3 ropara. [lounHm kpan pomonsu, noTok.Hanpasu cn ceosi
cobcTBEHa Marnka rpaguHa, Kosito we 0bae TBOSAT NIMYEH 0a3nc B cpeagaTa
Ha npeTbnKkaHua rpagd. Kato cu cb3gagelwl NpuAaTencreBo € npupoaara,
NIECHO LLle OTKpUELL CMOKOWCTBMETO, YAOBMETBOPEHOCTTA U BOraTCTBOTO
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Ha CBOA XUBOT.

63. CnoMHM cu cTapaTa NOroBopKa, KOATO KasBa 4e 34paBuUAT AOyx
XuBee B 3apaBo Tano. Hukora He npeHebperesam TAN0TO CU, KOETO € TSACHO
CBbp3aHO C Aywarta. ToBa e TBOAT XpaM. XpaHM Ce C Ka4yeCTBEHU
NpoAYKTW, CMOPTYBal PEAOBHO U CEe MPUXKM 3a HEro CsKall € Han-CKbMnoTo
TV NpuUTeXxaHue, 3aLloTo To €!

64. bbaon TOnKoBa CunNeH, 4Ye HUKOM Ja He MOXe [a HapyLuu
CMOKOWCTBMETO Ha pAgyxa TW. EaouH u3BecteH 6OOKCbOp BeOgHbX ce
nodyBcTBan HewacteH. Korato ro nonutanu 3awo, OTroBOpUN 4e cwu
no3Bonun HeratmBHa wmucbsl. OOy3ga NopuBUMTE CUM U OCTaHU
KOHUeHTpupaH. CTaBa BCe MO-NECHO C npakTukata. HanctnHa He moxell
Aa Cu No3BOSIMLL JTyKCa Aa MMmall Jopy eiHa HeraTuBHa MUCHI.

65. He sax Tpu yaca npeaun nsraHe. ToBa nomara Ha [obpoTo
XpaHOCMUMaHEe U Ha CNOKOMHUSA CbH. 3a No-4bn0OOK, Bb3CTaHOBABALL, ChHH,
3arnoMHN 4Ye BCEKNOHEBHUTE PU3BNYECKN YNPaKHEHUSI ca 3a4bIDKUTENHM,
KaKTO WU OTMNyCKaHeTo, noymBkaTa eguH 4Yac npean nsraHe. CbLlo Taka He
cn B3uMman paboTa 3a nernoto MU He MUCNKM 3a HaToBapBalWM Hella.
3acnunBan kato 0Oebe, Ha KOeETO ca u3nenu npucnuBHa necHu4ka. U
Hakpasi, KakTo e kasan JleoHapao ga BuHun: “onon3oTBOPEHUAT OEH HOCK
CMOKOEH CbH”.

66. BHumaBan 3a penytaumaTa cu. Ako e gobpa we Te u3seae Ao Ham-
BUCOKNTE BbpxoBe. Ho BeaHBbX M3rybuna bnsacbka cu, we 6bae TpyaHo
Aa ro BbpHel. Hukora He npaBu Hewo, 3a KOeTo HsAMa Aa cu ropa oa
Kakell Ha Maunka cu. 3abaBnsiBan ce, HO BUHarn ce cbobpassaBan CbC
cbBecTTa 1 GnaronpunuymneTo.

67. Hamepu cu HacTaBHMK, KOUTO da MOLeNnMpaLl rno MNbTH Ha nporpeca.
pewkaTta, KOATO NpaBu LEenus CBAT €, Ye He ce Bb3rnos3Ba OT onuTa Ha
apyrnte. Hamepu 4oBek, KOMTO Aa € e4HOBPEMEHHO CMeST U BHUMATENEH C
ApyruTe, KOMTOo € y3psin. TBOAT HacTaBHUK TpsibBa Aa 6bae HasiCHO camo C
nobpute TM nHTepecu n TpsabBa ga e OCTaTbYHO Bb3pacTeH, 3a Aa MOXe
Aa v gage oobpu cbBeTU 3a TOBA, 3a KOETO CUM NOTbPCUI NoMoLLl. Becekn
nMa HyXJa ia ce YyBCTBa OLIEHEH M JOPU Har—3aeTuTe xopa e HaMepaT
BpemMe Ja NoOMOrHaT Ha YOBEK, KOMTO OLieHsIBa CbBETUTE UM U ' yBaXKaBa.

68. HanpaBu cnucbk ¢ BcuYkUTe cu cnabu ctpaHn. EQnH HamctuHa
YBEPEH M MPOCBETEH YOBEK LEe ce CTpeMU Aa nornpasu cnabocTute cu
BegHara wom rm 3abenexu. Habun cu B yma, 4ye OOpvU HaW-BENUKUTE n
BNUATENHN XOpa umaT nowun KavectBa. Hskoum ca no-gobpu oT gpyrun B
npukpusaHeTo M. OT Apyra cTpaHa, Hayyn ce ga pasno3HaBall CUMHUTe
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Ch CTpaHUN n pa3BI/IBal71.

69. Hukora He ce onnakean. Heka xopaTa Te No3HaBaT KaTO CUIMEH,
NO3UTUBEH, EHEPIMYEH N eHTYyCna3mpaH YoBeK. HoBeEK, KOUTO Ce Onmakea,
UMHUYEH € U BMHArm ce CTpemMu da BuMOM nolwlata cTpaHa Ha Hewara,
nnawnm xopata M psagko ycnsieBa B HavMHanusata cu. OT  4ucTto
ncuxosniorMyecka rnegHa Toudka, Hewarta BUHarm umart ABe CTpaHu: egHa,
KOATO € B rnaBaTa HW, U egHa B AenctButenHoctta. DoKycupam ce
BbpXy NO3uUTMBHaTta. He nossBonsiBaMl HUWO [a Te OTKIOHW OT
npegHadYepTaHus NbT KbM ycnexa. [lpeacraBm cn M UCKPEHO BApBaun B
TOBa, KOeTO uckall. o Bcaka BEPOSATHOCT LWE ro NomyyuLL.

70. 3aTBapsan cu oumTe 3a cnabocTute Ha npuatenute TU. AKO Tbpcull
NPOBOMHN CbC CUTYPHOCT We MM Hamepuw. bban goctatbyHo 3psan aa
He 3abenasBawl Mankute HegocTaTbuUM Ha Apyrute M BUX A00OpOTO,
KoeTo 6e3 CbMHeHMe BCekM Hocun B cebe cu. Moxem ga ce yuum ot
BCUYKK. Bcekn nma nctopus, KOSITo Aa Cnogenu, BuL, KOUTO Aa pasKkaxe
N YypOK, KONTO Aa Hayyn. OTBOpM Cb3HAHMETO CU 3aTOBa U LLEe NOoSy4uL
yXXacHo MHoro. [lpusatenuTe ca TOMKOBa BaXHW 3a LWACTMBOTO
cbllecTByBaHe — ocobeHO OHe3n, KOUTO ca crnogenunun ¢ Tebd MHoro
CMSIX U cbn3n. PaboTn ynopuTto, 3a ga cb3gaBawl nNpusaTencrtea n ga
HanpaBuLl BeYe CbLUeCTBYBaLLUUTE NO-CUMNHKU 1 no-6oratn. Obaxagan ce
Ha NpuUATENUTE Cu, KynyBam UM Mankm nogapbuy — KHUMM MU KaKBOTO
MUCNULW, Y€ MOXe Aa M 3apadBa. 3akoHbT 3a depmata Baxu npu
npusaTencTBaTa Taka KakTO BaXkn BbB BCUYKM OCTaHaNM acrnektn Ha
XMBOTa — KAaKBOTO Moceell, TOBa e noXbHew. AKO nckaw ga nmail
UCTUHCKN NpuaTenn TpsibBa npean BCUYKO TU Aa ObaeLl TakbB.

71. Bbvan mun, BHMMaTeneH n yuytme. Ho 6baM ymMeH n 3Ham kora ga
6baoew TBLPA M cMmen. ToBa e OTNINYNTENHa YepTa Ha CUSTHUSA YOBEK N CbC
cuUrypHocT we byauw pecnekT. lNpuarenute 3a 1eb TpsibBa ga ca kaTo
OTBOpEHa kHura. ToBa ce MocTura KaTto cTtaHew Ao0bp cnywarten, KaTo
nokasBall, Ye UCKPEHO MM LIEHULL 1 KaTO pasBueLl ApYyrn MexnyIMYHOCTHU
yMeHusi. Ho, 3a UCTUHCKMA ycnex 4oBek TpsibBa ga 3Hae, ye e Haun-
CbLWECTBEHO Aa cuM oTrnega MbAapocT M TBbpaoct. CTaHu ekcnepT B
YyoBeLlKaTa MNCMXONorMst U ce Hayuu ga pasbupall yoBellkaTa CbLUHOCT.
Hukora He nosBongBanm ga Obaew M3MNon3BaH M CTOM HAcTpaHu OT
cnneTHute. [uctaHumpan ce oT KNoKapCTBOTO U CNYXXeOHUTE UHTPUTN, HO
NOMHW, Ye Te BBLIMPEKN BCUYKO CbLLUECTBYBAT M 3HAW KakBO CTaBa 3aj
rbpba Tn. Bcekn Benuk nuaep ro 3Hae.

72. Cb3gan cm obpas Ha BUCOKO KOMMETEHTEH, CUMNEH, ANCLUUNTIMHMUPAH,
CMOKOEH M Bb3MMUTaH 4oBek. Hamepwu 3natHata cpegja mexay obpasa,
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KONTO npeacrtaBsill Ha cBeTa, W TOBa, KOETO CUM B [OENCTBUTENHOCT.
Cb3ganm neka mMuctepusi okorno cebe cu, 3aWoTO WUCTUHCKA Mbapute
HUKOra He ce m3naraT Ha nokas. He kasBal BCMYKO Ha BCUYKM 3a cebe cu,
cTpaTermmte u CTPEMEXUTE CWU. YCNEeWHUTe rpaxaaHu Ha TO3U CBAT
MUCIIAT TPU NbTU Npeaun Aa roBopsAT, 3aW0TO efHa u3peyeHa gyma HuKora
He ce Bpblla. Hanpaeu Hewarta ga narnexaat NIecHU 1 Xxopara Lie Ka3ear,
4ye cu NpuUpoaHO HagapeH. [oBopu camo Oob6pu Hewa v xopaTa Le ce
TbANAT okono T1eb6. Hukora He roBopu foOWO 3a ApyrMte u xoparta Lie
3HaAT, Ye HMKOra HeiMa ga 3nocnosuw 3ag ropba um. Msrpagm cBos
XapakTep U XXnUBen pbKOBOAEH OT BUCOKM MPUHLINNM.

73. "GamunuapHocTTa paxaga npespeHme” e MHOro gobpo npasuno.
3Be3anTe octaeaT ganed ot 3emsaTa. Tpsabsa ga cnassaw guctaHumMsa OT
BCMYKM C WUBKIKOYEHME Ha Ham-6nm3knte TM xopa. AKO Xxoparta BuOAT
nuaepa cn BbB BCUYKM HErOBWU MPEBBLMNAbLUEHMA, TON rybu ayparta cu, a
3aeaHO C TOBa BnacTTa U MUCTMKaTa, KOATO € cb3gan. Hanpumep MHoro
xopa nos3HaBaTr PoHang PenrbH kato oTnuyeH pbkoBoguten. Tou
cTapatenHo wu3rpaxga obpasa cu Ha NPOCTOHAPOAEH, BHUMAaTENEH
NONUTUK, KOMUTO noctaBa wuHTepeca Ha CALl npean Bcuuko. Ha
MeXaAyHapoaHW cpeLm npuennya BHUMaHne u 6yam pecrnekt ¢ TbMHUTE CU
KOCTIOMW 3a00MKONMEH OT MnapagHaTa cuna Ha NONMUMTUYECKUM CbBETHUUMN,
OXpaHa M KOHBOW OT NuUMy3uHW. BegHara wwom ToW ce nosiBn, HU uasat
MUCNK 3a cuna u BnacTt. Hakora ga cte Buxkganu npe3naeHT 6e3 pusa aa
nnyea B 6acenHa cn ? A KakBO LWe KaXeTe ga ro BuamTe no xanart cnej
HAKOA OT ObArnMTe My APSAMKM CbC CNITbCTEHA KOCa M MOHWMKHana Gpapga.
Cnyxuntenute Ha PeilrbH HuMKora He 6uxa no3Bonunu ga ro BMAUTE Taka,
3allOoTO TOBa OTHEMA OT CXBallaHEeTo 3a BnacTt. AMepuKaHckata Hauus
HMKOra He e 6GuMna M3noXeHa Ha TakuBa rneakn. B epata Ha KNMHTBH
HewaTta ce MNPOMeHMXa M MOXexXTe Ada BuauTe npes3vaeHTa ga sge
xambyprepn n ga Hocu GensbonHa wanka ¢ 6usHec — KocTioM. [JokaTto
Te3N CLUEHW mMoraT ga ca Munu 3a obLlecTBOTO, Npe3anaeHTbT KnUHTBLH
narnexga kato eauH OT Hapoaa, KOUTO ce e m3gurHan, Ho e 6nu3o Ao
3emsTa.

74. Hayuu ce na opraHusmpalu BpemeTto cu. [lorpewHo e cxsallaHeTo,
4Ye aKo CU NneJaHTUYEH KbM BPEMETO U XKMBeeLl No rpadouk cTaBall CKOBaH
M rybuw CrnoHTaHHOCTTa Ha peakummTe cu. [lo-ckopo npaBunHaTta
opraHuMsauusi TM MO3BOMsiIBA [[a MOCTUrHELW OHe3n Lenu, KouTo ca
HaNCTUHA BaXKHW 1 B CbLLIOTO BpeMe [a Ce Hacnaxgasall Ha cBO60OHOTO
cn Bpeme. [Jobpe opraHM3anpaHOTO Bpeme MO3BOSisiBa NoBevye BpeMe 3a
3abaBrieHue 1 no4meka, a He obpaTHOTO. AKO BpeMeTo € pasnpenerieHo B
rpadpuk HeoYakBaHUTE AHraXXMMEHTU HAMA Ja ca TONKoBa HENPUATHU U
HAMa ga rm npeHebperesaw. CbLlO Taka, Ce B3eMU B pblE M CApu Aa cu
ryovw BpeMeTO CbC ChnewHW, HO ManoBaXHW Hewa (KaTto Hanpumep
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obaxgaHna no TenedoHa) U Ce KOHUEHTpMpanh BbPXy HewiaTa, KOUTO
HaUCTUHaA ca OT 3HadeHue. TakmBa [OENHOCTW BKIOYBAT Bpeme 3a
cebepas3sutvMe n pasmulneHne, Bpeme OTAAAEHO Ha npusiTencreaTa
Nn3rpageHn BbPXy OOBEPUE N B3aMMHO YBaXKeHWe, Bpeme 3a (hU3nyecku
yrpaxHeHNsd, BpemMe 3a 4YeTeHe U ObnboKM pasMulLneHusi, Bpeme na
CNy>XuLL Ha obLLecTBOTO.

75. Bbbaon BWHarM uHdopMMpaH 3a nocrnegHuTe cbOUTUNA, KHUMN U
nonynapHn mapku. lNose4veTo nuagepwu vetart no 5-6 msgaHusa Ha geH. He
TpsibBa Aa 4eTew BCsika CTaTUA OT BCEKM BECTHUK. 3HalW, BbpXy KakBO Aa
ce dhokycupall, KakBo fa NogMuHewl M fa npodetew B APYr MOMEHT
(MHOro ycnewHn xopa cbbupar Kynuiia u3pasm OT ClMcaHnsa U BECTHULY;
Te3n CTaTuM OCTaBaT Ha CbXpaHeHue N MoXeLl fa rm Yetew B cBO6OAHOTO
cn Bpeme ). 3HaHMeTo e cuna. besa 3HadyeHwe ganu cu npegnpuemad,
KoprnopaTuBEH NUAEP WUnn rnaea Ha CEMENCTBOTO, MOXeLl Aa NPOMeHUL
XuBOTa CU U TO3W Ha Apyrute camo Cc edHa maes. lornegHu 3a npumep
"'entc, EancoH n ben.

76. KoraTto nsbupawl 4oBeka, C KOUTO Aa Npekapall XUBOTA CU, NMOMHM,
Yye TOBa € Hal-BaXXHOTO pELLUEHME, KOETO HsKora Lie B3emell. bpadHuaT
cbto3 we ™ ocurypn 90% OT nogkpenaTta, WacTUeTo U peanusaumara Tu,
3atoBa wu3bupan BHMMaTenHo. Baemu npegsBug KadectBa  KaTo
NPUBBHP3AHOCT, YYBCTBO 3a XYMOpP, WHTENUreHTHOCT, aganTUBHOCT,
3pANOCT, TeMNnepaMeHT, B3aMMHa TONEPaHTHOCT W HeonucyemuTe
XapakTEPUCTUKM Ha XxMMmaTa. AKO Te3n Hela ca Hanuue, Bpb3kaTta T nma
ronsm waHc ga 6vae ycnewHa. [Jencrean 6aBHO 1 He NO3BONSABaN HUKOWM
Aa Te npuTmucka npu B3aMMaHETO Ha TOBa peLleHue.

77. Hukora He o6¢cbXxaan ¢ apyr TBouTe O4EUCTBUA 3a JIMMHOCTHO
pasButue. TBouTe cCTpaTerMm 3a paswmpsaBaHe CnocobHOCTUTE Ha
Cb3HaHMETO M AOyxa ca cu TBou. [pyrute Moxe mOa He pasbepar
CTOMHOCTTAa Ha cebeBnageeHeTO M MOXe [pJa nornegHat Ha Tebd c
HeQoOBepMe, ako MM KaXkell 4Ye ycrnexa TU Ce ObIKM Ha Te3n TEXHUKW.
3anasu Te3n aencTeus 3a cebe cu.

78. Pasnpenenu BpeMeTo 3a penakcauus npes cegmuuaTta u cnassam
CTPUKTHO pa3snpegeneHmeto. EoBa nu we nnaHyBall HsikakBa gpyra
AENHOCT MO BPEMETO, KOraTto Mmall yroBOpeHa cpella ¢ npe3uaeHTta Ha
KOMNaHMsATa UMM C Hal — BaXHUS CU KNMeHT.3atoBa He crnaran gpyru
3ajayn BbLB BpeMeTo, korato paboTtuw Hag cebe cu. Tpsabsa ga nmame
BpeMe 3a cebe cu, 3a Oa pascbxgaBame, Oa ce pasBuBame, Oa
npesapexgame 6atepumTte. ToBa ca Bb3CTAHOBUTEITHM TEXHUKU, KOUTO HU
no3sonsaBaT AbJTbl NPECTON HA BbpXa U ca U3KMIOYNTENHO BaXKHM.
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79. 85% OT Bb3NpuUATUATA MOCTbLMBAT Npe3 oyuTe. 3a Oa MOXeLl
HaMCTMHA Aa Ce KOHUEHTpUpaLl BbpXy HELO0, 3aTBOPU CU OYMTE U BCSKO
pascerBaHe Lie U34esHe.

80. bvan rocriogap Ha BosdTa CH, HO CJ1yra Ha CbBeCTTa CW.

81. Cb3gan cv HaBuK Aa nrysall Bcekun aeH. e T ocurypu oTnnyHo
3apaBe, We Te nogabpxa 60abp M KOHUEHTPUpPAaH, CTerHaT N U3BSLLEH.
[MnyBaHeTO He cTpecupa TanoTo, kapa 6enna apod ga pabotun no-godpe
n TM TpAbGBa Manko Bpeme, 3a Aa Obae edekTMBHO. 3anoMHK, 4ve
34paBust oyx BMpee B 34paBo TAMO.

82. Xoparta, KouTo npaBAT Aob6bpo AHEeC, cu ocurypsisat WACTUETO
yTpe.
83. KnoubT KbM YCNEWHOTO yrnpasfeHne Ha BpeMeTo € [a npaBuLl

KaKBOTO CW MnaHupan koraTo cu nnaHupan. KoHueHTpupai ce Bbpxy TOBa,
koeTo npaBull B MomeHTa. CaMo ToraBa Le NocTurall Lenite cu u e
MMall BpeMe 3a BaXkHWUTe Hella. Bbhnpeku, ye e HanoxuternHo ga cu
MbBKaB (MpekaneHo onbHaTUAT MTbK CKOPO ce Yynu ) Aa crneppall rpadumka
HE Ce MUCKa HMLLO NoBeYe OT AUCLUMIMHA.

84. OTnn4yHa TexHuKa 3a BU3yanunsaums: ako ce NpuUTecHsBall 3a HeLlo,
Hanuwn QyMmmnTe Ha TpeBoraTta Cu Ha JNIUCT XapTud. 3ananu ro n rnegamn Kak
AymMuTe uayessaT B nnambuute. bpyc Jlun, Bennkna manctop Ha OOMHMK
N3KyCTBa € U3nonssasn Ta3u TeEXHUKa peaoBHO.

85. Ortpgenu Tpeorata cu. OToenn cu Bpeme , 3a a 06MUCINLL HAKaKbB
npobsieM 1 cn HanpaBu NMaH 3a pelleHne ¢ MHOro BapuaHTu. BegHbx
HanpaBeHO, BeYe nMall cunaTa Aa He ce Bpbluall nak kbM npobnema u
Aa Ce 3aHMMaBall C Hero OTHOBO M OTHOBO. YOBELUKOTO Cb3HaHWE €
CTpaHHO Cb3JaHune — HellaTa, KOUTo uckame ga 3abpasum ce BpbLUAT, a
HellaTa, KOMTO MCKame Ada 3anoMHMM, HUKOra He ca Tam,koraTo Hu
noTpsibBat.HO yMbT € KaTo MYCKyN :KONMKOTO MoBeYe ro ynpaxHsasall,
TOJIKOBa Mo-cuneH crasa. Hanpasu ro TBon cnyra. XpaHu ro camo ¢ Hau-
pobparta gyxoBHa xpaHa U MHdopmauus. e Tu cnyxm BApPHO U LWwe
npaBu Yygeca 3a Teb, ako BApBaLL B HErO.

86. Jlngepute ca pmnanyeckn oTNoOYNHANN, HO C aHraXxnpaHu ymoBe.

87. 3a pa 6baew Ha Bbpxa YMCTBEHO, TBOETO TdAno TpsaAbBa ga e
OTNycHaTo WM OTnoYMHano.bescnopHo MmMa Bpb3Ka Cb3HAHWE-TANO WU
KoraTo TASIOTO € OTMyCHATO, HeHarnperHato, Cb3HAaHMETO € $CHO,
CMOKOMHO 1 [obpe dokycupaHo. 3atoBa Morata € TOSfiKoBa MOJSIe3HO
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3aHMMaHuve. Moaabpxa TANOTO CNOKOWHO, 3a [Aa MOXe Cb3HaHWEeTO Aa
paboTn.OCHOBHO pa3sTsaraHe no 15MMH Ha OeH e OTNMYEH HauvH aa
ocBoboOaMLI HaMpexXeHMeTo, KOeTo CuM HaTpynan B pe3yntaT Ha
CbLUECTBYBAHETO B TO3N MHOIO.... U 6bP30 pasBuBalLL, ce, HO NpeKpaceH
cBaT. Onutal Macax unu mkakyan. OTnycHM TANOTO M Taka Le
OTMyCHeLl yMa.

88. TllogrotBun cu nogpobeH dMHAHCOB MnaH 3a creaBallunTe HSAKOMNKO
roanHu un ro criegean.lloTbpcK CbBET OT CNeuuanucT, ako MMall Hyxxaa.
EoHa mowHa ctpaTterns 3a doMHaHCOBa BMacT € MHOro MpocTuyka :
cnectaBaw 10% OT BCMYKO, KOETO CWU MU3Kapan 3a [ObIroOCPOYHO
passuTue (M3Baam rm OT CMeTKaTa CuM Npeau aa cu uMman Bb3MOXHOCT Aa
M noxapuuw). Ako cnectaBaw no 200nB Bcekn mecel, npu roguiHa
nuxea 15%, cnen 30rogmHn we uma 1.4mnH nesa. [a pasnonarail
pasymMHO C NapuTe CU € efHa OT Han-gobpute MHBECTULUKW, KOUTO
MoXew pna Hanpasuw. PuHaHcoBaTa cTabunHOCT BOAM OO0 NWYHa
cBobopa.

89. Jlnpgepute yetat. /Readers are leaders/. AMEPUKAHCKUAT Npe3naeHT
Bun KnnHtebH € npoyen noseye ot 300 KHMUIMM NO BpeMe Ha KpaTKus Cu
npecton B Okccopa. Hakom Tonm-nuagepwn yetat no 1 KHUra Ha OeH.
Tbpcn 3HaHMe U uHGopMauus. HaumcTuHa XumBeem B eparta Ha
MHoOpMaumsTa N Te3n, KOMTO ca NO-aKTUBHM MoraTt Ja u3nosi3asaTt ToBa
Kato npeanmmcTBo. KoONKOTO noBeye 3Haell, TOorfikoBa Mo-manko ce
CTpaxyBaLl.

90. Cob3man cu HaBUK Oa 4YeTew Hewo NO3UTUBHO U BAOBbXHOBABALLO
Beyep npeau ga 3acnuil U CyTPUH Npean Aa ctaHew oT nernoTto.Ckopo
we 3abenexuw non3ute OT TO3W HaBMK, 3alLOTO Te3n MUCIKU Lie Te
CbMbTCTBAT NPe3 Lenusi AeH.

91. Heka egHa oT TBOUTE Uenu fa € [a pasBuew AOUHaAMUYHA,
xapu3amaTtudHa nNuMYHOCT.ToBa e Ka4yecTBO, KOETO BCEKM MMa noTeHuuan
Aa pasBume, HO Manko ro npassar.llpe3vaeHTbT KeHean 6un 6onHaB
Mragex, Ho HagpacHan u3anyeckuTe Cn Heab3un, 3a Aa ce rNpeBbpHE B
Han-BbJIHyBaLlaTa U xapnaMmaTuyHa nonuTuyecka gurypa B uctopuata
Ha CALL. 3ano4Hn oT paHo.3ano4Hn c kypca Ha [enn KapHern 3a
nyénuyHo rosopeHe.OTnan B OGubnmoTekaTa, KbAeTo WeEe HamepuLl
BCMYKO 3a U3KYCTBOTO Ha roBOPEHETO. Hayun Tpu OCTPOYMHU, fIECHU 3a
pa3bvpaHe BMUA, YCBOM HaBMKa Ha couuanusaumdara. LUe ce
3abaBngaBall U We cu cb3gagell MHOMo NpuATencTBa 1 No3HaHCTBA.

92. [llo Bbnpoca 3a pasroBopuTe, egHa KUTanMCKa MNOroBopka Kassa
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“EOAMH eOWHCTBEH pasroBOp Ha mMaca C MbAbp YOBEK CTPyBa KOMNKOTO
eanH Mecel y4eHe C KHUMM “. Tbpcu MbApUTE U Ce yum OT TaX. Te yakaT
BCSIKa MCKpa UHTEpEC, 3a a TU KaxkaT BCUYKO, OT KOETO MMaLl Hyxaa.

93. Jlao [13b noco4yBa TpUTE OCHOBHM Ka4yecTBa Ha BenukaTa NUYHOCT :
“mbpBarta e KpoTKOCTTa, BTopaTa € CKPOMHOCTTa, TpeTaTa € CMUPEHNETO
“, KOWTO MM NomaraT Ada noctaBsam apyrute npean cebe cu. bbam KPOTbK
n we 6baew cmen ; 6bAN CKPoMeH n Wwe 6baew weasvp, n3dareanm aa
cnaraw cebe cu npeg ApyrMte U Taka We CTaHew MpbB U3MEXAy
yoBeLuUTe.

94. “Korato He moxew ga mn3bepewl Koe OT ABE edHaKBW OENCTBMA Aa
npeanpuemews, us3bepn no-cmenoto “ kasea Y.[x.Cnum.Hsama
3aMeCTUTEN Ha Kypaxa M BbMPEKN, Ye KOSTKOTO NoBeve XOoauLl, TOfKoBa
no-ronsiMa CtaBa BEpPOSITHOCTTa Ada CY ydapuwl naneua, BUHaruM € rno-
aobpe ga oTMBall HSAKbAE OTKOMKOTO Aa CTOUMW Ha edHO MSCTO.
Bb3nonssan ce oT WWaHCOBETE, NoemMan pUCKOBE U LLe CPeLLHELL ycnexa
N3BBbH MEYTUTE CMW.

95. CraHu onopa Ha napTHbopa cu, 6bAN TO3W, KOWTO BUHArn ro
nogkpenss U nogknaxga MedTute M Hagexgute My.PasBuBante ce
3aeHO 1 YBEPEHO MapLUMpyBanTe nNpea cBeTa KaTo apMus OT ABama.

96. Habenexum cu noHe TpM 4YOBEKA, KOUMTO MoratT ga Te 3apeasar C
BObXHOBEHME, MOTMBaUMA W Nodkpena 3a TBOUTE Uenn W
HamepeHua.l[lnaHMpan pa ce cpelHew Cc TaX nNpes3 cregsawurte
HAKOMKO ceamuuun.Cnylam rm eHTycmasmpaHo M Hanpasu C TaX brain
storming.Habenexwu cn ctpaterns n cnegBan TEXHUTE CbBETH.,

97. Hanpasu BCekn CcBOW OeH WeObOoBbP. 3anoMHM cTaparta NoroBopka
“ToBa, KOeTO Te Abpna Hasad, He € ToBa KOETO CU MUCNULL, Ye cu, a
TOBa KOETO CU MUCIIULL, Ye He cun “.

98. Taka KakToO npaxocBall eHeprus 3a Hella, KOUTO He Ca BaXXHW, Taka
npaxoceall M eHeprust U 3a HanpasHo MucrieHe. [lpeactaBu cu, 4e
TBOAT pa3yM mma eHeprueH 3anac ot 1000 saTta. Bceku nbT,KOrato ce
konebaew C KakBO TOYHO [a Ce 3axBaHel, KoraTo Yyrnoputo ce
TPEBOXMLL, KOrato MUCAUWI 3a BCUYKM Hewa, KouTo TpsaAbBa pAa
HanpaBuLl A0 reposi Ha AeHs, napasxogsaw no 100 sata.Ckopo uenuat
TW €HeprveH 3anac e uspasxogeH.TakaBa e npuvpoaarta Ha pasyma. AKO
HEe MOXeW JJa ro KOHTponupall, eHeprusitTa TU Cce u34vepnea W
NOCTUXEHUATA TN We ObaaT MMHUManHU. KoHTponupam ro n ckopo Lie
3abenexuwl ga ce cnyyvsaTt npekpacHu Hewa. e ce nouysBcTBaw no-
CUSIEH 1 LWe nocTurawl TpyaHu uenun ¢ nekota.®unocoduvT oT 19 Tm BekK
XeHpn Opepepuk Amuen obobuwasa “3a pesyntatHM OENCTBUSA, HAMA
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HULWO MO-NoAXoAsLo OT BceobxBaTHO /MawabHO/ MUCIeHe CcbYyeTaHo
CbC cunaTa Ha Bongarta.”

99. [lpaBunHO e KasaHoO: “ako noceewl OENCTBME Le NOXbHELW HaBUK ;
aKko MoceeLll HaBUK LLEe MOXbHELL XapakTep; ako noceewl xapaktep e
noxvHew cbaba “ChlunmHaTa Ha YoBEKA € HErOBUSI XapaKTep — Harnpasu
CBOSI YHuKaneH, 6esynpedeH n cuneH.He kaseai, 4e Lie HanpasBuLl
Hewo, OOKaTO HauCTMHaA He ro Hanpasuw. [0BOpM caMO MUCTUHAaTa U
Mepu gymmte cn.bban CKpOMEH, LeneHacovyeH 1 CMUpPEH.

100. 3anomMHW Han-BaXXHUS1 NPUPOAEH 3aKOH: MO3UTUBHOTO AOMUHMPA Hag
HEraTuBHOTO.

101. [JOBONHOTO Cb3HaHME € 0e3KpanHO TbPXeCcTBO. ANYHOCTTa MU
MaTepuanHute xenaHuma Tpsabea ga 6baaTt oby3gaHu, 3a ga NoCTUrHew
OBbArOTPaMHO uWacTtMe Ku cnokouncTeve.bban wWacTnMB ¢ TOBA,KOETO
nmawl. HanctmHa nu ce Hyxgaew OT BCUYKM Te3un Bewm ? YoBek Moxe
Aa pasBMe 3aQ0BOSICTBO Taka KaKTO pasBMBa TbpPMeHWe, Kypax Wu
KOHLIEHTPaLUS C exXxeQHEBHA NpaKTUKa U UCKPEHO XernaHue.

102. Cb3pgaBant HOBW MpuATencTtBa W MO3HAHCTBA BCekM [feH. [ApbX
oOHOBSIBAH CMUCBHK C BCUYKUTE CU KOHTaKTW nog pbka. boratute
B3auMoOTHowWweHusa ca [1HK-To Ha wacTtnneus XuBeor.

103. 3anoMHN gpeBHaTa WHAOMAHCKaA noroBopka: ,AKO  MOKOPMLL
Cb3HaHMETO CK, NOKOPUIT CU Lenns cear.”

104. OtpaBan no-rongdMa Ba)XHOCT Ha LWACTMEeTO OTKOJNIKOTO Ha
MatepuanHutTe npuaodmeBkn. YOOBOMCTBMETO OT XMBOTa Ce pasBMBa U
nogabpka ¢ 0OMUCNEHN AENUCTBUS U CTPEMEXKM.

105. MMpoTMBOMNONMOXHO Ha OBWOTO MHEHWE CTPECbT He € NOLWO HeLlo.
Ton HM nosBonsiBa ga ce ussBsBaMe Ha BbPXOBU HUBA U HU CIYXMK C
NoTOKa OT BELLECTBA, KOUTO Npom3Bexaa B HawuTe Tena. ToBa KOeTo e
BpedHO e npekaneHo MHOro CTPEeC Uinn No TOYHO HENPEKbCHaTUA CTpec.
CtpecbT TpsibBa oa 6baoe 6anaHcupaH ¢ noyMBKaTta, 3a Ja cMme 3apaBu
n B Han-gpobpa dcdopma. MHOro oT nuaepuTe ca U3NOXEHU Ha YXKaCHU
npeHaToBapBaHUs W HanpexeHusi. Ho ca ycnenu 6narogapeHve Ha
cTpaTermmte 3a 6GanaHC Ha npeavsBukaTencreata M nepuoauTte 3a
noumneka. lNpesngeHta KeHean peooBHO cu nogpemsan B kKabuvHeTa cu B
benusa oM. YUHCTBH Ubpumn nman cbliarta npaktuka n cndan no 1 yac
BCekn cnenobsa, 3a Aa € BuHarm 6oabp, KOHLEHTPUPAH U CNOKOEH. 3a
Aa nogabpXaw onTuManHo 3apaBe He € BaxHa camMo paobparta
dum3ndecka noumBka. TpsibBa Oa s CbYeTaew C AOYyXOBEH MUP.
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[MpekaneHo 4ecTo XxopaTa CUM MUCNAT, Y€ PEedOBHUTE YNpakKHEeHUs,
NpaBUITHOTO XpaHeHe M gobparta noyMBKa Ca NEeKapCTBO 3a BCUYKM
bonecTtn. Te3u Hella TpsAbBa aa ca KOMBUHMPAHM C NO3UTUBHO MUCIIEHE
N BbTPELUHA XapMOHUSA 3a UCTUHCKO LWacTue u abnroneTue.

106. Cb3gan cv HaBUK A AaBall NOYMBKA Ha Cb3HAHMETO CU Npe3 AeHs.
Mocetn bepmyante 3a 5muH cyTpuH. Cnepoben nonnyesan B
CpeansemMHO Mope U nokapaun CKu Mo CKNnoHoseTe Ha Annute npeaun na
CV TpbrHew oT odmca cnep nopeaHus npoayktueeH geH. Onutanm 3a
OKOMo ABa Meceua W OTAeNV Bpeme 3a TOBa B rpadmka cu, Taka Kakto
OTAensW 3a Han-BaXkHUTEe CU 3aJayun U aHraXXuMeHTu. PesynrtaTtuTe we
6baaT 3abenexuTenHu.

107. MNpomsaHaTa e Aobpa KOMKOTO noumBkaTta. bes 3HadeHne panun e
Ba)XXHa NPOMSHA KaTo CMsHa Ha paboTtaTa unM e MarnoBaXHa KaTo
HayMHa Ha OTnycKaHe, KOUTO T OTHeMa no 1 4Yac Tpu NbTU CeaMUYHO,
npomMsiHaTa B pyTUHaTa U Cb3HAHMETO TN Ca HaucTuHa nosniesHn. Korato
n3dupall 4ENHOCTTa, ONUTan Aa HaMepuLl HELLOo ToTanHo ob6BbLP3BaLLO,
KOEeTO We M3nckeBa Abnboka KOHUEHTpauusd, Taka Ye Cb3HaHWeTo TU Aa
ce ocBoboau OT MUCIIUTE 3a CBETCKUTE MPUBUOHO BaXXHU acnekTn Ha
Xnpota. MHOro m3nbnHUTENN ce 3axBawiaT ¢ OGOWMHU M3KYyCTBa TOYHO
nopaau Tasu npuymHa. AKO No3BOSIMLL Ha yma cu aa ce konebae gopu
3a yactvmua OT ceKyHAaTa, We Hayyuw cypoB ypok. bornkaTta e Benuk
yuuTen v BMHaru we o6bae.

108. Hayuu 10-Te OCHOBM Ha LLLACTUETO :
- Boagu npogyktueeH,epekTMBEH N aKTUBEH XUBOT ;
- 3aemal ce CbC CMUCIEHN OENCTBUA BbB BCSKa MUHYTa Ha EHS ;
- Cwb3sgan cu opraHusvpan,ninaHMpad Ha4ymH Ha XXUBOT C Mariko Xaoc ;
- [llocTaBsaun cu pearnHu Luenn, HoO He cnnpan ga ce Lenui BUCOKO ;
- Mwucnn no3nTnBHO, HE CM NO3BOMSABaNM Nykca Aa MUCIIULL HEFATUBHO ;
- W3bgaream nanuwHMTe TPEBOIrN 3a HE3HAYUTENHM Hewla ;
- Otpensan Bpeme 3a 3abaBrieHUE ;
- bban Tonna, oTBOpeHa NUYHOCT, KOATO UCKPEHO 0bnya xopaTa ;
- Hayuu ce pa paBall noBeyve OTKOSIKOTO Mosfyyasal ;
- Hayun ce pa xuBeew B HacTosdweTo. MmMHanoTo e BogaTa nog Mocta
Ha XnBOTAa.

109. CTtpemu ce ga 6baell CKPOMEH M Aa XMBEELL NPOCT XNBOT.
110. MpoyeTtn ,Uctopma Ha [No3HaHMeTo” oT Yapn3 BaH [opeH. ToBa e

XPOHWMKa Ha MUCTOpUSITa Ha CBeTOBHUTE naewn. B Tasm kHura e cbbpaHo
LSNoTo 6oraTcTBO Ha 3HaHMETO. B3aemu s, npoyeTu 9 1 11 ce Hacnaaw.
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111. MNpoyeTtn ,M3kycTtBOTO Ha nugepa” oT Yunam KoeH. EgHoBpeMeHHO
BOBbXHOBSIBALLA U NMPaKTUYHA.

112. PasBuin 3aragbyHOTO KayecTtBO xapu3ama. Eto 10 kadectBa Ha
XapuamMaTudHaTa NUYHOCT :
- Ortpan ce Ha TOBa, KOETO NpaBuLL ;
- BwunHarmn nsrnexnpan kato nobeaguten u gencream KaTto TaKbB ;
- Viman ronemun meuTu, BU3NSA 1 CTPEMEX KbM HEDETO ;
- [locTosiHHO HanpeaBan KbM LernTa CU ;
- [MogroTesan ce n paboTn ycuneHo Bbpxy BCsAKa 3a4aya ;
- Cwb3gan MUCTEPUO3HOCT OKoro cebe cu ;
- WHTepecyBan ce oT gpyrute u nposiesisan nobOE3HOCT ;
- Wman cunHo 4yBCTBO 3a XyMOp ;
- bbau n3BecTeH CcbC cunaTa Ha xapakTepa cHu ;
- bban BnarocknoHeH Aopu KoraTo cu Nog HanpexeHue.
(koH KeHeanm kasBa: pasnukata Mexagy CpeoHUs MEHUIKbP W
NCTUHCKUA nngep e 651aroCKioHHOCTTa NoA HanpexXeHune)

113. B paboTtaTta, %uBoTa 1 nobosTa nrpan TBbPLO N YECTHO.

114. He roBopu korato cnywatl. [MpekbCcBaHETO € ednH OT Han-4yecTuTe
npusHauM Ha HeyyTMBOCT. Cnylwanm akTMBHO C Uenus KanauuteT Ha
BHMUMaHneTo cu. e 6baew naymeH KOMKO MHOMO CUM Hayuusli U CKOpO
MHOrO Xopa LLe 3ano4vHaT ga cnegBaT CbBETUTE TW.

115. ,Bcekn Mmoxe Oga ce sgooca — ToBa € NeCHO, HO Aa ce aaocall Ha
TOYHUA YOBEK B HeobxoaumaTa cTeneH, B NoaxodsuwoTo Bpeme M 3a
NoaxXoAsLWOTO HELWOo MO NpPaBUIHUS HAYMH — TOBA HE € MO CUMUTE Ha
BCEKN N HE € NnecHO” — ApucToTen.

116. 3HaHueTOo e cmna. Xoparta, KOUTO ca NOCTUrHanu ronsiMm ycnex He ca
Ha BCdAKa LleHa No-yMHW M No-cnocobHn oT apyruTte. ToBa, KOETo
OTNnMyaBa € M3rapswoTo XenaHne U XaxgaTta 3a 3HaHue. KorkoTo
noBeye 3Hae 4YOBEK, TOSIKOBaA nosedve noctura. Benuknte nuoepu s3Haar
TEXHVKW, C YNATO nomoL, cturat oo Bbpxa. [NpoyeTtn Guorpadpumte Ha
CBETOBHUTE NUOEpU U Ce y4nM OT TEXHUTE HaBUUW, BOABXHOBEHUS U
domnocogun. Manonseaun NpakTnukata Ha MogenMpaHeTo.

117. Bcunykn oTroBOopu Ha BCUYKM BBLMPOCK ca HanucaHu. Kak ga craHelw
Aobbp opaTtop, Kak ga nogodpull OTHOLIEHUATaA CU C apyruTe, Kak aa
CTaHell No-CTPOEH MNU Aa pas3BueLl NamMeTTa CU - BCUYKM acrnekTn Ha
NNYHOCTHOTO pa3BuUTME ca pasrnegaHn B KHuru. 3aTtoBa, 3a fda
pasrbpHeLW NbISIHUSA CUM NOTEHUMan Tpsibea ga vetew exeaHeBHo. Ho B
epaTta Ha MHgopmMaLumsiTa, BHUMaBan KakBo NorfbLiall CbC Cb3HAHMETO
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cn. dokycupan ce BbpXy LENMTE CU N YETU caMO OHOBA, KOETO MOXe Aa
™™ 6bae oT nonsa. He ce onutBanm ga YeTew BCUYKO, KOETO TM nonagHe,
3aW0TO MMall M Opyrn Hewa 3a npaeBeHe. MN3bepn koe e BaxHO u
dunTpmupan camo Han-ueHHOTO. 3ano4YyHM C BECTHUK BCSKa CYTPUH, 3a Aa
nMall npeactaBa 3a nocrnegHuTe cbbuTus. YBepu ce, Yye ToBa, KOETO
yeTew e wWuMpoko BGasuvpaHo. Hanpumep ako uckaw fa nodeTew 3a
nctopmsa, OusHec, M3TouHa dunocodusa, 3gpaBe M T.H. OTMOM B
bubnuotekata. Cb3ganm Cu HaBUK Oa XOoAuw Tam penoBHO. [lpoyeTtun
Knacuumte ot XemuHryen oo bpam CTtokbp.HeTn uctopmsa ¢ BCUYKUTE T
XUTENCKN ypoun n OBuonormsi 3a HoBa nepcnektuea. [lornegHn B
cekuusita ,ycnex” B 6ubnuotekata M we 6boews M3ymeH OT
nuTepaTtypaTta, KOATO We OTKpMew : BAbXHOBABALLUM UCTOPUM Ha XOpa,
KOUTO Ca NOCTUrHamm ronam ycnex B JIMLETO Ha HellacTueTo;cTpaTernm
3a nogobpsiBaHe Ha (PU3NYECKOTO, YMCTBEHOTO N AYXOBHO CHLCTOSAHMNE U
TEKCTOBE, KOMTO OTMywBaT HeorpaHu4yeHa cuna, KOSiTO CbC CUTYPHOCT
cbllecTByBa B Hac.Yepnn obnboko oT Te3n kHurn. Obrpagm ce c 19X u
M 4YeTn NOCTOSAHHO B aBTOByca unn Beyvep npegu Aa 3acnuw. NMos3sonu
UM Ja Te BOAbXHOBAT U Aa Te MOTuBMpar.

118. Cb3pgan cu HaBMK Oa npaBull CpelmTe CUM Ha 3akycka. PaHHO
XanBaHe C npusaten unu 6usHec NapTHLOP € HaW-NPUATHUSA HauYMH Oa
3anoyvHew AeHss M TW NO3BOSMsSIBA Aa NoaabpKall KOHTaKTU BbMpeku
HaToBapeHUs cu rpaduk.

119. AKO XumBeeLl B XunuiieH 6nok ysepu ce, 4e € CBETbI N MMa NNyBEH
baceinH. bacenHbT e 0cobeHO BaXkeH, 3aLll0TO e MOXeLW ga TpeHupalu
6e3 3Ha4yeHne KOSKO € HaToBapeH rpaduka. Hama Huwo no-xy6aso ot
ocBexaBawo nnyBaHe crej Abfabr, npoayktmeeH pfeH. LUle ce
NoYyBCTBaALL OTSINYHO U LLE cnuLl KaTo bebe.

120. JobpopeTtenTta e U3KyCcTBO, KOETO Ce NocTUra C MHOroO TPEHUPOBKN U
ynopcteo. [locTbnBame npaBuHO, 3alloTo cme pobpoaetenHu u
OOCTOWHN. HO no-ckopo nMame Tes3n KayecTBa, 3alloTo CMe JenctBanu
npasunHo. Hue cme TOBa, kKoeTo npaBum. [HobGpogetenHoctra He e
nencrTeune, a € HaBuK.- ApUCToTer.

121. ,[JHec e y4yeHuK Ha BYepa” — beHopkaMnH paHKnH

122. Ako Tpsbea ga m3bepew mexay OBe NbTeku, n3bepu no-gpb3karta.
PasyMHUAT puck BOAM 00 HEBEPOSTHN pesynTaTu.

123. Bcekn geH ce OTKbCBau OT LWyMa, TbLINUTE U MpPEnyckaHeTo WU
npekapam HAKOMKO 4Yaca B TUX CamoaHanms, 4YeTeHe Win npocTo
oTrnycKaHe.
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124. ToBa, KOETO € NMOCTUrHas HAKOM pyr, MOXew N TU da MNOCTUTHELU C
npaBUSTHO OTHOWeEHWe u ycbpaue. OrpaHuMyeHuTe MUCnM M cnabo
BbobOpaxeHne Tpsabea aa ce 3abpaHAaT. TpsbBa ga ce KoHUeHTpupall
BbpPXY NOCTUraHETO Ha LENUTE, KOUTO Ca HaUCTMHA BaXKHW.

125. Hayun ce pga nomHuw kpacuBa noesumd. Tosa we 6bae He camo
BGeskpaeH W3TOYHUK Ha YyOOBOSCTBUE, HO 6bp3o we nopobpu
NHTENeKTyanHuTe T cnocobHOCTM OO0 MO-BUCOKO HMBO KaTo nogobpuil
nameTTa, KOHUeHTpaunaTa u ymcTBeHaTa C M-BKaBOCT.

126. N3nonssan Meku AyMU U CUITHU apryMeHTH.

127. lNpebopu ce c HaBUKa Aa ce TPEBOXULL KaTo rneaawl B nepcnekTnea
N ce cMeeLl Ha MankuTte npedku. lNostapsan cu, ye M ToBa Wwe oTMUHE”.
[Mocne B3emMu NUCT XapTusa 1 Hanuwu Tpesornte cu. OTAenu cu Bpeme
Aa NoOMUCIMLL 3a Hesl, u3onmpan To4HMs NpobnemM M Hamepu HauuH ga
ro pewuw. C noMmoLiTa Ha Tasm NpakTUyecka TEXHUKA TO3U HEraTUBEH,
n3TowaBall eHeprusiTa HaBuK We 6bae 6nen CNOMEH OT MMHANOTO.

128. Heka xopaTa Te no3HaBaT KaTO YOBEKbT, KOUTO WU3BbPBSBA
AonbIfiHATENHATa MUNs, KOWTO paboTn noBede OT Apyrute. bbau
YOBEKDBLT, KOWTO noema AOMbIHUTENHN aHraXUMEeHTU U T U3MbIHABA
ycnewHo. bban 4oBeK, KOMTO BMHArM Mma OTHOLUEHME KbM ApYyruTte,
KOWTO Kapa YfieHOBEeTE Ha CEMENCTBOTO Ja ce YyBcTBaT 3Ha4YMmMn? bbau
N3KMYNTENEH YOBEK, BanaHcmpaH Mexay NMMYHOCT 1 NpodecnoHanucT.
bban kaTto 3Be3aa, KOATO CBETU SIPKO 3@ BCUYKU OCTaHanu.

129. bban uckpeH u obwwmteneH. Cv3gaBanm HoBu npusitencrtea. Lle
Obaew n3HeHagaH KakBO CTaBa C xopaTa npe3 rogvHUTe U Kak Marnku
MWUITN XXEeCcToBe Le T nomaraTt B xuBoTa. OTHacsam ce ¢ BCEKU, KOUTO
npecedye NbTA TWU, Taka CdAKall € Han-BakHUsi 4yoBek Ha cBeTa. CbcC
CUTYPHOCT LW NOCTUTHELL FofisiM YCnex.

130. KakBOTO Tbpcuw —ToBa We Hamepul. AKO MNOCTOSIHHO O4YakBall
N3KIMIYNTENEH yCnex e ro nocturHewl. Jingepute npuenuyat ycnexa.
[pbX uenuTte, KOUTO CU CU NOCTaBWUIT Ha NPeLEH NlaH B Cb3HAHUETO CU.
[MoBTapsan MedTuTe CK NOHe Mo neT MbTU Ha AEH N CU NMpeacTaBan Kak '
nocturaw. AKo uenTta ™M e ga 6baew 6orat, NnpeacrtaBsan cu KbliaTta, B
KOSAITO LLIE XXMBEELU; KonaTa, KOSITO LLie Kapall; YCeTU KakBo € Ja cu boraT
W ga nocturaw uenute cu. loBtapsan ambuummte OTHOBO U OTHOBO
AOKaTO CTaHell HambSIHO CUTYPEH, Ye We rM MOCTUrHewWw M paHo unm
KbCHO TOBa L€ CTaHe.
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131. Hayuu ce ga ce pagsaw Ha cBeta. bvan nscnegosarten. Hamupan
YyAOBOMNCTBME B HellaTa, KOMTO OCTaHanuTe npuvemart 3a AafeHOCT.
Cnpu n ce 3acnywan B NpekpacHUs ynnyeH My3ukaHT, KOUTO CBUPU Ha
TpomneT. [lpoyeTn KHurata, kKoAaTo 6Gawa Tu TOnkoBa obuyalle.
MnaHnpan cnefBawaTa cegmuvua fa ce MaxHew oT rpaga v aa otvaeLd
Ha yeOUHEHO MACTO cpef npupogaTa, KbAeTo Aa OCTaHeLl HAKOMKO OHMW.
[dan Ha yma cu kpaTka noYmMBKa U ce MOrpyvXku 3a Hero, 3a TANOTO U
aywaTa cu. ToBa CbC CUNYPHOCT Le Noaobpun Ka4ecTBOTO Ha XUBOTa TW.

132. M3npawan KapTUyku Ha poXaeHUTe OHN 1 Manku 6enexkn ot Bpeme
Ha BpeMe, 3a [a NoKaxelLl, Yye Te € rpuxa n MUCInLL 3a CBOUTE NO3HaTMW.
Bcunukn cme 3aetn, HO ako BCsika cegmuua otaensw no SMuH., 3a ga
n3npaTuLl KapTUyka Ha NpuaTen, B Kpas Ha roguMHaTta e cu usnpatus
52 kapTuykn. ToBa € Manka WMHBeCcTMUMS Ha (poHa Ha OMBUOEHTUTE,
KOUTO CbC CUIYPHOCT e nocreasar.

133. lNoMHM K n3NonN3BaM MMeHaTa Ha xopaTa, Korato roBopuil C TSX.
MmeTo Ha YoBeKa € yHUKarnHO Mun 3BYK 3a Hero.

134. N3ne3 HaBbH M nornegan CUMHLOTO HebGe B NPoabIMKEHWE Ha 4ac.
3abenexun UBKNKYUTENHO CUITHOTO YYyBCTBO Ha CBbP3aHOCT C
npupogarta. OTbpBM ce OT TBbLPAUS CUM OHEBEH rpaduk M npekapan
cnegobena B kpacuBa obcTtaHoBka. Pasxoam ce mexay obpBeTtarta U
nocegHn Kpam xnagHo notoye. OTnam Ha pubONIOB UMM HaAeMU KaHy.
OcBoboXxgaBaHeTO OT pyTMHaTa LWe TU OCUrypu OTMyCKaHe M Le ce
NoYyBCTBALL MPeKpacHo, KoraTo HEN3BEXHO Ce 3aBbpPHELL.

135. BegHbXX Ha BCEKU HAKOMKO ceaMULM OCTaBAN YaCOBHMKA CU B KbLLN.
B TOBa 06WECTBO 4ECcTO CMe OrpaHMyYeHM OT YacCOBHMKA WU CKOPO
KOHTpONMpa BCAKO Halle OENCTBME KaTo CypoB Hagauparten. Npes geHs
npaBuM TOBa, KOETO TW Ce nNpaBu TOMKOBa AbJITO0 KOMKOTO MCKaLl.
Mpekapan BpeMe CcbC cneumanHma Yosek 6e3 ga tpsbesa ga 6bp3all 3a
cnegBawms aHraXXMMeEHT. YCEeTU MOMEHTA U Ce CbCPedoTouM BBbPXY
HellaTa, KOUTO Ca HaUCTMHA BaXXHW, @ HE BbPXY CBETCKUTE Hella, KOUTo
HSIKaK CW ycnsiBaT Aa uarnexaaT no-BaXKHM OTKOMKOTO B AEWCTBUTENHOCT
3acnyxaaT.[1ponycHM YaCcoBHMKA U CNeYenn Masko LLEHHO BpeMe.

136. Cmen ce, KoraTto cu Ha pabota M ObAM M3BECTEH KaTO MO3UTUBEH,
nocTuraly, YoBekK.

137. Npesta paBa Tnacbk Ha BudyanusaumaTta. BwusyanusauyusTa
reHepupa HaBWUK.

Ynpaensisa MUCRIMTE CU U Le yrnpaBnsiBall Cb3HAHWETO CH.
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YnpasnsiBan Cb3HAaHMETO CU U LLe yrpaBisiBaLl XX1UBOTa CU.
YnpasngaBsan XMBOTa CU U1 LLe ynpaensBall cbadara cu.

138. Ono3Ham Mmorbwata cuna Ha MNPOTUBOMONOXHOTO MUcrieHe. Tasun
npocta TEXHUKaA Ce m3passiBa B TOBa [a 3aMeCTULWL C MNONOXUTENHa
BCsIka HEraTMBHa UM orpaHnyaBaLla MUCbHI1, KOATO MUHE Npe3 yma TU U
Te OTKIIOHSABA OT NbTA TU. Hanpumep ako B Heaensa Be4Yep cv NOMUCTIULL
“‘He wnckam yTpe ga ce BpbllaM Ha paboTa cneg TO3M NpekpaceH
yukeHa”, BegHara 3amMecTu Tasnm MUCb Npean ga Ccu ce HacTpoun
nopaxxeH4yecku, ¢ npotmeononoxHara. Nomucnm cn “Hamam TbpneHue
yTpe ga otmga B odmca, Aa ce 3aemMa CbC 3ajaduuTte cuM 1 ga nocTurHa
OHOBa MNpPeKpacHO 4YyBCTBO Ha YOOBMETBOPEHME, KOETO Me M3MNbfiBa
cnep efHa ycnelwHa, npogyktmeHa cegmuua’. Creq toBa cv NOMMUCIIU
KOMKO CU LWacTnuMB ga umaw Tasm paboTta v 4Ye MoOXew [a BbpBULL
Hanpen GOnarogapeHne Ha cobcTBeHUTE cu ycunua n Tpya. Hanpaswu
CNNCBK C Oo6puTe CTpaHU Ha OMBbXHOCTTA CU N CU MM NOBTApPAN Nak u
nak. CKopo HeraTuBHUS mMogen we 6bae npeyvyneH v Wwe ovakealw C
HEeTbpNeHne cregBallaTa BblfHyBawWwa ceamMumua MNOOKPENSH OT Hau-
MOTUBMPALLOTO Ka4eCTBO: eHTycMasma.

139. Hayun ce pa ce camoHabntogasaw. beH ®paHknNuH ka3Ba, Yye ToBa €
efHa OT Hau-BaXHWUTe cTpaTerMm 3a nnyHa edeKkTUBHOCT. Bcaka Bedvep
npekapsan 10MMH B camouacriegBaHe npeaun ga 3acnuuwl. NMomucnn 3a
nobpute Hewla, KOUTO CU HanpaBun MpPe3 AEHs, N nowuTe OENCTBUS,
KOUTO MOxe Ou cu npeanpuen M KoUTo TpsbBa ga NPOMEHULL, ako
MCKall Aa pacTew 1 ga ce passuBall. YcnewHuTe xopa NpocTo MUCHAT
noseyve oT Apyrute. BcekMaHEBHOTO MOBTOPEHME CKOPO LE WM3KOPEHU
HeraTMBHUTE Ka4yecTBa (Bapupaliy OT OTnaraHe A0 KIIOKapeHe, KoeTo
obwxoa gpyrute) M Wwe u3ocTpu BHUMaHMeTo TW. Cnepn ycuneHa
npakTuka CbC CUTYPHOCT We Oouae Bpeme, Korato e npasull no-
Marsiko rpewkun 1 3a CMeTka Ha ToBa Nn4HaTa TU cuna we OCTUTHE CBOS
BPbBX.

140. Han-edukacHnAT n epekTnBeH 6yaunHMK e B Cb3HaAHNETO TU. AKO HE
BApBaLl, onutan Toea: 1.CegHu B yaobeH cton 3a okono 10 MnH npeamn
Aa cu nerHew. 2.3aTBOPU 04N N NEKO OTMYCHU pbLie Ha KOSleHeTe Cu.
3.0vwan AbnbOKO HAKOMKO MWHYTW (BOMWBaKM KaTo 6Gpouw O ner,
3a4pbX Oda geceT U usguwanm HanbnHo) 4.[MoBTopu cwu cnegHata
komaHaa noHe 20 nbTu: ‘e ce cbbyasa B (»kenaHOTO BpeMe) HambHO
cBex, 6boabp N eHTycuasnpaH’. Tpabea ga ro Kaxew ¢ Y4yBCTBO, Aa ro
yceTuwl. [locne 3a HAKOMKO CeKyHaW CU NpeacTaBu Kak ce cbOyxaaw B
XenaHoTo BpemMe (KOMKOTO Mo-sicHa M nogpobHa e kapTuHaTa TosfKoBa
no-gobpe) n cn npeacrasm Konko godpe we ce vyscteaw. CKoOpo we ce
OyauLl B )XenaHoTO Bpeme C Manko unm 6e3 HUKakeBu ynpaKHeHUS.
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141. Hakon xopa BwKOaT HellaTa, KOUTO CblluecTByBaT W ce nuTar
“3awo?”. A3 meyTtasa 3a HelwlaTa, KOUTO HUKOra He e nmaro, n ce nuTam
“3awo He?”

Ixopox BepHapa Loy

142. Nanon3ean cnegHuTe cTpaTernn, 3a ga NoBMLUULI KadeCcTBOTO Ha
MeguTauumsiTa 3a ycrnokosiaHe Ha yma: 1.Megutmnpan Bceku aeH no eaHo
N CbLLO BPEME HA €4HO M CbLLO MSCTO. Taka Cb3HAHMETO TU WE CBUKHE
C OKOfHaTa cpeda W wWe noctura CbCTOAHME Ha MOKOM BegHara LoMm
nornagHe B Hes. 2.PaHHOTO yTPO € CbC CUIYPHOCT HaW-nogxogsauoTo
Bpeme 3a Megutaumda. MHounmcknte moruv BdApBaT, Ye BpPeMeETOo npeamu
M3rpeB Mma no4vYTM Marndeckm kKadyectea M nomara npu nocTuraHe Ha
NMbSIHO YCMNOKOEHWE Ha yMa, KOEeTO BCUYKM MeauTupawm uckaT aa
nocturHat. 3.[lpeau ga 3anodHew Hapeau Ha yma cu ga 6bae cnokoeH
KaTo n3nonasaw yTBbpXxaeHusa kaTto: “llle cbM KOHLEHTpMpaH M MHOro
cnokoeH”. 4.Ako BbNPEKN TOBaA MUCNUTE NpoAbiikKaBaT Aa HaxnyBaT He
M Hacuneam ga uanasat, a NpocTo MM OcCTaBM ga OTMMHAT csikaw ca
obnauu, KOMTO NponpaBAT NbT HA CUHLOTO Hebe. MpeacrtaBu cu, 4e
YMbT T € CMOKOMHO €3epo, MO KOETO HE MMHABa HUTO eaHa BbliHa. 5.
3anoyHn ¢ 10MMH M NOCTENEHHO M yBenuyaBanh Ha BCEKU HSKOSIKO
meguTaumn. Cneg mecey, unuv ABa HUTO egHa MUCBIT HAMa da Te
npeKkbcBa U CbC CUIYPHOCT LLEe YCeTUL YyBCTBO 3a MUP, KOETO He Cwu
na3nuTBan npeaw.

143. lNopobpxan npuaTencreata M MNo3HaHCTBATa CUM 3allOTO Te ca
CblLLIECTBEHO YCroBue, 3a [da BOAMULWI MbISHOLEHEH W yCneweH XWBOT.
Hamunpai no HAKONKO MUHYTU BCEKU [EH, 3a a ApacCHELL HAKOKO TomMsu
AYMU Ha cTap nNpuaten unu ga ce obagull Ha HSIKOro, C KOMTO He Cwu
ropopun ortgaBHa. 3acBugeTencrBaM BHMMaHME U UCTUHCKa
3arpuwXXeHoCT 3a npuaTtenuTe cu u Habnwogasan pesyntatute. Cbhb3gan
ABbArOroAnLLHK NpUATENncTBa kaTo 6baew Aodbp npusaTen. Cblo Taka
Heka 6bOoe TBOM nNPUOPUTET [Ja Cb3gaBall HOBUM NpUATENCTBa
He3aBMCUMO Jann MUCIULL, Ye BeYe nMall goctaTb4yHo.ToBa e egHa oT
Han-roneMmnTe pagocTu Ha XMBOTA, KOATO MHOIO OT Hac nponyckar.

144. Habasun cu kaceta unm guck ¢ “Hewo kato Tbra” Ha Maunc [laBuc.
ToBa e egHa YHMKANHO HEXHa KoMMunauusi, KOSTO e Te OCBEXWU U
YCNOKOW Crief, HanperHar, U3nbfHEH C nNpean3BukaTencTea AeH. Takasa
My3uKka e gobpa 3a gywarta.

145. Ycmupun anetuta cu kato nuelws noseye soga — 10 yawm Ha OeH e
ngeanHo. CbXxuBsiBa cucTemMmTe U npednctea TaAnoto. Cblo Taka
3anovyHn ga ggelw noBede cynuv M noBede Bbrnexugpatu KaTto opus,
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KapTO(bI/I UWin nacrta, KOUTOo 3aculat rmaga T € MHOIro no-marko
Kanopun OTKOJIKOTO AOpYrn He TOJIKOBa NOJIE3HU XPaHW. Tn HanUCTMHa cu
TOBa, KOETO daeLll n Tpﬂ6Ba Aa Ccun curypeH, 4e MeHTo T € CbCTaBEHO
Taka, 4e Ja MakCMMn3npa eHeprnaTta n ACHoTata Ha Cb3HAHUNETO TW.

146. Cb3ganm cu HaBMKa BMHArM ga O6baewl TOYEH, 3alloTo TOBa € Hau-
Ba)XXHOTO YCIOBME, aKo MCKalw [a MOCTUrHew ycrex. TOYHOCTTa Brvde
BbpXy AUCUUNAMHATA W MPaBUITHOTO OTHOLWEHWe KbM apyrute. bes
TOYHOCTTa, AOOPU HaW-UHTENUreHTHUS YoBEK wuarnexga nekosart. He
nogpaHseBam W owe MNo-BaxHO, He 3aKbCHsABaW. Pasnpegensan
BHMMATENHO BPEMETO CWU, N aKO MMa BEPOATHOCT Oa MNoAdpaHull ce
pas3xoan UM NpPoCcTo CU NOYMHUN HAKOSIKO MUHYTWU, 3a [a Ce yBepull, 4e
LLie NpUCTUrHEL B ypeveHoTo BpeMme. Lle 6baew ueHeH n gobpe gowsbn
BUHArK, ako pasBuELl TO3M LIEHEH HaBUK, KOUTO Ce cpella TOJSKoBa
PSOKO B HALUW OHMW.

147. TenedoHbT CbLECTBYBa 3a TBOe yaobCTBO, a He 3a ynobCTBO Ha
OHe3n, KOMTO uckaT Aa ce cBbpxaT ¢ Teb. AKO cu 3aeT C HsiKakBa
3agada, NOMOSM HAKOW Apyr Aa noeme obakgaHeTo, Taka Ye Aa MoxeLl
Aa oTroBopuw B ygobHo 3a Teb® Bpeme. He nossonsaBan TakuBa
npekbCBaHMs Oda Tu rybsat BpemeTto. [loBeyeTto obaxgaHust ca
HEe3HauYUTENHNU W npoabirkaBaT TBbpAe Abnro. [lpe3 xuBoTa cu
cpeoHaTa aMepuKaHCcKa XeHa npekapBa OKOSo 2 rogMHu B OTroBapsiHe
Ha TenedoHHW obaxaaHus. Mima TonkoBa MO-BakHM M MNO-3abaBHU
Hewa, KOMTO MoXelw aa npasuw. [Npeams3BukaTencTBoTO € Aa LEeHUM
BPEMETO Taka 4Ye [Ja MOXeM [da MnoCTUTHEM MO-MbfleH, Mo-
yOOBIETBOPSABALL XUBOT.

148. 3anouyBan geHst cu gobpe. lpeau ga crtaHew OT NEernoTo BCska
CYyTPUH Ce€ MONW WNU KasBah JUYHUTE CWU YTBBbPXKOEHUS, KaTo
Gnarogapuvil 3a OeHS U BCUYKM MO3UTUBHU Hella, KOMTO Le Buaul U
HanpaBuwl. B3emu cb3HaTenHo pelweHve Oa Hanpasull ToBa Hau-
npekpacHUsa OeH B XXMBOTA TU U Aa o U3NbIHULW C YAOBOJICTBUE, YCNexX
N cMmax. AKO ro BsipBawl CbC CUFYPHOCT We cTaHe. BeyHata TaiHa 3a
AOXMBOTEH YCMNeX € Aa XXNBEELU BCEeKN OEH caKall TU € NOCneaeH.

149. Miman gosepue Ha napTHboOpa cu. ToBa Lie 3a3gpaBun Bpb3kaTa BU U
e BM MO3BOMKM Ja u3pacTBaTe Ha egHO M Cblio MACTO. [lpekpacHo
CpPeacTBO € N Aa cnogendarte BaXHU UNu TPEBOXHM Hewa ¢ Han-6nmsknsa
4YOBeEK.

150. Bcekn geH 6ytam cebe cm mManko MNo-CUMHO U MarKo no-Hanpes.
MobGeauTtennuTe Ha MNONPULLETO Ha XXMBOTA M3NMbnBaT MNoTeHumana cu
Bcekn OeH. [lpaBum Hewata, OT KOUTO Te € CTpax M CbC CTpaxa e
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cBbpLUeHo. [NobeantenuTe NpaBaT Hella, KOUTO He Ce XapecBaT Ha Mo-
Marnko HanpegHanuTe xopa, BbMpPekM 4Ye Te CbLo MOXEe [a He U
xapecBart. ETo 3a ToBa ca cmenocTTa u cunarta Ha xapakrtepa. [pebopu
ce cbc cnabocTute cu. HanpaBu HellaTta, KOMTO CUCTEMHO CW OTnaran.
Hanvwun oHoBa OnarogapCTBEHO MNUCMO, KOETO npeHebpersaw OT
TONKOBa Bpeme. YNnpaxHsiBa MyCKynuTe Ha AucuuMniMHaTa u Te CKOpo
e gagaTt Han-gobpoto oT cebe cu kKaTto u3nbfiBaT AEHS TM C MHOrO
noBeye yaoBNeTBOpeHNe, ePeKTUBHOCT N EHEPIUSI.

151. Bcunukn Xopa, KOUTO Ca MNnocCTturHasm BUCOK YycCnex, ca pa3Busin
YMCTBEHNA HAaBUK Ha NOJTOXKXUTENMTHOTO MUCIIEHE. be3 onTMMmnabMm XuBoTa
Fy6l/l onacbka cu un TPYOHOCTUTE Ce NoABABAT Ha BCAKa Kpa4dka. ToBa e
CbLUECTBEH XUTENCKN HaBUK.

152. [1Hec Hanuwmn cepgemTe Han-gobpu KayecTBa Ha XxopaTta, KoOUTo
yBa)kaBall M CIIOXM TO3M CMUCBK O CNUCbKa C TBOUTE JOWKN YepTM.
[Mocne Bcsika CyTpWH, KoraTo ce cbbyaull ce pokycmpanm BbPXY €OHO
HOBO KayecCcTBO, KOETO Aa ce onuTaw fa passuewl npe3 geHs. Cnepg
efHa cegmuua Le 3anodHew aa 3abens3Bawl Manku pasnukm B cebe
cn. Cnepn eoviH mecel, Te3n YepTu Le 3anoYvHaT ApKo Aa ce pasnvyasar.
Cnep aBa mecela Le nputexasall BCUYKM Te3n BaXKHM KadecTBa.

153. Mimalw TOnkKoBa pasfnuMyHu penytauum C KONKOTO pasnnyHuU Xopa ce
no3HaBaw. ToBa, KoeTo TpsAbBa HaucTMHa Oa Te MWHTepecyBa e
xapaktepa TW. ViMaw nbfieH KOHTPOM BbPXYy HEro U ToBa € HEeLWoTo,
KoeTo TpssbBa pOa pasBuBall, OOHOBABaW W Ccb3gaBaw. BeoHbXx
n3rpagun xapakrepa Cu CuUrneH n 3apas, BCUMYKO NMO3UTUBHO LWEe aonae
camo.

154. Mucnu 3a cebe cu kaTo 3a noptokan. Camo ToBa, KOETO € BbTpe
MOXe [Oa wu3ne3e HaBbH. AKO WM3MbMAHUW MUCIUTE CU C BEOPUHA,
NO3UTUBHOCT, CUNa, CMENoCT U CbCTpagaHue, oM HAKOW Te M3CTUCKa,
TOBa LLE € e4MHCTBEHMNS COK, KONTO LLE NYyCHELL.

155. X KnBoTbT 4eCcTo € onnucBaH KaTto BMbKHAT BbB BeYHOCTTa. Hue cme
caMO Marsikm TOYKU Ha cueHaTta Ha BceneHata. Ml noHexe He MoXeMm ga
B3eMeM CbC cebe CU HUWO, KoraTo Hamnyckame XuBOTa, TO CUFYPHO
HeroBMd CMUCbN € Aa gaBall U Ja CryXull Ha apyrute. 3anomMHu Toea.
Korato ce cbbyauwl CyTpuH cu noBTapsamn Ta3m MaHTpa:”[Hec we cnyxa
Ha OpyruTe, OHEC LWe ce rpwxa 3a gpyrmte, gHec we 6baa mun ¢
apyrmte.” To3nM HayMH Ha XMBOT LWEe TWU AoHece MHoro obnarum, ako
3anasull yBEPEHOCTTa, Ye e MO-Ba)KHO KaKkBO AdaBall Ha ApyruTte, a He
KakBO nosy4asald.
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156. Heka 6Gbaell M3BECTEH KaTo HOBaAToOp Ha paboTHOTO cu mAcTo. Mpes
crefpallata ceammua cegHuM U Hanuwy noHe 10 npeanoxexHusa 3a
NPeKus cu PbKOBOAUTEN Kak ca noaobpuill KavyecTBOTO Ha paboTtaTta u
caMOTO paboTHO MACTO. BbanM N3BECTEH KaTo YOBEK Ha MUaeuTe, KOWTO
ropu oT XenaHue Aa cpelja npeausBuKaTencTsa U Ja ce cnpass C TAX C
YIOBOJICTBME U EHTYCUA3bM.

157. Hay4n ce ga ce cmeewws Hapg cebe cu.
158. [OpbX Nnpo3opunte Ha Cb3HAHNETO CU OTBOPEHM.

159. Onutan ce pa npekapaw egvH usn geH 6e3 ga  kaseaw
“A3”.dokycupan ce BbpXy gpyrute. Benywanm ce B gpyrute u we Hayvmil
npeKkpacHN HOBU Hella 1 LWe cb3gagell HOBU NpUATESNCTBA.

160. lpekapBan NoO eAnH Yac B MbJSIHO MblflYaHME C M3KMNKOYEHWE Ha
OVPEKTHM BBMNPOCK, Ha KouTo TpsibBa ga oTtroBapsw.[opun Torasa
OTroBapsi Mo CbLLECTBO U He pasTsaran pasroBopa U3NULLHO. Tonkosa
4yeCTO npeabBKBaMe TeMW U ce nosTapsMe. [lpeBHUTE W3TOYHMU
yNpaXXHEHNA He caMo LWe M3rpagsart BonsTa TW, HO We T NnoMorHaTt ga
pasBuell ACHOTa U NPEeUM3HOCT Ha n3Kasa, KOeTO € CbLUeCTBEeHO 3a
epekTMBHaTa KOMYHUKaLNS.

161. VIcTHCKOTO WacTtue ce noctura camo Mo €eAuMH HauvuH: KaTto
nocturaw uenute cu, 6e3 3HayeHMe pJannm  ca  JIM4HU UK
npodecmMoHanHn UnNn KakButo U ga 6uno apyrn. Tu cuM Han-WacTNuB,
koraTo wu3pactBaw. Korato 4yBCcTBaw, 4e cTaBall MO-CNOCOBEH WU
HanpeaBall NO MOCOKa Ha CBOUTE MeuTn, We 3abenexuil, 4e mmall
BesnpenenHa eHeprus M Xxuseu. BpemeTo npekapaHo B npaBeHe Ha
Hella C Masnka Bb3BpalaeMOoCT, KaTO M3KNKYMLL BPEMEHHOTO YyBCTBO
3a OTNoYMHanNoCT (rnegaHeTo Ha TeneBmsna e Han-gobpusa npumep), e
Bpeme 3arybeHo 3a BuHaru. [loymekaTta € OT CbLUECTBEHA BaXXHOCT, HO
HaMmepu No-e(PeKTUBHN HAYMHWN 3a TOBa U NpekapBan BPEMETO CU B MO-
NPOAYKTUBHN OEWUCTBUS, KOUTO LWe TWU NO3BONAT Aa ce ABMXKuw GaBHO
Hanped MO NbTekata Ha nocturaHeTo. LLlacTwe oT npaBeHe, He OT
Gesgencreue.

162. Bcekn geH npasBu nNo OBE MOME3HW Hella, KoMTo He obuyaw aa
npasuLl. HaAMa 3Ha4YeHue KOSKko ca marnoBaxHu, just do it! MHoro ckopo
LLle MOYYBCTBALL MOBULLIEHA NIMYHATA CM CUMa U NPOLYKTMBHOCT. ToBa €
MHOrO CTapa W Wu3nNUTaHa TexHMKa 3a YyBeNnu4yaBaHe cunaTa Ha
Xapakrtepa.

163. HanoneoH lll nman cnocobHoCTTa Aa NMOMHM MMeHaTa Ha BCUYKU
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Xopa, KouTo cpewlan. TanHata my 6una:”CbxansiBam, HO He pasbpax
uMeTo BW’ cneg kato 6uN NpeacTtaBeH Ha Heno3HaT 4YoBeK. Taka
YOBEKBLT MOBTaApsST MMETO CU U TO Ce 3anedaTBano B Cb3HAHMETO Ha
HanoneoH. Ako wumeTo O6uno TpyaHo, nuTan 3a nNpaBUITHOTO
NPOUN3HOLLEHME.

164. Mbgpeumte Ha Kutam ca cb3gaBanu XuTencka unocodpusa B
NpoabIPKEHME HA XUNAAW rOAUHU: 3aedHo C nbe3HocTTa U uenocTTta
pa3sunu Henobegmm Oyx. YNpaKHsBaHETO Ha Te3n TpWU KayecTBa e Te
NpeBbpHE B MU3KIMKOYUTESNTHO CUSHA JIMYHOCT  yBaXkaBaHa OT BCUYKMW.
BnperHn BCUMYKM CUNM U NUYHU NPUCTPACTUS, 3a La NOCTUTHeLW Tasu
uen.

165. MHOro uUeHHa TexHuKa 3a nobe)xgaBaHETO Ha HeraTuBHUTE U
orpaHuyaBalln MUCIK, KOUTO MoraT Aa Tu nonpedaTt Aa ce nsassaBall Ha
Han-BMCOKO HMBO, € MEeToAbT 3a U3KMNYBaHe Ha cb3HaHueTo. KoraTto
HeraTMBHa MUCBS1 Haxrye B Cb3HaHMETO TU, MbpPBO TPsOBa Aa 4 yceTuL
M 0a umall CUMHO XenaHne fa s npemaxHew. 3a Aa Hanpasull TOBa,
OTbPBM Ce€ OT HaBUKaA Ha HEraTUBHOTO MWUCIIEHE KaTO NMpaBuLL Hella, 3a
Aa ce OTKbCHeWw W crnoxum 3abpaHa Ha Mogena Ha OrpaHUYeHoTo
MucneHe. Korato nowarta Mmcbn gonae, owmnu ce n cn kaxu: “As cbm
CUMEH N nowuTe MUcnn cu otmeaT . innm moxe ga kpewuw unn ga
npaBuvLL KakBOTO M Oa € Helwlo, KOeTo Aa OTBfievYe BHMMAHMETO TU OT
HeraTMBHaTa MUCbi. KaTo npakTukyBall Tasn TeXHUKa, We yceTull
3abenexnTtenHo HamansiBaHe Ha OTPULUATENHUTE MUCNWN, MNOCTUranKu
NbTA CU KbM Cb3HAHMETO HA UCTUHCKUA nobeauTen.

166. OTtoenn Bpeme OT paboTaTta U CeMenHUTe 3agbimkKeHus, 3a ga ce
3aHMMaBall C JIMYHOCTHOTO CU pa3BuTME. ToBa € MHOro BaXXHO M HUKOra
He ro npuemanm kato 3aryba Ha Bpeme. [da oToenuw eguH 4ac oOT
TpeckaBaTa Cu CYTPWH, 3a Aa nornejawl urpaewmn B napka geua nnuv ga
C/ HarpaBsuvll OCBexaBalla pasxojka MOXe [a TW u3rnexga Karto
pasxuiieHne Ha BpeMe. Ho kaTo oTaensw rnoseye Bpeme 3a NnpocTute
pagoCTU OT XMBOTA M BHACSALW XapMOHMA B OEHA CU, Lie HanpasuLl
OCTaBalUuTe 4YacoBe MHOro no-eekTUBHU U NPOAYKTUBHU. He moxeLu
Aa npasuw gobpo 6e3 ga ro yyscTeaw. Korato cn Beabp, OTNOYNHAN U
eHTycuasnpaH ctaBall No-NPOAYKTUBEH, KpeaTUBEH U ANHAMUYEH.

167. YeTn noBeye, yum noseye, CMen ce noseye n obmnyam nosede.

168. Habenexn cu neT npuaTencrBa, KOMTO MCKall Aa nogobpul npes
cnegBawmTe HAKONKO Meceua. Hanuwuy nmeHarta Ha Te3n HAKOSKO Xopa
N NoAd BCAKO MMe Hanulin 3allo Uckall ga nogobpuil ta3v Bpb3Ka, Kak
nraaHupaw ga ro Hanpasulw WU B paMKUMTe Ha KONKo Bpeme. Toea e
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NPOCTO OLEe edNH acreKkT Ha uenenonaraHeTo- NpakTuka, KOSTO BUHArm
we paBa [obpu pesyntaTM Ha BCSAKO XUTeEWCKO nonpuwe. bbau
KpeaTMBEH B CTbIMKUTE, KOUTO Npeanpuemall, 3a a NoKaXell yBaXeHne
N Yye LUEeHUW To3n, KOUTO obuyall. MNanpalaHeTo Ha NUYHKM Benexkun e
YyyoecHo, HO noMucnn WM 3a Apyrn Bb3MOXHOCTM Bapupawim oOT
POMaHTUYEH MUKHUK C NapTHbOpa 4O paHeH pMBONOBEH U3MET CbC cTap
npuaTen.

169. CnomMHM cu cunaTta Ha monuTBaTa.

170. OTNUYHa MHBECTULMS B JIMYHUSA TN pacTeX € cuctemaTa OT 6 CTbMNKK
Ha HopMbH BuWHCBHLHT [llunMn onmcaHa B KHurata My “Cunata Ha
NO3UTUBHOTO MucrieHe”. KHurata € nbfiHa CbC CTpaTerMm u TEXHUKW,
KouTo 6e30TKasHO TU ocurypsaBaTt AbhAroneTue, wactme, NPoayKTUBHOCT
N yCMEeLLEH XUBOT.

171. Kynu cn gxobeH opraHansep, KOMTO e gokasaHo Jobpo cpeacTBo 3a
N3roTBsAHE Ha rpaduK, 3annucBaHe Ha aHraXkXMMeHTU N nogpexnaHe Ha
OTrOBOPHOCTM B uaeaneH pen. Moxew fa cu ro Kynuw Ha npunimvyHa
LeHa.

172. Pasrnegan marasvHUTE 3a KHUMM BTopa ynotpeba Ha BCEKU HAKOSIKO
mMeceua W TbpCuM U3rybeHn CbKpoBULWA OT KHUMM 3@ JIMYHOCTHO
passutne. Lle Hamepuw cbKkpoBuwa 3a MyGrMYHOTO TOBOPEHE,
nogobpsBaHe Ha HaBuUUTe, YMpaBfeHMEe Ha BPEMETO, JIMYHOTO
GnarogeHCcTBME M OPYrN BaXKHW Hewla Ha HUCKM UeHU. Hskou oT Tesu
TEKCTOBE [AaTupar OT BPEMETO, KOrato BCEKM Mrag 4YoBek e 6un
3a4bI/DKEH A Ce Hay4um Ha gucumninHa n 4obpu XNMTenckn HaBuLMm.

173. MNpoyveTn “Marusata Ha Baparta” oT Knog bpucton. e Tv no3sonu ga
Aafelw Bons Ha HeusdyepnaemaTa cuna, KOATO CbC CUTYPHOCT HOCULL B
cebe cu, HO Jocera He cu pasrpbLyan.

174. bban un3BECTEH KaTO 4YOBEK C Tpe3Ba MWUCHLS, TOMMO Cbpue W
bnaropogeH xapaktep. [NpUcbCTBMETO TU Ha Ta3u 3eMs Le Ce NMOMHMU
Abro.

175. KasBa ce, 4ye Oa HarnpasuLl HELO 3a ApYyrute € Hau-Buclia popma
Ha penurno3HocT. Bcdaka ceamuua npu Bcuykn 168 yaca, KOMTo nmall
Ha pa3nofoXeHne npekapBan HAKOSIKO Yaca, 3a Aa CNyXuLl Ha apyrure.
MHoro xopa kasBaT, 4Ye TOBa CaMOXEpPTBEHO MOBedeHMe CKOpOo ce
OKasBa Krnto4oB PoKyC Ha TexHUs xmBoT. OTAensan oT CBOETO BpeMe, 3a
[a nomarawl B CTapyecku OOMOBE WM B AOMOBe 3a cupaun. Hayum
HAKOW Oda 4veTe unm msHecu nybnuyHa nekumsa B obnactra, B KOSATO CU
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cneyunanmncrt. npOCTO npeanpmnemMmm ADENCTBUS U HaripaBn BCUYKO, 3a AOa
OCTaBuLL HacnencTsBo.

176. HanbnHn goma cu cbe cBexu, 6naroyxaHHu upeTs. ToBa e egHa oOT
Han-0obpuTe WHBECTMLUMM, KOUTO MOXew pAa Hanpasuw. [lo3sonu
3ByUMTE Ha XybaBaTa My3uKa, BUCOKMA CMAX W 3abaBneHneTo da
n3nbnHAT Oasuca Ha TBOSA AOM.

177. 3ano3Han ce un ce 3abaBnsaABam CbC cbceguTe cu. Te moraT Aa
HanpaBAT XWUBOTA TU MNO-MPUSATEH M da Ce OKaXaT MNOoSfie3eH pecypc
KoraTto Han-marnko o4YakBalll.

178. Ono3Hanm cunata Ha MaHTpUTE U MNOBTOPEHMETO HA MNO3UTUBHM,
MOLLUHM aymn. UHOunckute nornm msnonssaT Tasm TexHuka ot 4000
roguHu, 3a Oa XXMBESAT CMOKOEH, NPOAYKTUBEH U LIENIeYCTPEMEH KMBOT.
M3mmcnn cu cBosi nNMYHa MaHTpa, KOSATO [Ja MOXeW Oa noBTapsu
eXXeJHEeBHO 1 KOSITO Llie pa3Bue xapakTepa U LLe yKpenu ayxa Tu.

179. KoraTo gmwaHeTo e CNOKOMHO U OAbI00KO, TakaBa € U MUCHITA.

180. M3nonsBan cnegHaTta BM3yanu3auus ot Bpeme Ha Bpeme. CeHN Ha
TMXO MSICTO U CU NpeacTaBun, Ye We cn Ha 3emsTa caMmo OLle eauH OeH.
Ha kon we ce obaamil, KakBO LLE KaXKell U KakBo LWe Hanpasuw? Te3n
BbMNPOCKU LWEe T AadaT HSAKOMKO BaXXHWU MPO3PEHUST KaKBU OYEBUAOHU
aencrtena Tpsibea ga npegnpuemMeld U KakBu yCunus ga nonoxuuw, 3a ga
3aBbpLUMLL genarta cu.

181. MN3yum cnegHuTe 4epTn Ha BnaropoaHnsa Xxapakrep:
- YucTtoTa u icCHOTa Ha MUCnUTE U peYTa ;
- WM3nckaHu manuepu;
- CwnaTta Ha HaBuKa 3a caMOHabnaeHNE;
- Cwunarta Ha NMNYHOCTHOTO N3pacTBaHe;
- CwunaTta ga nocrturaid Lenute n MeyTuTe cu.

182. “MnapgocTTa He € nepuoa OT XKMBOTA, a CbCTOsIHME Ha ayxa. XopaTa
oCTapsiBaT KaTo ornycrowasaT uaeannte CM U HagpacTBaT Cb3HAHWETO
3a mnagoctTta. FloanHuTe cOpbYUKBaAT KoXaTta, HO KoraTo ce OoTKaxel OT
eHTycnasma ce cOpbykBa U Ayliata. Tu cu cTap KONMKOTO CbMHEHUATA,
CTpaxoBeTe N oT4YasiHUETO TW. 3a da OcTaHell Mnaa nogabpXxaun Baparta
cn mnaga. lNogobpxanm camoyBepeHocTTa cu mraga. [llogaobpxau
HagexaaTta cv mnaga.”[-p J1.9.denbH

183. N3yun nedebHata cuna Ha KuTanckata npupoaHa MeguumHa u
nogobHUTEe U3TOMHWM  Tpaguumm 3a nogAabpXXaHe Ha wugeanHo
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3gpaBe(KoOHCYyNnTMpan ce CbC Crneunanuct npes udanoTo BpemMe U
NPEMUHM KpPaTKN KypCoOBE MO CrneunanHocTTa, 3a Aa TU Ce U3SCHM Tasu
Han-mMoLLHa neyebHa TeXHMKA.

184. bban curypeH, Yye pasnpegenswl BpeMeTo criopes Han-BaXXHUTe Tu
xutenckm npmoputetn. Kakto CtnebH KoBu KasBa:’fieCcCHO € Aa Kaxel
"He”, koraTto HocuL B cebe cu eaHo no-abn6oko “aa”.

185. Hamann temnoto Ha xuBoTa. B Ta3m cnoXkHa enoxa XUBOTbT HU
Teye c 6acHa ckopocT. KoHueHTpupanh ce BbpXy OHOBa, KOETO €
HaUCTMHA BaXHO M Ce 3aeMU C AEUCTBUS, KOUTO LLE TE€ YCMOKOAT U Lie
pasnanaTt NpMpoaHOTO, YOBELWKOTO B Hac. CeagHn B TpeBaTa U nornenam
CUHBLOTO Hebe NbpBO 3a MOMOBUH Yac. He e necHoO KakTo cu MUCHAT
XopaTta [a ce Hakapalwl fa ce M3npasBull camMo cref HAKOSIKO MUHYTU
non3oTBOpHa penakcauusi. BegHbX CBUKHaAM C MO-CMOKOEH HayMH Ha
XMBOT, C PedOBHO OTAaBaHe Ha NPOCTUTE PadoCTu OT XMBOTa, TOM LWe
CTaHe Mo-MbJfIHOLEHEH U WE TN HOCKM MHOrO NoBeYe y4OBOSICTBUE.

186. OnuTtan uan eauH AeH aa aaew camo MIsko n nnoaose. [locTteHeTo
€ MOLLHa cTpaTernsa 3a nocturaHe Ha ycnex oT M3Toka, KOATO MUNNOHU
n3nonseaT, 3a [da noaabpXaT OTIMYHO 34paBe UM SICHOTa Ha
Cb3HaHMeTO. KaTo npakTuKyBaLl Tasn NpocTa TEXHUKA Ha BCEKU HAKOSTKO
ceaMmuun we 3abenexuil NoBULLEHME B HUBOTO Ha EeHeprnaTa cu u we
yceTuw nekorta B noxogkata cu. OBMNHOTO XpaHEHE M3WUCKBA rofiemMu
KOnn4yecTBa eHeprus, KoaTto no nobpe ga 6baoe npeHacoyeHa KbM MNo-
nones3Hn JeNHOCTW.

187. Ll,eHIA YyCMUBKaTa Ha MNapTHbOpa CU WU AOPbX HEeroBa CHUMMKa Ha
6I-OpOTO Cu 3a BAbXHOBEHNE U NMPUATHU MUCITN TIPpE3 UennAa OeH.

188. AKO CM XXEeHEH Heka MHuumanuTe T KU Te3n Ha napTHbopa Tn ObaaT
rpaBMpaHn Ha BbTPELLUHATa CTpaHa Ha Xarnkute BUW, 3aefHO C gataTa Ha
cBatbata.ToBa e nNone3HoO He camMo B cny4yan, 4ye rm 3aryoute, HO U
ocTaBaT 3a CMOMEH Ha UAHUTE NOKONEHUS.

189. Cb3HaHMETO e KaTo rpaguvHa-kakBoTO MOCEELl, TOBA LUE MOXbHELL.
Korato ce rpwxuw 3a Hero v ro otrrnexgaw, To we pasybdTu no-
Xy6aBo 1 OoT Han-cmennTe T ovakBaHus. Ho ako ocTtaBull cemeHaTta Ha
npoBana HMKora HaMa da pasrbpHell noTeHuuana cu. KakBoto BHecell
TOoBa LWle Wu3Hecew. 3aTtoBa wu3baArean UMM C  Hacunue,
AONHOKa4YeCTBEHN HOBENWN U BCUYKM APYIN BPeOHM BNUAHUSA. YCNELWHNTe
Xopa ca AoBpOCHbBECTHU MO OTHOLUEHWE HA MWUCNKW, KOUTO AOMNycKaT B
rpaguHata Ha Cb3HaHMETO cu. HamctnHa He MoXe Aa Ccu NO3BONULL
nykca gopuv Ha eHa HeraTMBHa MUCHI.
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190. lNpaBn NO CTO KOPEMHU MNPECU Ha OeH U He OTCTbMBaW Ha TO3u
HaBuK. CUMHUTE KOPEMHU MYCKYNW rapaHTMpaT OT/IMYHO 3[paBe U Te
npegnasBat OT KOHTy3un. CblUO Taka Te nogabpxaT [OO6bp BbHLUEH
BWU N BUCOKO CaMOYyBCTBME.

191. bban Han-4ecTHUA YOBEK, KOWTO no3HaBawl. bban HapexaoeH —
3acrnyxasaun JOBEPUETO Ha OpyruTe.

192. Oby3gan 3eMHUTE CU XenaHuma n we ykpenuw Bonsata cu. OHaw,
KOWTO € 34paBO 3aKperneH KbM MaTepuanHuTe Helwa, u3naga B
TPYAHOCTU M HewacTus, koraTto rm uarybu. Llactnueute xopa ce pagsar
Ha MaTepuanHuTe npuaobmMBKM, HO He ca 3aBUCMMM OT TAX. YKuBewu
NPOCTUYBLK, NogpeaeH 1 NpoayKTUBEH XMBOT. 3a Aa ONPOCTULL XMBOTA
cn pgHec, obmucnu npopgaxbata Ha TeneBum3opa, [Oa OTKaXeLl
peknamMHaTa nowia, Aa xapyuL rno-marnko, ga yyuiw nora, na npogageLu
KonaTta, Aa MeguTupall BCAKa CYTPUH U Aa MU3KNyBaw TenedoHa cu
NMOHe 3a Mariko.

193. AKO AHec He cu ce cMman, He cu xuBsan. Cmen ce cunHo. Kakto kasBa
Yunam [xenmc:’He ce cmeeMm, 3alloTo CMe LWACTMNBU, LWACTNMBU CMe
3alloTo ce cmeeMm”.

194. lMpoveTn “dakTopbT Xapuama- Kak ga pasBuell npupoaHaTa Ccu
nnaepcka cnocobHoct” oT PobbpT PuyapaceH n KatpuH Tanbp. Toea e
BENMKOSIENHa KHMUra 3a BCEKW usgurail, ce nuaep, unm Bede TakbB, KOUTO
ce e yCTPeMUIT KbM HOBWU XOPU3OHTMU.

195. lNbTyBam 4yecto. lNepcnekTBuTe, KOUTO MNpeasiara NbTyBaHETO 0
HOBM 3eMW, Ca BaXXHW N T NO3BONSABAT [a OLeHULI TOBa, KOeTO B3eMall
3a 4afeHocCT.

196. Bcekn mMecel cu nocTtaBaAn Uen cBbp3aHa € nogobpsiBaHe Ha
PM3NYECKOTO TU CbCTOAHME. 3arnoyHW fa nnyeBaw npes3 nuM unm ce
Hay4yn ga kapawl cku npes dHyapu. KnoybT € nocTaBAHETO Ha uenTa.
Hanuwwn g Ha nuct, obMmurcnn Kak aa a9 NoCTUrHELL U ToraBa, KakTo Ka3Ba
“Hank” “npocTto ro Hanpasu’/just do it/.

197. Hewata BuHarM ce cb3gasBar ABa NbTU. [1bpBO YMCTBEHOTO
Cb3daBaHe, KOeTo npeaxoxaa omnanyeckoTo. TOYHO KaKTO MsiaHoBETe
Ha edHa Kblla ce HayepTaBaT Ha xapTus, npeau ga 6bae NOCTPOeHa,
Taka TpsibBa ga nnaHupalwl AeHsi B MUCINTE CU paHo cyTpuH. lNpeacrasu
CW YyypgecaTa, KOMTO UCKall da Tu NoAHece XMBOTHLT U Te LWe 3anodHaT
Aa ce matepuanuampart BegHara WwomMm nogcb3HaHMETO TU 3arnoYyHe ga ce
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CbOKyCI/lpa BbpXy MOCTUraHe Ha ueJinTe. ToBa € WCTUHCKK npmnpogeH
3aKOH.

198. Xoan newa go paboTta M ce HacnaxgaBalW Ha KpacoTaTa Ha
npupoaara.

199. Cnn no-marnko, xap4u no-manko, npasu rnoBe4ve, XuBewm No-aAbfiro n
6ban Nno-goobLP.

200. YeTu Tasm kHMra nak 1 nak u s cnogenu ¢ gpyru!!!
Mamepuanbm e e3em om aHa/1UlCKU caum 8 UHmMepHem.

lNpeeod bucmpa Neopzueesa
Ha6op Ha mekcma BecenuHa Kanyeea
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200–те топ принципа на успеха


от Робин Шарма

1.     Спи по-малко. Това е най-добрата инвестиция, която може да направи живота ти по-продуктивен. На повечето хора са достатъчни 6 часа, за да поддържат отлично здраве. В продължение на 21 дни опитвай да ставаш с 1 час по-рано и така ще си изработиш мощен навик. ПОМНИ качеството, а не количеството на съня е важно. И само си представи да имаш 30 часа повече месечно, за да се отдадеш на важни за теб неща.


2.     Всяка сутрин отделяй по един час за занимания за личностно развитие. Медитирай, визуализирай деня си, чети вдъхновяващи текстове, за да се настроиш, слушай мотивиращи записи или чети стойностна литература. Използвай това време, за да настроиш и енергизираш деня си за един наистина ползотворен ден. Гледай изгрева поне веднъж седмично или излизай сред природата. Доброто започване на деня е чудесен начин за себеобновяване и лична ефективност.


3.
Не позволявай нещата, които са най-важни за теб да остават последни в списъка. Всеки ден си задавай въпроса: “Това ли е най-добрият начин, по който мога да използвам времето и енергията си”. Управлението на времето е управление на живота, така че пази времето си внимателно.


4.
Използвай метода на ластика, за да изчистиш ума си, така че да можеш да се фокусираш само върху добрата страна на нещата. Сложи ластика на китката си. Всеки път, когато негативна източваща енергията мисъл се появи в главата ти, изтрий я с дръпване на ластика. Със силата на навика, мозъкът ще асоциира болката с негативното мислене и скоро ще имаш силно позитивни мисли.


5. 
Винаги отговаряй на телефонните обаждания с ентусиазъм в гласа и покажи на обаждащия се, че цениш обаждането. Добрите маниери при говорене по телефона са съществени. За да придадеш важност се изправи прав. Това ще внуши увереност на гласа ти.


6. 
В течение на деня всички сме обладани от вдъхновение и нови идеи. Дръж в портмонето си листчета за бележки заедно с химикалка или молив, за да си записваш тези просветления. Когато се прибереш, препиши ги начисто например върху бележник със спирала и ги преглеждай от време на време. Както е отбелязал Оливър Уензъл Хоумс: “Човешката мисъл, веднъж подминала една идея, никога не възвръща първоначалните й измерения “.


7.
Отделяй всяка неделя вечер за себе си и спазвай строго дисциплината на този навик. Използвай това време, за да планираш седмицата си, за да визуализираш срещите си  и каквото искаш да постигнеш; да четеш нови материали и вдъхновяващи книги, да слушаш успокояваща музика и просто да релаксираш. Този навик ще ти служи като котва, която те държи концентриран, мотивиран и ефективен през предстоящата седмица.


8.
Винаги помни, че ключът към качеството на твоя живот, е качеството на  общуването ти. Това означава, начинът, по който общуваш с другите и по – важното, начинът по който общуваш със себе си. Това върху което се концентрираш е това, което получаваш. Това е фундаментален природен закон.

9.
Дръж на целта, а не на резултата. С други думи прави нещата, защото ти харесва, защото ще помогне на някой или ще бъде ценен опит. Не го прави за пари или признание. Те ще дойдат от само себе си. Това е пътят на света.


10.
Всяка сутрин се смей по 5 минути в огледалото – Стив Мартин го прави. Смехът активира много полезни вещества в тялото, които ни правят щастливи. Смехът също балансира тялото. Смехотерапията се използва за лечение на хора с различни неразположения и това е прекрасно средство срещу превратностите на живота. Докато средното 4 годишно дете се смее 500 пъти на ден, средният възрастен е щастлив ако се смее 15 пъти на ден. Възроди навика си да се смееш, това ще донесе много повече радост в живота ти.


11.
Запали свещ до себе си вечер, докато четеш. Това е много успокояващо и създава прекрасна атмосфера. Превърни дома си в оазис сред безумния свят. Запълни го с хубава музика, книги и приятели.

12.
За да повишиш концентрацията си и способността да се фокусираш, брой стъпките си, когато ходиш. Това е особено силна техника. Докато вдишваш дълбоко направи 6 крачки, задръж въздуха за още 6 крачки и издишай на следващите 6. Ако 6 стъпки са прекалено много за дишането ти, прави го така че да се чувстваш добре. Ще се почувстваш буден, освежен, вътрешно спокоен и съсредоточен след това упражнение. Толкова много хора си позволяват мислите им да са изпълнени с ментално дърдорене. Всички добри изпълнители оценяват силата на тихия, бистър ум, който се концентрира силно върху всички важни неща. 


13. 
Научи се да медитираш ефективно. Мозъкът по принцип е много шумна машина, която иска да скача от един обект на друг като отвързана маймуна. Трябва да се научиш да го сдържаш и дисциплинираш ако искаш да постигнеш нещо съществено и да си в мир. Медитация сутрин и вечер по 20 минути ще ти донесе необикновени резултати, ако го правиш редовно в продължение на 6 месеца.Мъдреците на запада се възползват от облагите на медитацията от 500 години.


14.
Научи се да бъдеш спокоен. Средният човек не прекарва дори 30 минути месечно в тишина и спокойствие. Развий умението да стоиш тих, наслаждавайки се на силата на тишината поне по 10 минути на ден. Просто мисли за важните неща в твоя живот. Мълчанието наистина е злато. Както един Дзен учител казва, то е пространството между пръчките, което поддържа клетката.

15.
Усили силата на волята си ; това е една от най-добрите програми, в които можеш да инвестираш. Ето някои идеи как да засилиш волята си и да станеш по-силен човек:


1)Не оставяй мислите ти да се реят като лист хартия на вятъра. Работи усилено, за да ги държиш фокусирани през цялото време. Когато правиш нещо, не мисли за нищо друго. Докато отиваш на работа брой колко крачки си направил докато стигнеш до офиса. Това не е лесно, но умът ти скоро ще разбере, че си му хванал юздите, а не той твоите. Накрая умът ти трябва да стане спокоен като пламък на свещ в ъгъл, където не става течение.

2)Волята ти е като мускул. Първо трябва да се упражняваш и тогава да напрягаш, за да укрепне. По необходимост това включва малко болка, но бъди сигурен че подобренията скоро ще са налице и ще докоснат характера ти по най-позитивен начин. Когато си гладен, изчакай един час преди да ядеш. Когато работиш над трудна задача и умът ти те подстрекава да вземеш последния брой на списанието за кратка почивка или да отидеш да поговориш с приятел, обуздай импулса. Скоро ще можеш с часове да оставаш точно концентриран. Сър Исак Нютон, един от най-великите физици, които познава света , веднъж казал : “Ако съм бил в услуга на обществото, дължа го на търпелива мисъл “. Нютон имал забележителна способност да седи тихо и да мисли в продължение на много дълго време. Щом той е развил това умение, значи и ти можеш.


3)Може да изградиш волята си като контролираш отношенията си с другите. (Използвай правилото 60/40 = 60% от времето слушай и говори едва 40%).Това не само ще те направи по-популярен, но и ще помъдрееш, защото всеки ден, всеки човек, който срещаш има на какво да те научи. Контролирай и импулса да клюкарстваш или да съдиш някого, който според теб е направил грешка. Спри да се оплакваш и развий весела, жизнена и силна индивидуалност. Така ще повлияеш и на останалите.

4)Когато в съзнанието ти проникне негативна мисъл веднага я замени с позитивна.Позитивното винаги доминира над негативното и твоето съзнание трябва да е в състояние винаги да мисли позитивно. Условия за процеса на негативното мислене са създадени от натрупани отново и отново негативни модели. Отърви се от всички ограничения и стани мощно положително мислещ.

16.   Постарай се да бъдеш весел през целия ден.Полезно е не само от гледна точка на физиката, но разпръсква напрежението в трудни ситуации и създава отлична атмосфера където и да си. Скоро беше докладвано, че членовете на племето Припичаян от Южна Амерка имат специален ритуал: стават през нощта, за да си разказват вицове. Дори тези, които спят дълбоко, се будят, за да се посмеят и после заспиват за секунди.

17.    Стани дисциплиниран управител на времето си. Грубо в седмицата има 168 часа. Това със сигурност ти позволява да свършиш всичко, което си планирал. Бъди безпощаден с времето си. Всяка сутрин отделяй по 5 минути, за да планираш деня си. Подреди приоритетите си и се концентрирай не само върху спешните, но маловажни неща (напр. телефонни обаждания), а и върху онези, които са важни, но не спешни. Така се развиваш като личност и професионалист. Важните, но не спешни дейности са тези, които дават дългосрочни, постоянни облаги и включват упражнения, стратегическо планиране, разширяване на контактите и лично образование. Никога не позволявай най – важните неща да бъдат изместени от по-малко значими.

18.    Поддържай връзка само с позитивни, концентрирани хора, от които можеш да се учиш и които няма да  източват енергията ти с оплакване и скучно отношение. Като развиваш връзката си с такива хора отдадени на постоянно развитие и преследване на най-важното, което може да предложи живота, ще имаш голяма компания по пътя към върха на която и да е планина, която решиш да изкачиш.


19.    Стивън Хокинг, един от великите квантови / модерни физици, казва че може би ние живеем на планета огледална на една обикновена звезда – разположена в границите от стотици – хиляди – милиони галактики.


Твоите проблеми наистина ли са важни в светлината на това ? Можеш да обиколиш земята за кратко време. (Животът е прекалено кратък ) Защо не се отдадеш само на хубави преживявания! Защо не се посветиш на оставянето на велико наследство на света? Сега седни и напиши на лист хартия списък с всичко, което си имал през живота си. Започни със здравето и семейството си – нещата, които често приемаме за даденост. След това запиши страната, в която живееш и храната, която ядеш. Не спирай докато не запишеш поне 50 точки. Веднъж на всеки няколко дни, преглеждай списъка – ще осъзнаеш и ще оцениш колко е богат живота ти. 


20.       Трябва да имаш мисия в живота си. Това са просто няколко принципа, които показват къде отиваш и къде искаш да бъдеш накрая на живота си. Мисията ти въплъщава твоите ценности. Това ще е пътеводната светлина, която ще осветява пътя към мечтите ти. През един месец отделяй по един час, за да напишеш 5 или 10 принципа, които да ръководят живота ти и които ще те държат концентриран през цялото време. Например: да служиш на другите, да бъдеш съвестен гражданин, да забогатееш или да следваш силен лидер. Каквато и да е мисията на живота ти, пречиствай я и я преглеждай редовно. Когато нещо лошо се случи или някой се опита да те отклони от пътя ти, бързо и точно се върни на пътеката с ясното съзнание, че се движиш в посоката, която си избрал.


21.       Никой не може да те обиди или нарани без твое разрешение. Едно от златните правила на щастието и успеха е начинът, по който приемаш нещата, които ти се случват. Успешните хора са велики интерпретатори. Хората, които са постигнали величие са развили способност да интерпретират негативни или отслабващи събития като позитивни предизвикателства, които ще им помогнат да израснат и да се изкачат още по-високо по стълбицата на успеха. Няма лоши случки, само такива които ти помагат да се развиеш и закаляват твоя характер, така че да можеш да се извисиш до нови висини. Няма грешки има уроци.


22.       Мини курс по бързо четене. Четенето е идеален начин да си спестиш многогодишен опит като си го набавиш с няколко часа четене. Например повечето биографии рефлектират върху стратегиите и философиите на лидерите и смелите хора. Прочети ги и ги моделирай. Бързото четене ще ти позволи да смелиш голям материал за сравнително малко време. 


23.      Запомняй имената на хората и се отнасяй с тях добре. Този навик, заедно с ентусиазма, е една от най – големите тайни на успеха. Всеки човек си има едно бутонче, което крещи : “Имам нужда да се чувствам важен и ценен”.


24.     Бъди нежен като цвете, когато става дума за любезност и силен като буря, когато става дума за принципи. Бъди вежлив и учтив винаги, но не позволявай да ти се качват на главата. Увери се, че винаги се отнасят към теб с респект.


25.      Никога не обсъждай здраве, богатство и проблемите на други хора с някой извън най-близкото ти обкръжение. Бъди много дисциплиниран в това.


26.    Бъди честен, търпелив, дискретен, скромен и великодушен. 


27.   Накисни се в топла вана на края на дългия, напрегнат ден. Награди се дори за най-малкото постижение. Отдели време да възстановиш съзнанието си, тялото и духа. Скоро по-важните ти цели ще бъдат постигнати и ще можеш да се придвижиш до следващото ниво на развитие.

28.    Научи силата на дишането и неговата връзка с източника ти на енергия. Съзнанието е тясно свързано с дишането. Например, когато си развълнуван дишането ти става бързо и плитко. Когато си отпуснат и концентриран, дишането ти е дълбоко и спокойно. Като дишаш дълбоко, от корема, ще развиеш спокоен, ясен маниер, който ще остане и в най-трудните ситуации. Запомни правилото на източните планинци: “да дишаш правилно означава да живееш правилно”.


29.    Опознай и култивирай силата на автосугестията. Работи и е съществен метод за достигане на върхови постижения. Ние всички сме състезатели по един или друг начин и е особено ценно да използваме такива инструменти на атлетите и публичните личности за собствено вдъхновение. Ако искаш да станеш по-ентусиазиран, повтаряй: “Днес съм по-ентусиазиран и всеки ден ще ставам все по-ентусиазиран !”. Повтаряй си го отново и отново. Купи си бележник и напиши тази мантра 500 пъти. Прави го редовно в продължение на 3 седмици и почувствай как това твое качество се развива. Това е стратегия, която индианските мъдреци са използвали в продължение на хиляди години, за да подпомогнат своето духовно и умствено развитие. Не се обезкуражавай, ако не почувстваш резултатите веднага, със сигурност ще се получи. Изречената дума мощно влияе на съзнанието.


30.     Пиши дневник, за да измерваш напредъка си и да изразяваш мислите си. Не записвай само успехите си, но и неприятностите. Това е един от най-добрите начини да се освободиш от навика да се тревожиш, оставайки в оптимално състояние и развивайки прецизност на мисълта.

31.     Стресът е просто отговор на интерпретацията на събитията, които ти се случват. Двама души могат да видят резултата от някаква случка по коренно различен начин. Например, една реч може да изпълни със страх сърцето на неопитния оратор, докато един опитен говорител я вижда като прекрасна възможност да сподели мислите си. Разбирането, че възприетите негативни мисли за някаква случка могат да бъдат манипулирани и превърнати в позитивни, ще ти позволи да си на върха във всяка област. 


32.    Прочети “Седемте навика на високо ефективните хора” от Стивън Кови. В тази книга има огромна мъдрост и мощно прониква в по-нататъшното развитие на характера ти и укрепването на  личните ти взаимоотношения. 


33.    Стани отдаден потребител на аудио–записите. Повечето програми и книги за саморазвитие се предлагат в този формат. Слушай тези вдъхновяващи материали докато отиваш на работа, докато чакаш реда си в банката или докато вечер миеш чинии. Направи колата си училище на колела и използвай времето, което прекарваш в нея за да превърнеш ученето в най-добрия си приятел. Всичкото време, което прекарваш в принудително бездействие може да се използва ефективно по този начин. Използвай такива възможности, за да учиш и да разширяваш потенциала си.


34.Опитай да постиш по един ден на всеки две седмици. По време на тези постни дни, пий пресни плодови сокове и яж само плодове. Ще се почувстваш по – енергичен, пречистен и пъргав. Постенето има благотворно влияние върху волята ти, защото пренебрегваш притискащите те импулси, които те карат да ядеш повече. 


35.     Дръж радио касетофон в офиса си и слушай лека, успокояваща музика през деня. Сложи приятни пейзажи и вдъхновяващи картини на работното си място. Чрез силата на асоциациите, ще започнеш да харесваш работата си повече и в теб ще се надигат приятни чувства. Разпредели времето си за пътуване така, че да можеш да прекарваш половин час в книжарницата на летището.Там винаги ще намираш последните книги и записи за саморазвитие и така че онези, които пътуват със самолет да им се насладят.

36.    Прочети “Мислещият Човек” от Джеймс Алън. И прочети тази книжка не само веднъж, прочети я пак и пак. Книгата изобилства от вечна мъдрост за пълноценен и щастлив живот. 


37.    Запомни, че опрощението е добродетел, която малко хора развиват, но е най-важно за да поддържаш ума си в мир. Марк Твен написа, че прошката е ароматът, който изпуска виолетката, когато я стъпчеш. Прощавай най-вече в ситуациите, в  които това ти се струва особено трудно. Като използваш “мускула” си за емоционална прошка редовно, малките нередности и слабости няма да те засягат и нищо няма да смущава твоята концентрация и бистър ум. 


38.    Изпразни чашата си. Пълната чаша не може да събере повече. По същия начин, човек, който си мисли, че не може да научи нищо повече се задръства и не се развива повече. Истински знак, че човек е спокоен и узрял е когато във всяка възможност вижда шанс да научи нещо. Дори учителите имат учители.

39.   Двеминутното съзнание е отлично упражнение за развитие на концентрацията. Просто се загледай в малката стрелка на ръчния часовник  за две минути без да мислиш за нищо друго през това време. В началото мислите ти ще се лутат, но след 21 дни упражнения, съзнанието ти няма да се колебае в рутината.  Едно от най-добрите качества, които може да развие човек, за да си осигури успех, е да се концентрира за дълъг период от време. Научете се да се концентрирате и за вас повече няма да има трудни неща. 


40.    Изпийте чаша топла вода преди да държите реч. Роналд Рейгън използва тази стратегия, за да е сигурен, че ще запази ледения си глас. Овладяването на изкуството  на публичната реч е благородна цел. Така че й се отдай. За теб ще съдят по мащаба на комуникативните ти умения. 


41.   Когато се изправиш, за да посрещнеш някого, стой стегнат и неподвижен. Издайнически знак, че човек е невнимателен /неконцентриран/ е постоянното шаване, отместване на погледа и плитко дишане.

42.    Действай твърдо и ще бъдеш твърд. Имай кураж и вдъхновявай другите  с действията си. Но винаги бъди внимателен.


43.    Не питай какво светът може да направи за теб, а какво можеш да направиш ти за него. Нека служенето на света да стане важна част от живота ти. Това е една от най-удовлетворяващите инвестиции на време. Запомни, в сумрака на твоя живот, когато всичко е казано и направено, качеството на твоя живот се свежда до качеството на отношенията ти с хората. Остави на другите богато наследство, което да им напомня за теб.

44.     Веднъж седмично ставай при изгрев слънце. Това е вълшебна част от деня. Стой неподвижно, разходи се или просто послушай стар запис на Ела Фитджералд. Вземи си дълъг, горещ душ и направи 100 лицеви опори. Почети някой класик. Ще се почувстваш жив и по-силен.

45.      Дръж се леко дистанцирано. Не позволявай всички да знаят всичко за теб. Създай мистика.

46.      Овладей изкуството на ораторството. Много малко са тези, които са природно надарени. Един велик адвокат заеквал ужасно, но с кураж и със силата на убеждението успял да се превърне в брилянтен оратор. Моделирай поведението на всеки, който мислиш, че е високо ефективен, влиятелен комуникатор. Представи си този човек. Стой като него, усмихвай се като него и говори като него. Резултатите ще те стреснат.

47.      Потърси мотивиращи оратори отдадени на развитието на характера и успех – през-целия-живот. Постави си за цел да присъстваш на вдъхновяващи лекции всеки месец, за да затвърждаваш постоянно важността на личностното израстване в ума си. По време на двучасов семинар можеш да получиш мощни техники и стратегии, които другите са търсели цял живот. Никога не мисли, че нямаш време да чуеш нова идея, защото така инвестираш в себе си. 


48.     Прочети прекрасната книга “Да откриеш щастието “ от Денис Ноли. Със сигурност ще отвори нови хоризонти пред теб в търсенето на оптимално състояние на здраве и щастие.


49.    За да подобриш концентрацията си, прочети абзац от книга, която никога не си отварял. После се опитай да го рецитираш по памет. Прави това всеки ден по 5 минути и се наслаждавай на резултатите, които ще получиш след около месец.

50.      Опитай да се включиш в състезание по бягане на 5км и после на 10км. Адреналинът, който те облива докато се състезаваш заедно с няколко стотин души е ободряващ. Като използваш постоянно пълния си капацитет, твоят потенциал бързо ще се разгърне. Запомни тялото ще ти даде само онова, което поискаш от него.

51.    Доказано е, че ароматите са прекрасно средство за релаксация. Миризмите имат забележителен ефект върху мислите и настроението. Купи си маслен екстракт от портокал и джинджифил.Сложи по няколко капки от двете масла в чаша с топла вода и вдишай сладката миризма за няколко минути. Остави сместа да постои в стаята, в която си почиваш. Ще те обладае чувство за мир и спокойствие. Лек аромат на ябълка във въздуха прави съня много по спокоен.


52.     Научи се, да се разхождаш половин час след вечеря. Разходка сред природата е най–подходяща. Може би ходенето е най-естественото упражнение. И докато се разхождаш не мисли за работа, сметки или предизвикателствата, с които ще се сблъскаш – това ще неутрализира ползата от разходката. Просто се наслаждавай. Обърни внимание на изобилието, което те заобикаля. Остави сетивата си да черпят от красотата на природата и свежестта на въздуха. Много хора, които са израснали рано са си създали навика да се разхождат ежедневно. 


53.    Започни програма с вдигане на тежести във фитнес салона. Физически силните хора са силни и душевно. С възрастта е нужно да съхраниш не само физическата, но и умствената си сила. 75 годишни мъже участват в маратони, 80 годишни жени изкачват планини и 90 годишни хора живеят пълноценен живот. Без значение дали си на 19 или 93, бъди във форма, бъди мотивиран и имай страст към живота. 


54.    Никога не спори с шефа – ще загубиш повече от един спор.


55.    От гледна точка на бизнес облеклото, тъмните костюми (тъмно синьо и въглени сиво) излъчват сила, изисканост и власт. Да сте виждали министър председател или президент с жълто-кафяв костюм.


56.     Редовно изпращай написани на ръка бележки на клиентите си и другите си познати, за да укрепиш връзката. Изпращай им по нещо ценно на всеки няколко месеца. Изпращай им картичка, когато си на почивка. Не се безпокой дори ако трябва да купиш няколко стотина картички и да прекараш няколко часа в писане. Това е изключително добра инвестиция на време. Друга идея е да им изпратиш някоя статия, която ти се струва интересна, и да приложиш ръчно написана бележка, в която казваш, че мислиш, че това би ги заинтересувало и ти продължаваш да цениш приятелството им. Изграждането на взаимоотношенията трябва да е във фокуса ти през целия ти живот, независимо дали си ученик, търговец или родител.


57.    Две от най–важните неща за щастлив живот изпълнен с радост са баланса и умереността. Човек трябва да поддържа баланс във всичко и да не стига до крайности.


58.      Пий жасминов чай, който можеш да си набавиш от всеки китайски магазин. Действа отлично на  здравето и е много успокояващ. Направи си чай от няколко парчета джинджифил, който ще възстанови жизнеността ти и ще те държи във върхова физическа форма.


59.    Помни, че с ефективното управление на времето ставаш по–гъвкав. Позволява ти да правиш нещата, които искаш, а не нещата които трябва.


60.      Не приемай книгите за личностно развитие за дрънканици. Чети ги и използвай всички идеи, които ти се сторят полезни. Някои хора мислят, че трябва да направят всичко, което пише, и стигат до крайности в използването на техниките. Всяка книга има поне една полезна стратегия. Използвай каквото ти е необходимо и работи, а останалото просто забрави.


61.     Стани приключенец. Съживи духа си и чувството си за игривост.  Отново стани дете. Веднъж на всеки няколко месеца се заеми с нова вълнуваща дейност като например речно плаване, гмуркане, уиндсърфинг, скално катерене, бойни изкуства, плаване, дълбоководен риболов. Това дава перспектива на живота ти, сближава те с тези, с които го практикуваш и те кара да се чувстваш млад и силен.


62.     Прекарвай време сред природата. Природните гледки имат силен ефект върху сетивата ти и пораждат чувство за обновление, освежаване и мир. Успешните хора са разбрали колко е важно да се връщат към природата. Започни да ходиш на къмпинг или просто да се разхождаш из гората. Почини край ромолящ поток.Направи си своя собствена малка градина, която ще бъде твоят личен оазис в средата на претъпкания град. Като си създадеш приятелство с природата, лесно ще откриеш спокойствието, удовлетвореността и богатството на своя живот. 


63.      Спомни си старата поговорка, която казва че здравият дух живее в здраво тяло. Никога не пренебрегвай тялото си, което е тясно свързано с душата. Това е твоят храм. Храни се с качествени продукти, спортувай редовно и се грижи за него сякаш е най-скъпото ти притежание, защото то е!


64.     Бъди толкова силен, че никой да не може да наруши спокойствието на духа ти. Един известен боксьор веднъж се почувствал нещастен. Когато го попитали защо, отговорил че си позволил негативна мисъл. Обуздай поривите си и остани концентриран. Става все по-лесно с практиката. Наистина не можеш да си позволиш лукса да имаш дори една негативна мисъл.


65.     Не яж три часа преди лягане. Това помага на доброто храносмилане и на спокойния сън. За по-дълбок, възстановяващ сън, запомни че всекидневните физически упражнения са задължителни, както и отпускането, почивката един час преди лягане. Също така не си взимай работа за леглото и не мисли за натоварващи неща. Заспивай като бебе, на което са изпели приспивна песничка. И накрая, както е казал Леонардо да Винчи: “оползотвореният ден носи спокоен сън”.


66.     Внимавай за репутацията си. Ако е добра ще те изведе до най-високите върхове. Но веднъж изгубила блясъка си, ще бъде трудно да го върнеш. Никога не прави нещо, за което няма да си горд да кажеш на майка си. Забавлявай се, но винаги се съобразявай със съвестта и благоприличието.


67.    Намери си наставник, който да моделираш по пътя на прогреса. Грешката, която прави целия свят е, че не се възползва от опита на другите. Намери човек, който да е едновременно смел и внимателен с другите, който е узрял. Твоят наставник трябва да бъде наясно само с добрите ти интереси и трябва да е достатъчно възрастен, за да може да ти даде добри съвети за това, за което си потърсил помощ. Всеки има нужда да се чувства оценен и дори най–заетите хора ще намерят време да помогнат на човек, който оценява съветите им и ги уважава. 


68.      Направи списък с всичките си слаби страни. Един наистина уверен и просветен човек ще се стреми да поправи слабостите си веднага щом ги забележи. Набий си в ума, че дори най-великите и влиятелни хора имат лоши качества. Някои са по-добри от други в прикриването им. От друга страна, научи се да разпознаваш силните си страни и ги развивай.


69.    Никога не се оплаквай. Нека хората те познават като силен, позитивен, енергичен и ентусиазиран човек. Човек, който се оплаква, циничен е и винаги се стреми да види лошата страна на нещата, плаши хората и рядко успява в начинанията си. От чисто психологическа гледна точка, нещата винаги имат две страни: една, която е в главата ни, и една в действителността. Фокусирай се върху позитивната. Не позволявай нищо да те отклони от предначертания път към успеха. Представи си и искрено вярвай в това, което искаш. По всяка вероятност ще го получиш.   


70. Затваряй си очите за слабостите на приятелите ти. Ако търсиш пробойни със сигурност ще ги намериш. Бъди достатъчно зрял да не забелязваш малките недостатъци на другите и виж доброто, което без съмнение всеки носи в себе си. Можем да се учим от всички. Всеки има история, която да сподели, виц, който да разкаже и урок, който да научи. Отвори съзнанието си затова и ще получиш ужасно много. Приятелите са толкова важни за щастливото съществуване – особено онези, които са споделили с теб много смях и сълзи. Работи упорито, за да създаваш приятелства и да направиш вече съществуващите по-силни и по-богати. Обаждай се на приятелите си, купувай им малки подаръци – книги или каквото мислиш, че може да ги зарадва. Законът за фермата важи при приятелствата така както важи във всички останали аспекти на живота – каквото посееш, това ще пожънеш. Ако искаш да имаш истински приятели трябва преди всичко ти да бъдеш такъв.


71.     Бъди мил, внимателен и учтив. Но бъди умен и знай кога да бъдеш твърд и смел. Това е отличителна черта на силния човек и със сигурност ще будиш респект. Приятелите за теб трябва да са като отворена книга. Това се постига като станеш добър слушател, като показваш, че искрено ги цениш и като развиеш други междуличностни умения. Но, за истинския успех  човек трябва да знае, че е най-съществено да си отгледа мъдрост и твърдост. Стани експерт в човешката психология и се научи да разбираш човешката същност. Никога не позволявай да бъдеш използван и стой настрани от сплетните. Дистанцирай се от клюкарството и служебните интриги, но помни, че те въпреки всичко съществуват и знай какво става зад гърба ти. Всеки велик лидер го знае.


72.     Създай си образ на високо компетентен, силен, дисциплиниран, спокоен и възпитан човек. Намери златната среда между образа, който представяш на света, и това, което си в действителност. Създай лека мистерия около себе си, защото истински мъдрите никога не се излагат на показ. Не казвай всичко на всички за себе си, стратегиите и стремежите си. Успешните граждани на този свят мислят три пъти преди да говорят, защото една изречена дума никога не се връща. Направи нещата да изглеждат лесни и хората ще казват, че си природно надарен. Говори само добри неща и хората ще се тълпят около теб. Никога не говори лошо за другите и хората ще знаят, че никога няма да злословиш зад гърба им. Изгради своя характер и живей ръководен от високи принципи. 


73.     ”Фамилиарността ражда презрение” е много добро правило. Звездите остават далеч от Земята. Трябва да спазваш дистанция от всички с изключение на най-близките ти хора. Ако хората видят лидера си във всички негови превъплъщения, той губи аурата си, а заедно с това властта и мистиката, която е създал. Например много хора познават Роналд Рейгън като отличен ръководител. Той старателно изгражда образа си на простонароден, внимателен политик, който поставя интереса на САЩ преди всичко. На международни срещи привлича внимание и буди респект с тъмните си костюми заобиколен от парадната сила на политически съветници, охрана и конвой от лимузини. Веднага щом той се появи, ни идват мисли за сила и власт. Някога да сте виждали президент без риза да плува в басейна си ? А какво ще кажете да го видите по халат след някоя от дългите му дрямки със сплъстена коса и поникнала брада. Служителите на Рейгън никога не биха позволили да го видите така, защото това отнема от схващането за власт. Американската нация никога не е била изложена на такива гледки. В ерата на Клинтън нещата се промениха и можехте да видите президента да яде хамбургери и да носи бейзболна шапка с бизнес – костюм. Докато тези сцени могат да са мили за обществото, президентът Клинтън изглежда като един от народа, който се е издигнал, но е близо до земята.

74.     Научи се да организираш времето си. Погрешно е схващането, че ако си педантичен към времето и живееш по график ставаш скован и губиш спонтанността на реакциите си. По-скоро правилната организация ти позволява да постигнеш онези цели, които са наистина важни и в същото време да се наслаждаваш на свободното си време. Добре организираното време позволява повече време за забавление и почивка, а не обратното. Ако времето е разпределено в график неочакваните ангажименти няма да са толкова неприятни и няма да ги пренебрегваш. Също така, се вземи в ръце и спри да си губиш времето със спешни, но маловажни неща (като например обаждания по телефона) и се концентрирай върху нещата, които наистина са от значение. Такива дейности включват време за себеразвитие и размишление, време отдадено на приятелствата изградени върху доверие и взаимно уважение, време за физически упражнения, време за четене и дълбоки размишления, време да служиш на обществото.


75.    Бъди винаги информиран за последните събития, книги и популярни марки. Повечето лидери четат по 5-6 издания на ден. Не трябва да четеш всяка статия от всеки вестник. Знай, върху какво да се фокусираш, какво да подминеш и да прочетеш в друг момент (много успешни хора събират купища изрази от  списания и вестници; тези статии остават на съхранение и можеш да ги четеш в свободното си време ). Знанието е сила. Без значение дали си предприемач, корпоративен лидер или глава на семейството, можеш да промениш живота си и този на другите само с една идея. Погледни за пример Гейтс, Едисон и Бел.

76.    Когато избираш човека, с който да прекараш живота си, помни, че това е най-важното решение, което някога ще вземеш. Брачният съюз ще ти осигури 90% от подкрепата, щастието и реализацията ти, затова избирай внимателно. Вземи предвид качества като привързаност, чувство за хумор, интелигентност, адаптивност, зрялост, темперамент, взаимна толерантност и неописуемите характеристики на химията. Ако тези неща са налице, връзката ти има голям шанс да бъде успешна. Действай бавно и не позволявай никой да те притиска при взимането на това решение.


77.    Никога не обсъждай с друг твоите действия за личностно развитие. Твоите стратегии за разширяване способностите на съзнанието и духа са си твои. Другите може да не разберат стойността на себевладеенето и може да погледнат на теб с недоверие, ако им кажеш че успеха ти се дължи на тези техники. Запази тези действия за себе си.

78.    Разпредели времето за релаксация през седмицата и спазвай стриктно разпределението. Едва ли ще плануваш някаква друга дейност по времето, когато имаш уговорена среща с президента на компанията или с най – важния си клиент.Затова не слагай други задачи във времето, когато работиш над себе си. Трябва да имаме време за себе си, за да разсъждаваме, да се развиваме, да презареждаме батериите. Това са възстановителни техники, които ни позволяват дълъг престой на върха и са изключително важни.

79.       85% от възприятията постъпват през очите. За да можеш наистина да се концентрираш върху нещо, затвори си очите и всяко разсейване ще изчезне.

80.     Бъди господар на волята си, но слуга на съвестта си.

81.     Създай си навик да плуваш всеки ден. Ще ти осигури отлично здраве, ще те поддържа бодър и концентриран, стегнат и изящен. Плуването не стресира тялото, кара белия дроб да работи по-добре и ти трябва малко време, за да бъде ефективно. Запомни, че здравия дух вирее в здраво тяло.


82.      Хората, които правят добро днес, си осигуряват щастието утре.


83.     Ключът към успешното управление на времето е да правиш каквото си планирал когато си планирал. Концентрирай се върху това, което правиш в момента. Само тогава ще постигаш целите си и ще имаш време за важните неща. Въпреки, че е наложително да си гъвкав (прекалено опънатият лък скоро се чупи ) да следваш графика не се иска нищо повече от дисциплина.

84.   Отлична техника за визуализация: ако се притесняваш за нещо, напиши думите на тревогата си на лист хартия. Запали го и гледай как думите изчезват в пламъците. Брус Лий, великия майстор на бойни изкуства е използвал тази техника редовно.

85. Отдели тревогата си. Отдели си време , за да обмислиш някакъв проблем и си направи план за решение с много варианти. Веднъж направено, вече имаш силата да не се връщаш пак към проблема и да се занимаваш с него отново и отново. Човешкото съзнание е странно създание – нещата, които искаме да забравим се връщат, а нещата, които искаме да запомним, никога не са там,когато ни потрябват.Но умът е като мускул :колкото повече го упражняваш, толкова по-силен става. Направи го твой слуга. Храни го само с най-добрата духовна храна и информация. Ще ти служи вярно и ще прави чудеса за теб, ако вярваш в него.

86. Лидерите са физически отпочинали, но с ангажирани умове.

87. За да бъдеш на върха умствено, твоето тяло трябва да е отпуснато и отпочинало.Безспорно има връзка съзнание-тяло и когато тялото е отпуснато, ненапрегнато, съзнанието е ясно, спокойно и добре фокусирано. Затова йогата е толкова полезно занимание. Поддържа тялото спокойно, за да може съзнанието да работи.Основно разтягане по 15мин на ден е отличен начин да освободиш напрежението, което си натрупал в резултат на съществуването в този много.... и бързо развиващ се, но прекрасен свят. Опитай масаж или джакузи. Отпусни тялото и така ще отпуснеш ума.

88. Подготви си подробен финансов план за следващите няколко години и го следвай.Потърси съвет от специалист, ако имаш нужда. Една мощна стратегия за финансова власт е много простичка : спестяваш 10% от всичко, което си изкарал за дългосрочно развитие (извади ги от сметката си преди да си имал възможност да ги похарчиш). Ако спестяваш по 200лв всеки месец, при годишна лихва 15%, след 30години ще има 1.4млн лева. Да разполагаш разумно с парите си е една от най-добрите инвестиции, които можеш да направиш. Финансовата стабилност води до лична свобода.

89. Лидерите четат. /Readers are leaders/. Американският президент Бил Клинтън е прочел повече от 300 книги по време на краткия си престой в Оксфорд. Някои топ-лидери четат по 1 книга на ден. Търси знание и информация. Наистина живеем в ерата на информацията и тези, които са по-активни могат да използват това като предимство. Колкото повече знаеш, толкова по-малко се страхуваш.

90. Създай си навик да четеш нещо позитивно и вдъхновяващо вечер преди да заспиш и сутрин преди да станеш от леглото.Скоро ще забележиш ползите от този навик, защото тези мисли ще те съпътстват през целия ден.

91. Нека една от твоите цели да е да развиеш динамична, харизматична личност.Това е качество, което всеки има потенциал да развие, но малко го правят.Президентът Кенеди бил болнав младеж, но надраснал физическите си недъзи, за да се превърне в най-вълнуващата и харизматична политическа фигура в историята на САЩ. Започни от рано.Започни с курса на Дейл Карнеги за публично говорене.Отиди в библиотеката, където ще намериш всичко за изкуството на говоренето. Научи три остроумни, лесни за разбиране вица, усвои навика на социализацията. Ще се забавляваш и ще си създадеш много приятелства и познанства.

92. По въпроса за разговорите, една китайска поговорка казва : “Един единствен разговор на маса с мъдър човек струва колкото един месец учене с книги “. Търси мъдрите и се учи от тях. Те чакат всяка искра интерес, за да ти кажат всичко, от което имаш нужда.

93. Лао Дзъ посочва трите основни качества на великата личност : “първата е кроткостта, втората е скромността, третата е смирението “, които ми помагат да поставям другите преди себе си. Бъди кротък и ще бъдеш смел ; бъди скромен и ще бъдеш щедър, избягвай да слагаш себе си пред другите и така ще станеш пръв измежду човеците.

94. “Когато не можеш да избереш кое от две еднакви действия да предприемеш, избери по-смелото “ казва У.Дж.Слим.Няма заместител на куража и въпреки, че колкото повече ходиш, толкова по-голяма става вероятността да си удариш палеца, винаги е по-добре да отиваш някъде отколкото да стоиш на едно място. Възползвай се от шансовете, поемай рискове и ще срещнеш успеха извън мечтите си.


95. Стани опора на партньора си, бъди този, който винаги го подкрепя и подклажда мечтите и надеждите му.Развивайте се заедно и уверено марширувайте през света като армия от двама.


96. Набележи си поне три човека, които могат да те заредят с вдъхновение, мотивация и подкрепа за твоите цели и намерения.Планирай да се срещнеш с тях през следващите няколко седмици.Слушай ги ентусиазирано и направи с тях brain storming.Набележи си стратегия и следвай техните съвети.


97. Направи всеки свой ден шедьовър. Запомни старата поговорка “Това, което те дърпа назад, не е това което си мислиш, че си, а това което си мислиш, че не си “.


98. Така както прахосваш енергия за неща, които не са важни, така прахосваш и енергия и за напразно мислене. Представи си, че твоят разум има енергиен запас от 1000 вата. Всеки път,когато се колебаеш с какво точно да се захванеш, когато упорито се тревожиш, когато мислиш за всички неща, които трябва да направиш до героя на деня, изразходваш по 100 вата.Скоро целият ти енергиен запас е изразходен.Такава е природата на разума. Ако не можеш да го контролираш, енергията ти се изчерпва и постиженията ти ще бъдат минимални. Контролирай го и скоро ще забележиш да се случват прекрасни неща. Ще се почувстваш по-силен и ще постигаш трудни цели с лекота.Философът от 19 ти век Хенри Фредерик Амиел обобщава “за резултатни действия, няма нищо по-подходящо от  всеобхватно /мащабно/ мислене съчетано със силата на волята.”


99. Правилно е казано: “ако посееш действие ще пожънеш навик ; ако посееш навик ще пожънеш характер; ако посееш характер ще пожънеш съдба “Същината на човека е неговия характер – направи своя уникален, безупречен и силен.Не казвай, че ще направиш нещо, докато наистина не го направиш. Говори само истината и мери думите си.Бъди скромен, целенасочен и смирен.


100. Запомни най-важния природен закон: позитивното доминира над негативното.


101. Доволното съзнание е безкрайно тържество. Алчността и материалните желания трябва да бъдат обуздани, за да постигнеш дълготрайно щастие и спокойствие.Бъди щастлив с това,което имаш. Наистина ли се нуждаеш от всички тези вещи ? Човек може да развие задоволство така както развива търпение, кураж и концентрация с ежедневна практика и искрено желание. 


102. Създавай нови приятелства и познанства всеки ден. Дръж обновяван списък с всичките си контакти под ръка. Богатите взаимоотношения са ДНК-то на щастливия живот. 


103. Запомни древната индианска поговорка: „Ако покориш съзнанието си, покорил си целия свят.”


104. Отдавай по-голяма важност на щастието отколкото на материалните придобивки. Удоволствието от живота се развива и поддържа с обмислени действия и стремежи.


105. Противоположно на общото мнение стресът не е лошо нещо. Той ни позволява да се изявяваме на върхови нива и ни служи с потока от вещества, които произвежда в нашите тела. Това което е вредно е прекалено много стрес или по точно непрекъснатия стрес. Стресът трябва да бъде балансиран с почивката, за да сме здрави и в най-добра форма. Много от лидерите са изложени на ужасни пренатоварвания и напрежения. Но са успели благодарение на стратегиите за баланс на предизвикателствата и периодите за почивка. Президента Кенеди редовно си подремвал в кабинета си в Белия Дом. Уинстън Чърчил имал същата практика и спял по 1 час всеки следобяд, за да е винаги бодър, концентриран и спокоен. За да поддържаш оптимално здраве не е важна само добрата физическа почивка. Трябва да я съчетаеш с духовен мир. Прекалено често хората си мислят, че редовните упражнения, правилното хранене и добрата почивка са лекарство за всички болести. Тези неща трябва да са комбинирани с позитивно мислене и вътрешна хармония за истинско щастие и дълголетие. 


106. Създай си навик да даваш почивка на съзнанието си през деня. Посети Бермудите за 5мин сутрин. Следобед поплувай в Средиземно море и покарай ски по склоновете на Алпите преди да си тръгнеш от офиса след поредния продуктивен ден. Опитай за около два месеца и отдели време за това в графика си, така както отделяш за най-важните си задачи и ангажименти. Резултатите ще бъдат забележителни.


107. Промяната е добра колкото почивката. Без значение дали е важна промяна като смяна на работата или е маловажна като начина на отпускане, който ти отнема по 1 час три пъти седмично, промяната в рутината и съзнанието ти са наистина полезни. Когато избираш дейността, опитай да намериш нещо тотално обвързващо, което ще изисква дълбока концентрация, така че съзнанието ти да се освободи от мислите за светските привидно важни аспекти на живота. Много изпълнители се захващат с бойни изкуства точно поради тази причина. Ако позволиш на ума си да се колебае дори за частица от секундата, ще научиш суров урок. Болката е велик учител и винаги ще бъде.


108. Научи 10-те основи на щастието :


· Води продуктивен,ефективен и активен живот ;


· Заемай се със смислени действия във всяка минута на деня ;


· Създай си организиран,планиран начин на живот с малко хаос ;


· Поставяй си реални цели, но не спирай да се целиш високо ;


· Мисли позитивно, не си позволявай лукса да мислиш негативно ;


· Избягвай излишните тревоги за незначителни неща ;


· Отделяй време за забавление ;


· Бъди топла, отворена личност, която искрено обича хората ;


· Научи се да даваш повече отколкото получаваш ;


· Научи се да живееш в настоящето. Миналото е водата под моста на живота.


109. Стреми се да бъдеш скромен и да живееш прост живот.


110. Прочети „История на Познанието” от Чарлз Ван Дорен. Това е хроника на историята на световните идеи. В тази книга е събрано цялото богатство на знанието. Вземи я, прочети я и й се наслади.


111. Прочети „Изкуството на лидера” от Уилям Коен. Едновременно вдъхновяваща и практична.


112. Развий загадъчното качество харизма. Ето 10 качества на харизматичната личност :


· Отдай се на това, което правиш ;


· Винаги изглеждай като победител и действай като такъв ;


· Имай големи мечти, визия и стремеж към небето ;


· Постоянно напредвай към целта си ;


· Подготвяй се и работи усилено върху всяка задача ;


· Създай мистериозност около себе си ;


· Интересувай се от другите и проявявай любезност ;


· Имай силно чувство за хумор ;


· Бъди известен със силата на характера си ;


· Бъди благосклонен дори когато си под напрежение.


(Джон Кенеди казва: разликата между средния мениджър и истинския лидер е благосклонността под напрежение)


113. В работата, живота и любовта играй твърдо и честно.


114. Не говори когато слушаш. Прекъсването е един от най-честите признаци на неучтивост. Слушай активно с целия капацитет на вниманието си. Ще бъдеш изумен колко много си научил и скоро много хора ще започнат да следват съветите ти.


115. „Всеки може да се ядоса – това е лесно, но да се ядосаш на точния човек в необходимата степен, в подходящото време и за подходящото нещо по правилния начин – това не е по силите на всеки и не е лесно” – Аристотел.


116. Знанието е сила. Хората, които са постигнали голям успех не са на всяка цена по-умни и по-способни от другите. Това, което ги отличава е изгарящото желание и жаждата за знание. Колкото повече знае човек, толкова повече постига. Великите лидери знаят техники, с чиято помощ стигат до върха. Прочети биографиите на световните лидери и се учи от техните навици, вдъхновения и философии. Използвай практиката на моделирането.


117. Всички отговори на всички въпроси са написани. Как да станеш добър оратор, как да подобриш отношенията си с другите, как да станеш по-строен или да развиеш паметта си - всички аспекти на личностното развитие са разгледани в книги. Затова, за да разгърнеш пълния си потенциал трябва да четеш ежедневно. Но в ерата на информацията, внимавай какво поглъщаш със съзнанието си. Фокусирай се върху целите си и чети само онова, което може да ти бъде от полза. Не се опитвай да четеш всичко, което ти попадне, защото имаш и други неща за правене. Избери кое е важно и филтрирай само най-ценното. Започни с вестник всяка сутрин, за да имаш представа за последните събития. Увери се, че това, което четеш е широко базирано. Например ако искаш да почетеш за история, бизнес, източна философия, здраве и т.н. отиди в библиотеката. Създай си навик да ходиш там редовно. Прочети класиците от Хемингуей до Брам Стокър.Чети история с всичките й житейски уроци и биология за нова перспектива. Погледни в секцията „успех” в библиотеката и ще бъдеш изумен от литературата, която ще откриеш : вдъхновяващи истории на хора, които са постигнали голям успех в лицето на нещастието;стратегии за подобряване на физическото, умственото и духовно състояние и текстове, които отпушват неограничена сила, която със сигурност съществува в нас.Черпи дълбоко от тези книги. Обгради се с тях и ги чети постоянно в автобуса или вечер преди да заспиш. Позволи им да те вдъхновят и да те мотивират.


118. Създай си навик да правиш срещите си на закуска. Ранно хапване с приятел или бизнес партньор е най-приятния начин да започнеш деня и ти позволява да поддържаш контакти въпреки натоварения си график.


119. Ако живееш в жилищен блок увери се, че е светъл и има плувен басейн. Басейнът е особено важен, защото ще можеш да тренираш без значение колко е натоварен графика. Няма нищо по-хубаво от освежаващо плуване след дълъг, продуктивен ден. Ще се почувстваш отлично и ще спиш като бебе.


120. Добродетелта е изкуство, което се постига с много тренировки и упорство. Постъпваме правилно, защото сме добродетелни и достойни. Но по-скоро имаме тези качества, защото сме действали правилно. Ние сме това, което правим. Добродетелността не е действие, а е навик.- Аристотел.


121. „Днес е ученик на вчера” – Бенджамин Франклин


122. Ако трябва да избереш между две пътеки, избери по-дръзката. Разумният риск води до невероятни резултати.


123. Всеки ден се откъсвай от шума, тълпите и препускането и прекарай няколко часа в тих самоанализ, четене или просто отпускане.


124. Това, което е постигнал някой друг, можеш и ти да постигнеш с правилно отношение и усърдие. Ограничените мисли и слабо въображение трябва да се забранят. Трябва да се концентрираш върху постигането на целите, които са наистина важни.


125. Научи се да помниш красива поезия. Това ще бъде не само безкраен източник на удоволствие, но  бързо ще подобри интелектуалните ти способности до по-високо ниво като подобриш паметта, концентрацията и умствената си гъвкавост.


126. Използвай меки думи и силни аргументи.


127. Пребори се с навика да се тревожиш като гледаш в перспектива и се смееш на малките пречки. Повтаряй си, че „И това ще отмине”. После вземи лист хартия и напиши тревогите си. Отдели си време да помислиш за нея, изолирай точния проблем и намери начин да го решиш. С помощта на тази практическа техника този негативен, изтощаващ енергията навик ще бъде блед спомен от миналото.


128. Нека хората те познават като човекът, който извървява допълнителната миля, който работи повече от другите. Бъди човекът, който поема допълнителни ангажименти и ги изпълнява успешно. Бъди човек, който винаги има отношение към другите, който кара членовете на семейството да се чувстват значими? Бъди изключителен човек, балансиран между личност и професионалист. Бъди като звезда, която свети ярко за всички останали.


129. Бъди искрен и общителен. Създавай нови приятелства. Ще бъдеш изненадан какво става с хората през годините и как малки мили жестове ще ти помагат в живота. Отнасяй се с всеки, който пресече пътя ти, така сякаш е най-важния човек на света. Със сигурност ще постигнеш голям успех.


130. Каквото търсиш –това ще намериш. Ако постоянно очакваш изключителен успех ще го постигнеш. Лидерите привличат успеха. Дръж целите, които си си поставил на преден план в съзнанието си. Повтаряй мечтите си поне по пет пъти на ден и си представяй как ги постигаш. Ако целта ти е да бъдеш богат, представяй си къщата, в която ще живееш; колата, която ще караш; усети какво е да си богат и да постигаш целите си. Повтаряй амбициите отново и отново докато станеш напълно сигурен, че ще ги постигнеш и рано или късно това ще стане.


131. Научи се да се радваш на света. Бъди изследовател. Намирай удоволствие в нещата, които останалите приемат за даденост. Спри и се заслушай в прекрасния уличен музикант, който свири на тромпет. Прочети книгата, която баща ти толкова обичаше. Планирай следващата седмица да се махнеш от града и да отидеш на уединено място сред природата, където да останеш няколко дни. Дай на ума си кратка почивка и се погрижи за него, за тялото и душата си. Това със сигурност ще подобри качеството на живота ти.


132. Изпращай картички на рождените дни и малки бележки от време на време, за да покажеш, че те е грижа и мислиш за своите познати. Всички сме заети, но ако всяка седмица отделяш по 5мин., за да изпратиш картичка на приятел, в края на годината ще си изпратил 52 картички. Това е малка инвестиция на фона на дивидентите, които със сигурност ще последват.


133. Помни и използвай имената на хората, когато говориш с тях. Името на човека е уникално мил звук за него.


134. Излез навън и погледай синьото небе в продължение на час. Забележи изключително силното чувство на свързаност с природата. Отърви се от твърдия си дневен график и прекарай следобеда в красива обстановка. Разходи се между дърветата и поседни край хладно поточе. Отиди на риболов или наеми кану. Освобождаването от рутината ще ти осигури отпускане и ще се почувстваш прекрасно, когато неизбежно се завърнеш.


135. Веднъж на всеки няколко седмици оставяй часовника си в къщи. В това общество често сме ограничени от часовника и скоро контролира всяко наше действие като суров надзирател. През деня прави това, което ти се прави толкова дълго колкото искаш. Прекарай време със специалния човек без да трябва да бързаш за следващия ангажимент. Усети момента и се съсредоточи върху нещата, които са наистина важни, а не върху светските неща, които някак си успяват да изглеждат по-важни отколкото в действителност заслужават.Пропусни часовника и спечели малко ценно време.


136. Смей се, когато си на работа и бъди известен като позитивен, постигащ човек.


137. Идеята дава тласък на визуализацията. Визуализацията генерира навик.


Управлявай мислите си и ще управляваш съзнанието си.


Управлявай съзнанието си и ще управляваш живота си.


Управлявай живота си и ще управляваш съдбата си.


138. Опознай могъщата сила на противоположното мислене.Тази проста техника се изразява в това да заместиш с положителна всяка негативна или ограничаваща мисъл, която мине през ума ти и те отклонява от пътя ти. Например ако в неделя вечер си помислиш “Не искам утре да се връщам на работа след този прекрасен уикенд”, веднага замести тази мисъл преди да си се настроил пораженчески, с противоположната. Помисли си “Нямам търпение утре да отида в офиса, да се заема със задачите си и да постигна онова прекрасно чувство на удовлетворение, което ме изпълва след една успешна, продуктивна седмица”. След това си помисли колко си щастлив да имаш тази работа и че можеш да вървиш напред благодарение на собствените си усилия и труд. Направи списък с добрите страни на длъжността си и си ги повтаряй пак и пак. Скоро негативния модел ще бъде пречупен и ще очакваш с нетърпение следващата вълнуваща седмица подкрепян от най-мотивиращото качество: ентусиазма.


139. Научи се да се самонаблюдаваш. Бен Франклин казва, че това е една от най-важните стратегии за лична ефективност. Всяка вечер прекарвай 10мин в самоизследване преди да заспиш. Помисли за добрите неща, които си направил през деня, и лошите действия, които може би си предприел и които трябва да промениш, ако искаш да растеш и да се развиваш. Успешните хора просто мислят повече от другите. Всекидневното повторение скоро ще изкорени негативните качества (вариращи от отлагане до клюкарене, което обижда другите) и ще изостри вниманието ти. След усилена практика със сигурност ще дойде време, когато ще правиш по-малко грешки и за сметка на това личната ти сила ще достигне своя връх.


140. Най-ефикасният и ефективен будилник е в съзнанието ти. Ако не вярваш, опитай това: 1.Седни в удобен стол за около 10 мин преди да си легнеш. 2.Затвори очи и леко отпусни ръце на коленете си. 3.Дишай дълбоко няколко минути (вдишвай като броиш до пет, задръж да десет и издишай напълно) 4.Повтори си следната команда поне 20 пъти: “Ще се събудя в (желаното време) напълно свеж, бодър и ентусиазиран”. Трябва да го кажеш с чувство, да го усетиш. После за няколко секунди си представи как се събуждаш в желаното време (колкото по-ясна и подробна е картината толкова по-добре) и си представи колко добре ще се чувстваш. Скоро ще се будиш в желаното време с малко или без никакви упражнения.


141. Някои хора виждат нещата, които съществуват и се питат “Защо?”. Аз мечтая за нещата, които никога не е имало, и се питам “Защо не?”


Джордж Бърнард Шоу


142. Използвай следните стратегии, за да повишиш качеството на медитацията за успокояване на ума: 1.Медитирай всеки ден по едно и също време на едно и също място. Така съзнанието ти ще свикне с околната среда и ще постига състояние на покой веднага щом попадне в нея.  2.Ранното утро е със сигурност най-подходящото време за медитация. Индийските йоги вярват, че времето преди изгрев има почти магически качества и помага при постигане на пълно успокоение на ума, което всички медитиращи искат да постигнат.  3.Преди да започнеш нареди на ума си да бъде спокоен като използваш утвърждения като: “Ще съм концентриран и много спокоен”. 4.Ако въпреки това мислите продължават да нахлуват не ги насилвай да излязат, а просто ги остави да отминат сякаш са облаци, които проправят път на синьото небе. Представи си, че умът ти е спокойно езеро, по което не минава нито една вълна. 5. Започни с 10мин и постепенно ги увеличавай на всеки няколко медитации. След месец или два нито една мисъл няма да те прекъсва и със сигурност ще усетиш чувство за мир, което не си изпитвал преди.


143. Поддържай приятелствата и познанствата си защото те са съществено условие, за да водиш пълноценен и успешен живот. Намирай по няколко минути всеки ден, за да драснеш няколко топли думи на стар приятел или да се обадиш на някого, с който не си говорил отдавна. Засвидетелствай внимание и истинска загриженост за приятелите си и наблюдавай резултатите. Създай дългогодишни приятелства като бъдеш добър приятел. Също така нека бъде твой приоритет да създаваш нови приятелства независимо дали мислиш, че вече имаш достатъчно.Това е една от най-големите радости на живота, която много от нас пропускат.


144. Набави си касета или диск с “Нещо като тъга” на Маилс Давис. Това е една уникално нежна компилация, която ще те освежи и успокои след напрегнат, изпълнен с предизвикателства ден. Такава музика е добра за душата.


145. Усмири апетита си като пиеш повече вода – 10 чаши на ден е идеално. Съживява системите и пречиства тялото. Също така започни да ядеш повече супи и повече въглехидрати като ориз, картофи или паста, които засищат глада ти с много по-малко калории отколкото други не толкова полезни храни. Ти наистина си това, което ядеш и трябва да си сигурен, че менюто ти е съставено така, че да максимизира енергията и яснотата на съзнанието ти.


146. Създай си навика винаги да бъдеш точен, защото това е най-важното условие, ако искаш да постигнеш успех. Точността влияе върху дисциплината и правилното отношение към другите. Без точността, дори най-интелигентния човек изглежда лековат. Не подранявай и още по-важно, не закъснявай. Разпределяй внимателно времето си, и ако има вероятност да подраниш се разходи или просто си почини няколко минути, за да се увериш, че ще пристигнеш в уреченото време. Ще бъдеш ценен и добре дошъл винаги, ако развиеш този ценен навик, който се среща толкова рядко в наши дни.


147. Телефонът съществува за твое удобство, а не за удобство на онези, които искат да се свържат с теб. Ако си зает с някаква задача, помоли някой друг да поеме обаждането, така че да можеш да отговориш в удобно за теб време. Не позволявай такива прекъсвания  да ти губят времето. Повечето обаждания са незначителни и продължават твърде дълго. През живота си средната американска жена прекарва около 2 години в отговаряне на телефонни обаждания. Има толкова по-важни и по-забавни неща, които можеш да правиш. Предизвикателството е да ценим времето така че да можем да постигнем по-пълен, по-удовлетворяващ живот.


148. Започвай деня си добре. Преди да станеш от леглото всяка сутрин се моли или казвай личните си утвърждения, като благодариш за деня и всички позитивни неща, които ще видиш и направиш. Вземи съзнателно решение да направиш това най-прекрасния ден в живота ти и да го изпълниш с удоволствие, успех и смях. Ако го вярваш със сигурност ще стане. Вечната тайна за доживотен успех е да живееш всеки ден сякаш ти е последен.


149. Имай доверие на партньора си. Това ще заздрави връзката ви и ще ви позволи да израствате на едно и също място. Прекрасно средство е и да споделяте важни или тревожни неща с най-близкия човек.


150. Всеки ден бутай себе си малко по-силно и малко по-напред. Победителите на попрището на живота изпълват потенциала си всеки ден. Прави нещата, от които те е страх и със страха е свършено. Победителите правят неща, които не се харесват на по-малко напредналите хора, въпреки че те също може да не ги харесват. Ето за това са смелостта и силата на характера. Пребори се със слабостите си. Направи нещата, които системно си отлагал. Напиши онова благодарствено писмо, което пренебрегваш от толкова време. Упражнявай мускулите на дисциплината и те скоро ще дадат най-доброто от себе си като изпълват деня ти с много повече удовлетворение, ефективност и енергия.


151. Всички хора, които са постигнали висок успех, са развили умствения навик на положителното мислене. Без оптимизъм живота губи блясъка си и трудностите се появяват на всяка крачка. Това е съществен житейски навик.


152. Днес напиши седемте най-добри качества на хората, които уважаваш и сложи този списък до списъка с твоите лоши черти. После всяка сутрин, когато се събудиш се фокусирай върху едно ново качество, което да се опиташ да развиеш през деня. След една седмица ще започнеш да забелязваш малки разлики в себе си. След един месец тези черти ще започнат ярко да се различават. След два месеца ще притежаваш всички тези важни качества.


153. Имаш толкова различни репутации с колкото различни хора се познаваш. Това, което трябва наистина да те интересува е характера ти. Имаш пълен контрол върху него и това е нещото, което трябва да развиваш, обновяваш и създаваш. Веднъж изградил характера си силен и здрав, всичко позитивно ще дойде само.


154. Мисли за себе си като за портокал. Само това, което е вътре може да излезе навън. Ако изпълниш мислите си с ведрина, позитивност, сила, смелост и състрадание, щом някой те изстиска, това ще е единствения сок, който ще пуснеш.


155. Животът често е описван като вмъкнат във вечността. Ние сме само малки точки на сцената на Вселената. И понеже не можем да вземем със себе си нищо, когато напускаме живота, то сигурно неговия смисъл е да даваш и да служиш на другите. Запомни това. Когато се събудиш сутрин си повтаряй тази мантра:”Днес ще служа на другите, днес ще се грижа за другите, днес ще бъда мил с другите.” Този начин на живот ще ти донесе много облаги, ако запазиш увереността, че е по-важно какво даваш на другите, а не какво получаваш.


156. Нека бъдеш известен като новатор на работното си място. През следващата седмица седни и напиши поне 10 предложения за прекия си ръководител как са подобриш качеството на работата и самото работно място. Бъди известен като човек на идеите, който гори от желание да среща предизвикателства и да се справя с тях с удоволствие и ентусиазъм.


157. Научи се да се смееш над себе си.


158. Дръж прозорците на съзнанието си отворени.


159. Опитай се да прекараш един цял ден без да казваш “Аз”.Фокусирай се върху другите. Вслушай се в другите и ще научиш прекрасни нови неща и ще създадеш нови приятелства.


160. Прекарвай по един час в пълно мълчание с изключение на директни въпроси, на които трябва да отговаряш.Дори тогава отговаряй по същество и не разтягай разговора излишно. Толкова често предъвкваме теми и се повтаряме. Древните източни упражнения не само ще изградят волята ти, но ще ти помогнат да развиеш яснота и прецизност на изказа, което е съществено за ефективната комуникация.


161. Истинското щастие се постига само по един начин: като постигаш целите си, без значение дали са лични или професионални или каквито и да било други. Ти си най-щастлив, когато израстваш. Когато чувстваш, че ставаш по-способен и напредваш по посока на своите мечти, ще забележиш, че имаш безпределна енергия и живец. Времето прекарано в правене на неща с малка възвращаемост, като изключиш временното чувство за отпочиналост (гледането на телевизия е най-добрия пример), е време загубено за винаги. Почивката е от съществена важност, но намери по-ефективни начини за това и прекарвай времето си в по-продуктивни действия, които ще ти позволят да се движиш бавно напред по пътеката на постигането. Щастие от правене, не от бездействие.


162. Всеки ден прави по две полезни неща, които не обичаш да правиш. Няма значение колко са маловажни, just do it! Много скоро ще почувстваш повишена личната си сила и продуктивност. Това е много стара и изпитана техника за увеличаване силата на характера.

163. Наполеон III имал способността да помни имената на всички хора, които срещал. Тайната му била:”Съжалявам, но не разбрах името ви” след като бил представен на непознат човек. Така човекът повтарял името си и то се запечатвало в съзнанието на Наполеон. Ако името било трудно, питал за правилното произношение.


164. Мъдреците на Китай са създавали житейска философия в продължение на хиляди години: заедно с любезността и целостта развили непобедим дух. Упражняването на тези три качества ще те превърне в изключително силна личност  уважавана от всички. Впрегни всички сили и лични пристрастия, за да постигнеш тази цел.


165. Много ценна техника за побеждаването на негативните и ограничаващи мисли, които могат да ти попречат да се изявяваш на най-високо ниво, е методът за изключване на съзнанието. Когато негативна мисъл нахлуе в съзнанието ти, първо трябва да я усетиш и да имаш силно желание да я премахнеш. За да направиш това, отърви се от навика на негативното мислене като правиш неща, за да се откъснеш и сложи забрана на модела на ограниченото мислене. Когато лошата мисъл дойде, ощипи се и си кажи: “Аз съм силен и лошите мисли си отиват”. Или може да крещиш или да правиш каквото и да е нещо, което да отвлече вниманието ти от негативната мисъл. Като практикуваш тази техника, ще усетиш забележително намаляване на отрицателните мисли, постигайки пътя си към съзнанието на истинския победител.


166. Отдели време от работата и семейните задължения, за да се занимаваш с личностното си развитие. Това е много важно и никога не го приемай като загуба на време. Да отделиш един час от трескавата си сутрин, за да погледаш играещи в парка деца или да си направиш освежаваща разходка може да ти изглежда като разхищение на време. Но като отделяш повече време за простите радости от живота и внасяш хармония в деня си, ще направиш оставащите часове много по-ефективни и продуктивни. Не можеш да правиш добро без да го чувстваш. Когато си ведър, отпочинал и ентусиазиран ставаш по-продуктивен, креативен и динамичен.


167. Чети повече, учи повече, смей се повече и обичай повече.


168. Набележи си пет приятелства, които искаш да подобриш през следващите няколко месеца. Напиши имената на тези няколко хора и под всяко име напиши защо искаш да подобриш тази връзка, как планираш да го направиш и в рамките на колко време. Това е просто още един аспект на целеполагането- практика, която винаги ще дава добри резултати на всяко житейско поприще. Бъди креативен в стъпките, които предприемаш, за да покажеш уважение и че цениш този, който обичаш. Изпращането на лични бележки е чудесно, но помисли и за други възможности вариращи от романтичен пикник с партньора до ранен риболовен излет със стар приятел.


169. Спомни си силата на молитвата.


170. Отлична инвестиция в личния ти растеж е системата от 6 стъпки на Нормън Винсънт Пийл описана в книгата му “Силата на позитивното мислене”. Книгата е пълна със стратегии и техники, които безотказно ти осигуряват дълголетие, щастие, продуктивност и успешен живот.


171. Купи си джобен органайзер, който е доказано добро средство за изготвяне на график, записване на ангажименти и подреждане на отговорности в идеален ред. Можеш да си го купиш на прилична цена.


172. Разгледай магазините за книги втора употреба на всеки няколко месеца и търси изгубени съкровища от книги за личностно развитие. Ще намериш съкровища за публичното говорене, подобряване на навиците, управление на времето, личното благоденствие и други важни неща на ниски цени. Някои от тези текстове датират от времето, когато всеки млад човек е бил задължен да се научи на дисциплина и добри житейски навици.


173. Прочети “Магията на вярата” от Клод Бристол. Ще ти позволи да дадеш воля на неизчерпаемата сила, която със сигурност носиш в себе си, но досега не си разгръщал.


174. Бъди известен като човек с трезва мисъл, топло сърце и благороден характер. Присъствието ти на тази земя ще се помни дълго.


175. Казва се, че да направиш нещо за другите е най-висша форма на религиозност. Всяка седмица при всички 168 часа, които имаш на разположение прекарвай няколко часа, за да служиш на другите. Много хора казват, че това саможертвено поведение скоро се оказва ключов фокус на техния живот. Отделяй от своето време, за да помагаш в старчески домове или в домове за сираци. Научи някой да чете или изнеси публична лекция в областта, в която си специалист. Просто предприеми действия и направи всичко, за да оставиш наследство.


176. Напълни дома си със свежи, благоуханни цветя. Това е една от най-добрите инвестиции, които можеш да направиш. Позволи звуците на хубавата музика, високия смях и забавлението да изпълнят Оазиса на твоя дом.


177. Запознай се и се забавлявай със съседите си. Те могат да направят живота ти по-приятен и да се окажат полезен ресурс когато най-малко очакваш.


178. Опознай силата на мантрите и повторението на позитивни, мощни думи. Индийските йоги използват тази техника от 4000 години, за да живеят спокоен, продуктивен и целеустремен живот. Измисли си своя лична мантра, която да можеш да повтаряш ежедневно и която ще развие характера и ще укрепи духа ти.


179. Когато дишането е спокойно и дълбоко, такава е и мисълта.


180. Използвай следната визуализация от време на време. Седни на тихо място и си представи, че ще си на Земята само още един ден. На кой ще се обадиш, какво ще кажеш и какво ще направиш? Тези въпроси ще ти дадат няколко важни прозрения какви очевидни действия трябва да предприемеш и какви усилия да положиш, за да завършиш делата си.


181. Изучи следните черти на благородния характер:


· Чистота и яснота на мислите и речта ;


· Изискани маниери;


· Силата на навика за самонаблюдение;


· Силата на личностното израстване;


· Силата да постигаш целите и мечтите си.


182. “Младостта не е период от живота, а състояние на духа. Хората остаряват като опустошават идеалите си и надрастват съзнанието за младостта. Годините сбръчкват кожата, но когато се откажеш от ентусиазма се сбръчква и душата. Ти си стар колкото съмненията, страховете и отчаянието ти. За да останеш млад поддържай вярата си млада. Поддържай самоувереността си млада. Поддържай надеждата си млада.”Д-р Л.Ф.Фелън


183. Изучи лечебната сила на китайската природна медицина и подобните източни традиции за поддържане на идеално здраве(консултирай се със специалист през цялото време и премини кратки курсове по специалността, за да ти се изясни тази най-мощна лечебна техника.


184. Бъди сигурен, че разпределяш времето според най-важните ти житейски приоритети. Както Стивън Кови казва:”лесно е да кажеш ”не”, когато носиш в себе си едно по-дълбоко “да”.


185. Намали темпото на живота. В тази сложна епоха животът ни тече с бясна скорост. Концентрирай се върху онова, което е наистина важно и се заеми с действия, които ще те успокоят и ще разпалят природното, човешкото в нас. Седни в тревата и погледай синьото небе първо за половин час. Не е лесно както си мислят хората да се накараш да се изправиш само след няколко минути ползотворна релаксация. Веднъж свикнал с по-спокоен начин на живот, с редовно отдаване на простите радости от живота, той ще стане по-пълноценен и ще ти носи много повече удоволствие.


186. Опитай цял един ден да ядеш само мляко и плодове. Постенето е мощна стратегия за постигане на успех от Изтока, която милиони използват, за да поддържат отлично здраве и яснота на съзнанието. Като практикуваш тази проста техника на всеки няколко седмици ще забележиш повишение в нивото на енергията си и ще усетиш лекота в походката си. Обилното хранене изисква големи количества енергия, която по добре да бъде пренасочена към по-полезни дейности.


187. Цени усмивката на партньора си и дръж негова снимка на бюрото си за вдъхновение и приятни мисли  през целия ден.


188. Ако си женен нека инициалите ти и тези на партньора ти бъдат гравирани на вътрешната страна на халките ви, заедно с датата на сватбата.Това е полезно не само в случай, че ги загубите, но и остават за спомен на идните поколения.


189. Съзнанието е като градина-каквото посееш, това ще пожънеш. Когато се грижиш за него и го отглеждаш, то ще разцъфти по-хубаво и от най-смелите ти очаквания. Но ако оставиш семената на провала никога няма да разгърнеш потенциала си. Каквото внесеш това ще изнесеш. Затова избягвай филми с насилие, долнокачествени новели и всички други вредни влияния. Успешните хора са добросъвестни по отношение на мисли, които допускат в градината на съзнанието си. Наистина не може да си позволиш лукса дори на една негативна мисъл.


190. Прави по сто коремни преси на ден и не отстъпвай на този навик. Силните коремни мускули гарантират отлично здраве и те предпазват от контузии. Също така те поддържат добър външен вид и високо самочувствие.


191. Бъди най-честния човек, който познаваш. Бъди надежден – заслужавай доверието на другите.


192. Обуздай земните си желания и ще укрепиш волята си. Онзи, който е здраво закрепен към материалните неща, изпада в трудности и нещастия, когато ги изгуби. Щастливите хора се радват на материалните придобивки, но не са зависими от тях. Живей простичък, подреден и продуктивен живот. За да опростиш живота си днес, обмисли продажбата на телевизора, да откажеш рекламната поща, да харчиш по-малко, да учиш йога, да продадеш колата, да медитираш всяка сутрин и да изключваш телефона си поне за малко.


193. Ако днес не си се смял, не си живял. Смей се силно. Както казва Уилям Джеймс:”не се смеем, защото сме щастливи, щастливи сме защото се смеем”.


194. Прочети “Факторът Харизма- как да развиеш природната си лидерска способност” от Робърт Ричардсън и Катрин Тайър. Това е великолепна книга за всеки издигащ се лидер, или вече такъв, който се е устремил към нови хоризонти.


195. Пътувай често. Перспективите, които предлага пътуването до нови земи, са важни и ти позволяват да оцениш това, което вземаш за даденост.


196. Всеки месец си поставяй цел свързана с подобряване на физическото ти състояние. Започни да плуваш през юли или се научи да караш ски през януари. Ключът е поставянето на целта. Напиши я на лист, обмисли как да я постигнеш и тогава, както казва “Найк” “просто го направи”/just do it/.


197. Нещата винаги се създават два пъти. Първо умственото създаване, което предхожда физическото. Точно както плановете на една къща се начертават на хартия, преди да бъде построена, така трябва да планираш деня в мислите си рано сутрин. Представи си чудесата, които искаш да ти поднесе животът и те ще започнат да се материализират веднага щом подсъзнанието ти започне да се фокусира върху постигане на целите. Това е истински природен закон.


198. Ходи пеша до работа и се наслаждавай на красотата на природата.


199. Спи по-малко, харчи по-малко, прави повече, живей по-дълго и бъди по-добър.


200. Чети тази книга пак и пак и я сподели с други!!!


Материалът е взет от английски сайт в интернет.


Превод Бистра Георгиева


Набор на текста Веселина Калчева
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