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 . 

      
,   
 .    
, ,  
  , 
   
.   ,  
  .    
‘ ’, ‘ ’  
    
   
.
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     
?   ,   

 .     ,  
      
 .      
  .   ,   
  ,     
      
 .   ,    
      
.       
    .

      
       
 .  2, 3   
    .    
,  -    
-       .  

 ,  ,  , 
        
 , ,   .   
      (CIRCADIAN 
RHYTHMS)   .   , 
     .  
      . 
  , ( 
 )  ,   
 .   , 
      ,       ,       ,      
[Bipolar],   , 
     ,  
 .      
     .   
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    . 
    1  ‘’  
   .

1.1   
,   ,   

.
 

1.2     
      

.

 , ‘ ’  
 ?     
       
.        
,      , 
 ,      
 ,     , 
    ,   
.     , 
        
. 

      
   .    
      
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    . ,  
      , 
,  ,  , 
 , ,     
  . 

 , ,   
       
 . ? ,    
 .       
 ‘’  ,    
 .   ,   
      
     . 
, ,   ,  
 , .    
   .    
,   .  

   ,    
 .   ?   
 .      
 ,  , , 
 ; ‘ ,  ’,  
. ,   , 
, ,    .  
     , 
   .    
    .

, ,     
,     .  
  ,   .   
   ,  . 
 ,  ,   
 .

   ?     
,   ,    
 , , ,  
.     :   
 ,     
.      .  
  ,       
. ,   ,   

   .    ‘’ 
  .    
   .     
.     . 

     ,  
  ,  ,  
     ,   
  .

    .  
      ;  
   .     
       .  
       
.     , 
.     , 
    . 

    ;  
        
.       -  
  -   .  

  ,   

     

    

  . , 

,   ,   

, .   

    .  

  ,   .


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,  ,  , ,  - 
      ,   
. ,      . 
   ,     
, ,  ,    
 . ,     :

1. ,     

2.  ,   , , 
     ,  
 . 

      ;  
  .      . 
,    ? ‘ ’  
     .

,     ,  
.    .    
     . 
  .       
 . 

     ,  
  .  , , 
       
 .    :  
,  , , , .

      ,  
  ,  . 
    ,    
,  .   
      , 
 ,  ,     
  . 

      . 
   ,  ,    
     .     
 ,   ,      
.     ,   
   .     
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    .  
,    
 ,    
    
.  ,   
  .  
  :  
   ; ‘’ 
 ; , ; , ; 
    .

    
,     
 ; ,  
   
 .   
 ,  ‘’ 
: , ;  
, ; , 
; , , ; 
, ; ,  
;  ;  
  ,   
 .  
   ,  
     
 :  
, ;   
,  .

     
   
     
    
.    : 
,  ; , ; 
 , ;  , 
.  

    
,    
   ,  
   . 
    

 ;  
    . 
  ,  
    . 
    
  .  
    
  ,  
   
    
  .

 ,   
    
;  ,  
     
 . ,   
,    
 , 1940 .   
,    
.    
,   , 
,   , 
1940 .     
,   
 .   
   . 
, ,  
   . , 
     
    
 .  
   , 
  ,  
150    
.  



13










 –   

 –   

 – , , 
 – ,  

 –  



  -     
.      

   . ‘’     
‘’  .    
       
, , .   
,  ,  , 
    ;  
      
 .  










        
,   , 
.    , 
     
.       
 .    
      
.  ,   
  ,   
,   .  
  .   
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     ,  
 .   ,   
   .   , 
 ,  .  

  :

1.3      

  [ ]   
,  ,    .

1.4    

 ,   ,   
    .

   -   
 -   ,    
.     
. :     . 
        
  ;   , 
 ?     , 
  ?    
  ,  ? 
  ,   
? ,   .  
  (pre-frontal cortex)  
    ,  
 .      .

     
     ,   
      
.     
    ; 

      
 ,   ,   
 ,  ,  
 . 

,  ‘ ’ (),  
‘ ’ ()  ..

1.5     

   ,    
  .

   ,  -  
 ;       ; 
     .   
  ,   ,  
    . ,  
      
 .  ,   
 .

    :

1.6    

  :

  (),

  (),

, ,  (),

,  (),

 ().
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    ,  
:

‘ ’, ‘ ’  ,  
,      . 
     .   
    .

  
1.7   

     :
  ,

,  [] [deduction]  ,
    

 
  -  ’ - ,   , 
 .     .  
 .       
  : 

    . ,  
      
    .   
 ,     
  , .   
,    .

     ; 
  ,   
.      
    . 
 ,   .  
,     ,   
      .   

 ,              
‘’   .   
  . ,  
      ,  

    

 ;   

,   . 

  

     

  . 

 ,   

.  ,  

   ,   

     

 .   
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  .   , 
   .   
  .    ; 
    ,  , 
 .     
 ;     
.  ,   
.     
   . 

 ,   .  
 ,  .    
 ,  ,   
. ,      
.   -  , 
    ,  . 
 ,    . 

 ?  .    
  .      
:  

   
 
 , ,
 ,
 , .

  ,   . 
    , ,  , 
 -   . , 
   ,   
        
  .    
   .

 ,    
  .    
‘’ ;  ‘ ’     
  .   ,  
  ,   -  
    -   . 
  , ‘   
  ;  
   .    
,  ,  , 
 ’. 

     ?  
,     
.  ,   
  .    
 (Heisenberg’s Uncertainty Principle),  
  . ,  
(electron)  ,   , 
  ! ,  

 ,      ‘’ 

  .     

. ,       

,    ,    .
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,    .   
 ,    .  
       , 
 ,  .    
     !   
     ;  
,      .         
‘ ’      
  :

‘     
     . 
       
  .      
     
.     
    .’’

  ,    
   ,     
  .  ,  
   [ 1, 2]   ,  
 .       - 
      ,  
  .     
,   ,   
,     
   .

,      ;  
   .     
      
 .    
,     . 
      
.  
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 
  :

1.8   

    - , 
      

      
.

     . , 
, , , ,     
 ,    ,  
   ,    
     
.

    ?  ‘ 
  ’  .   

 ;    , 
  ,   , 
   .    
,  .     
  .       
. ,   
,  .     
    ?   
    .

   ,   
      .  ,  
  , , , , 
,   , , , , 
, , ,     
.  ,   
      , 
      .  
  ,     
 ;     , 
    .   
     , 

 ,         

,        
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   .       .  
   ,     . 
  ,      ;    
 ,    .      
   ,    .      
 .     ,    
 . 

      ,    
 ,       .    
,       .    
    .

 ,    ,  -  ,   
    .  ,   
.   ‘’  .    ‘ 
 ‘’ .    ,   ,  
  ,     .   . 
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 





-,   
;   , 

   
    


 

/


    

,   
  












   


  

 
 









 

(  ) 

 
; 








 


 


(   )

 
  ()

 -   
 

 ()
     

 ()




 -   

-
 


 


,

     

;  
  


  

 


, , , , ,  
 -     


, ,   

  

 
      

     


-
      

 ()
 ,   

 -   



       
:       
 ,   
.     ,  ;  
   .   
 .       
,  ,     
,   ,      
  .    
 ,    
   ,   
      
      .   
,    ,   
 .  

     , 
, ,    
.  ,   
.  ,     
,    .

 
       , 
     . 
       
,    ,  .  
     ,  
   ,  
   ; ‘’  
 .     
 ,     
 ,  ,  
   .   
  ,    
  .

      

,  , 

    

.    

 ,  

   .


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    
   .  

- 
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     ‘’ : 
  ‘’  .   

   , ,  
      
.  , ,  . 
      . 

  :

	 1.9:     

   ,    
     .  

     . 

‘’   ,    
 .      
   .  : , , 
, . ,     .  
      
 . 

     , , 
. ,      
 .       . 
        
."   ..?", "   ?" 
.        , 
    .     
 ,   .

     .  ,  
      
   .    
  ,     
.   ,    
  .     
  .     
  ,  ;    
   .      
 .    .  
, “     

 ?"  . ‘     
    ‘   
 . ‘   ’  
 .       
  .

 ,     . 
          
 .     ,  
     ,  . 

       . 
         
  ?    ?  
       
  ,    
.

    .   

     

 . 
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    ,  
.     
.     
    .  
 ,     . 
     ,  
  .     
       
.   ,    
   .

    .    
   .  
   .   
    . 
  ,    
 .     
    ,   .                            

    .  

     

 .   

,    

 .     

    ,  

 .      

,  .
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    , . 
       
      
.",    .  
,     , 
 ,  ."   
  .       
      .  

    , 
   .  
      ? , 
, ,      
     , 
    ,  
     . 
    ,      
 .    (), 
()  ,     .  
        
.  ,    
,   . 

        . 

  ,   
,    , 
   ?  
      . 
        
.   ,    
    .   
    ,   
 ?


      . 
      .  
    ,  
       .  
  ,    
,      . 
  ,    
.       
   .

,     ‘ 
’      
   , , 
      . 
-      
 ;   ,   
  . ,    
     ,  
  .

"    .  

,     

 ,  , 

 ."

-  
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      
 ,    ,  
        
.      ,  
,    .  
       . 
 -      
 ,   ,   
      .  

       
.      
,      .  
      
.      
,     
 .    , 
 .     
     ,   
     
  .

 ,     
,     
   .   
' '      
 . ,  ,  
   .  
  ,   
      
  .   
,      . 
        
  .   
,   ,    
  .     
      
   . 

    ,  
   ,  
  ?    
  ,  . 
  ,   
   ,  , 
   .  
 ,    
  .    
      .   
       .

 ,  ,   
,    ,  .'   
,  .       ,    ; 
     ',  
  .      
,   .

  ,   

     

    

 .  

 ,    

  .
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  :

1.	    ,  
      
.   ?   
   , ‘’ ,  
    . 
  ,  . 
       
  .

2.	       
 ,   . 
      , 
          
 .    ?   
    ‘A’      
  .    , 
.     
 .  , 
,  .

  ,    . 
       
.    ,  
       
.       
  (Osmosis) ,  
  ,    
   .   
,   ,    
! ‘     
 ’,       
  .
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      ,  
  .

	 1.10: .

      
.    .  

 .

   .    
    ,  
.5  3       
.   .    
    ,   
. ,      . 
    . 

   ?   
 , . , , 
,       
, .   .  
      
  ,    
.     . 
   .

,     

.      

  ;     

 .   , 

     

   , 

  . 

 ,  
   ,  

    .  
     -  

-     ,  
 ,  ,    

  .   
 .

-   
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  ,  , 
    (attention) , 
 ,     
 .     
  .   ‘ ’    
  .    ‘’ 
  .           
‘’ .   ‘’. 

,     .  
      ;  
    .   
,       
  ,   .

       
  .    
 ?     . 
      . 

   ,    
   .  
    ,  
 ,     
 (higher ignorance) .  
  ,‘  ’ (cloud of 
unknowing)  .     
 ,       
.      
   ,      
,     
   .  
   .

  ,   
      . 
,    ?   , 
 .    .  
  .    
 -  ,   
    .   
 ,    , 
       
 .

        
 -  .  , 
       
  .   
 ,    . 
  ,  , , 
   .

  ,    
.      , 
   .  
,     . 
   ,     
  .    
 .     
      
.

  ,   

 .    

 ,   

 .  , 

,    .   

 ,     

  . 
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 ,      
      
  ,     
(elasticity)   .    
:    (),  
 ( ).

  :

	 1.12: 

 ,     
    .

 ,   ,   
  ,    . 
        
,  .     
 .  . 
  , ,    . 

  :
 + =  ,  
 + = ,  
-=,    ,              
 -  =  ,  

      
, ,        
  ,     
   .    
  .     
   ?  . 
  ,     
 .

     :   
,     ? 

         
  ,      
  .

  ;    !  
,    ?  
      
?    , , 
     , 
  .    , 
    .  
    ,   
 .

    , , , 
   , .    
    ,   
  .      
,     , 
  .    , 
   ,     
 . 

     
 .     

  , , 

,    , 

.      

  ,   

 .   

  , 

    

,   

. 
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,     .                   
  ,     
,       
.     . 
    .

’    ’  ’ ’,   
  .      
    (detox)  
.        
(lymphatic drainage) . ,  
    ,   
   .  , 
     .  
    ,   

   .    
?   ,   
,    .  
    ! 
        
   .  
 ,   . 
       
.

  ,      
;     
    .   
 ,  ,    
 .    ,   
     . 
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        
.       

?     , 
       
    . , 
   ,  
 ,    .  
       
.      , 
        
    .  
      ;  
        
    ? 

 , ‘  ’   
     . 
          
      
      . 
      ,   
  ;     
. 

     ,  
 .     . 
,     
-  ‘’.     
  .  ‘ 
   ’, ‘    ’, 
‘  ’.   
       
   (generalize) 
.   ,    
     . 
     
.      
 .  ,    
  . 


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,       
   ,    
 .     
.        
  ,    
          
,    .   
       
  ,     
     . 
   ,  , 
.

  ,     :

1.11:   

      
,  .

       .
        

  .

 ,     
  .     
 .     
 .     
 .     , 
      
   .    
     .

      .  
     
.     
. 1   ‘   ’  
       
   .  
,     ,  
     
    ,  
  .    

  .    
    .  
,    .  
    . ,  
     . 
  ,  ? 

 ,     
.  , ,  
     .  
  .      
 .       
,      
.  ,  , 
   ,  .               

1    ‘   ’  ,   , . 
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;    .     
     . 
 ,    . 
 ;     . 
     
.     ,    
  ;     
 .    ,  
  .    
 . 

    ,   
  -    , 
,  ;     
. 

  :

4.9: 
            .

 ,   ()    
   , , ,    
,  -    .

    . 
 ,  ,  ,  
  . ,     
 - ,    . 
      
    .  
       .  
     . ,  
 ,      , 
    .  

        
   .   
     .  
     .

   .   
       
.

   :
4.6:   

   ,    
           , 
    .   
  ,   .    .  

    .     
     .   
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  
4.10:  .

      
      

  . 

       . 
,     .  
  .    
      
       
   .  , 
      . 
  ,  
       
  .    
   ,  
  .   ,  
  ,      
 .

4.11:      
 

    ,  -   
   ,   

     .

  ?    
     . 
 , , , ,   
   ;  , 
, , ,  . 
        
 .    ?  
   .

      
    .  
  ,      
.  ,    
    ,  
    .  
     
.     ,  
   .  
 .      
  .    
   .  
    . 
,       
  .    
.     .  
   .    
 ,  .  

       
 .     
,    ,   
     . 
     ; 
 ,    .

4.12:     

,    ,   
  .    

    . 

     ,  
  .    
 ,     
.       
  .  , , , 
  ,    ,  ,  
    .
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     ,  
  .   
      
,  .  
      
 .     
     ; 
   .  

,   , ,   
 ,    
     ,  
  .    
.     . 
     .
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 
   ,   ,  
      
 (observe)   (witness) 
  . ‘’ ,  
   (pre-judgement), 
  (conditioning),  
 ,       
.    .  ‘ 
’  .    
  ,     
   ,    
,  .    
 .    . 
     .   
   ,   
   .   
  .    
    .  
    .

         
.  ‘ ’ (right memory)  
  .    ( 
)   .    . 
  .   . 
 .     , 
 ,    
.  ?  . 

       
.      
  .    
     . 
 ,     , 
 , .   , 
  .
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   
      
.    . 
      
.     
      . 
  ,    
.     . 

    ?  
  ?    
      
,    .  
   .     ,  
  .

  ?      
     ,  ‘ 
  ’,  .  
  .   
,  ,    
.        
 ,    
,   ,    
 . 

     ‘’  
     
 .    ;  
 ,     ? 
    ,   
   .

 , . 1940 , 
      
  ,   
   .    
 .      
.      
 .
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  
      
  . ,  
   ,   
   .    
 ,  ,  
  ,     
.    ,    
  ,  
       
       
     . 
   ,   
,    .    
        
         
.        
       
.     . 

,    .   
 ,      
 .    . 
        
  ,    
  ‘’  .  

‘’   , ,   
       
, ‘   ’ . , 
     
     .  
      .    
 ( ),   ()   , 
  ()      
     .  
  ()  . 
        
 ,       
.  ,   
   . (subjectivity)   
   .    

    

     

   ,  

  ,  

    

 .   

 ,  

 .    

  .

       
. 

  ()   ?  
  ?       
 .    ,  , 
 ;  ,      
     . 
   :   
()       
 . ,     
,  .     . 
      
   .

      
      , 
   ,   
    .  
  .   
.      . 


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




    -    , 

    -    ,  

        -    , 

       -    , 

  -     ,  
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
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     
:     

, ,   ,    
.    ,    
     .     
.      (Pathology) 
 .     
     .  
  . 

 ,    ,     
 .     
;      .  
   ,       
.      
,      ,  
       
 -   . 

       
,   .  
       , 
   .  ,  
    .

       
 ,    ,  
   .  
   .  
        
 ,  , ,  
    .

2.2:   

    ()  , 
     () , 

    . 

2.3: 

   : 
,   (); 

,    (); 
,  (); 

,  (); 
  , 

  ().

2.10:     

   ,  
   . 

2.11:  

     .

2.12:   


     ,  
   

    . 

 ,    ,      .
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2.13:        

      
 ,     

.

2.14:        


  ;   .

       
  .   ‘’   
      
  .    
:    ?   
     ; , 
, , , , ,   
.        
   .

      , 
      . 
 ,     : 
      
 ,       
 ,    . 
     .   
  ,     
  .    
     ,  
     .   
      ,  
  .

       
.      .   
        
 .   .  
     - ,  
,   ; ,   ; 

, ,   ,  
 ;       
   .    
       
       
 .

    ; , 
  ‘’ ,     
‘’     . 
        
       
  ‘’(    ) 
 .      
,        
  .     . 
,     
 .     
   , ,    
 .

      
  .     
  ,    . 
 .        
.  1940     
 ()   .    
      . 
       
 .      
,      
.      
   .    
,      
 ,   
 ,     
 .

     ,  
,    (  ) 
, -     
,      , 
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 ,       . ,  , 
      .     5 , 3 , 
23  .       
  ,  . 
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       
‘-’    ; 
      
     
   .

   ()  
.  - , 
 -  ,   
  ,  
       
 .   ,   
      
 .     
     ,  
    . 
  ,    
   ,   
     
 . 

 ,    
   .   
   . ,   
 ,      
    ,   
 .

    
,     
    
.     
   , 
, ,  ,  
 - ,   ,   
   ( ), , 
   ,   
.    ,  
   , - 
.

,     
    ,  
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   ,    
,   .   
- .    , 
  ;   ,   
     , 
,      . 
,      
  ,     .  
    .   
,      
   .    
     
  .      
.

,      
 .    : 
       
;      .  
      
 ?

  ,     
 ,    . 
     ,  
,   ,  , , 
   . ,  
   ,    
,   .

      
 . , ,  ,  
 ,  ,    
.    ,    
  .   
  .   , 
        
   .

 ,       
  ,      
  .   
,        
.    ,  
,  -   ?  , 
        
  ?    
 .     
.       
 .

    ,  
   .   
    ,  , 
   ,    
() .    
. 

 ,     . 
       , 
     .  
 . ,    
      
, ,    
 .   , ’ - ’ 
   .

.  

    ,

      , 

       

 .  , 

 ,    

    


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    
 . , , 

 ,   
;      

  .

 -   





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   ,   ‘’ 
 .      

 .    ;  ,  
 .   :

2.4:  


  , ,  
      

  .
 

  ?      
 . ,    
       
    . , 
 ,     
  .  ‘’  . 
, ,   
    .   
  .   ,  
 ,   ,    , 
 .  ,   
   ;   
   .

       
 .     :  
  ?    
 .    
 ,      . 

   ,     
        
  .      , 
        
    .    
     . 

    

.   ,  

 ,   ,   

 ,  .  

,    

  ;   

   .



63



, ,   
     
      
.  ,    
      
,     
  . ,  
     
;     
   . 

        
,   ,   
.

 ,    
    . 
,  ,   ,  
  ,   , 
      
 . ,    
  , ,   
 ‘’  -  
   . - 
 ,     . 
  ,   .  
   ,    
,    
   .  , 
,  .   
 ,  . 



-   

  . -

  ,   

  .   

,   .  

   , 

   ,  

   

  .  

, ,  

.    , 

 . 
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   -  
:

	� 	      
    
.    ,  
  ,     
  .

	� 	   ,   
,      
 .    
  .

	� 	      
   .   
 -, -,  
 .     
.

	� 	    
 ,    
       ,                
.

	� 	      
    .  
      
.

2.5:     
         

  ,   
,   , 
     

 ‘’

,  ,  ,  
      
   ,  
 ,  ,   , 
    .  
    . 

   ,    
   .   
,    . 
      
     .        
  . 
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  ,     
.    - , ,  	

      ,   .  

        
. ,      , 
     . 

,    ,   
   ,    
  .  ,   
 , ,    
  ,    
  . ,   
  .  ,   
      . 

     ,   
,      , 
  . ,  , 
   ,     
       23   
 . 

        
 ,    ()  
    . ,    
     . 
    ,  , 
    . ,    
      . 
  . 
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  

   - ’’   -  . 
 ,

2.6: 

,     
.

 ,     
 .   ?  
  .   , 
 ,  .    
, ,  , ,   
    .  
 ;     
     .    
, , , , 
     .  

  ,  ,    
    ,   , 
    .  ,  
      
,    .  
,    . 

 

     , 
  ;   ,  
    .    
    , 
     . 
 ,     . 
      .  

    . 1600  , 
,    
 . ‘ ’    
 . ‘ , ’, ,‘ 
,   ’.  , 
     .   
   ?

       
 . ,    
  .    
,  .  
     .  
       . 
,     : ‘  
   ,    .’  
  ‘’       
  . 

,     
,  (deduction)   
 .     
 .      
 .      
  .

   ? 
,      
  ()    .  
      
?    ,  
  (inference)  . 
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  ,  ,   

     , 

  ,    

.  ,   

     

,     

.  ,    

. 

20   ,   
      . 
   ,   
      ! 
     ,   
 ,  . 
     .

 ,     
  ,    
   .    
.      , 
    , ,  
      
 .  ,   
     . 
    ! 

   . ,   , 
,      
 .   .    
 , ,  ? .  
,  ,      
      
 .      
.      
  ,     
 .     
  , ,   
      
      !
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,  
,   - , .    
:

2.7:   

     . 

2.8:   

      .

    ,  
  .   , 
   - , 
, , ,  - , 
,    . ‘  
 ’,‘     , 

‘   ’ -    . 
     .   
   . ‘’, ‘’  
    ‘C’  , 
   . 

  ‘C’  ,    
     .  
     
  .   ‘C’   
,     .

 ‘C’     , 
    .   
   .   
   .   
   .  , 
       
  .      
  .

Ribcage cavity
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 1   A,B,C,  ()
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
  .    : 

2.9:   

  ,     
     . 

      
   .   
      .  
   ?  ,   
     . 
,       
      .   
       
 .      .  
    .   , , 
       
    

    
   : 

2.10:    

 ,     
  . 

2.11: 

     . 

2.12:    

     ,  
      . 

,      
  .     
,   , , 
  .  ,  
  , ,   
.     
   .  ,   
    .  
  15  20    
.       
  .     
 .    . , 
     .  
   .   .

                          _______

       .   

  ,   , ,  

 . 


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






 –  , 

  –  ,  

 – , 

 –  , , 

  – , 

  –  ,  

 –  

 -    –   
 

 –  , 

    
 

 

 , 







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       
        , 

   ,   
     ,  .    
,    , 
  ,  ,   
   .   
     -     
        
      - . 

  ,    
,     , 
  ,   ,   . 
     ,   
 .    . 
     ‘’  
.  9 ,      
   .  ,    
   .

  , ,    
    ,  ,  
          
    . 
      -   
,   .   ;   
   ,  , , 
 ,   ;   
       
 ,     ,   
.

 (energy), (attention)    
,     
  .     
    ,    
  ,     .  
         
.      
  .     
         
.      !

       
     
,     
?        
.     ,  
     ,   ; 
      . 

       :

1.30:    
  

 

 - ,  

 -  , , 

 - , 

 -  , , 

 - ,  

 - , 

 -  

  -    



  -  ,   

    .  

    ,    
  :

   (FOMO- fear of missing 
out),  


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 ,   .     ,     
      .   ?   
     ,     . , 
 ‘’       .

  ,          
 .             
(),      ()   .

                                                                                                                     

   
,   

. : , 
, , .

     
, , , 

 .

,    
 ,    , 

, ,  
.

 
:    

 ,  
  -

 .

   
: ,  ,  
,  , ,  

, , .
 

, 

,   

,   

 , 

. 

    
 



 
  
       


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 ,    , 
   .      
  ; ()    . 
 ‘’    . 
     .   
,       
        . 

 ,   , 
      . 
      ,      
   .     
 ,     
       .  
        
        
      .

       . 
  ,  ,     
.         . 
        
 .    ,    
  ,     
 . ,    , 
    :   
 ,    ,   
‘  ’ (Stress response)  . 

 ,  21       
-  .    ,     
 . 

(), () 
,     
  .     
    ,    
   ,   . 
 ,  ,                     

 , ,  

    

 .     

 .    

  ‘A’  ,  ‘B’ 

,     

 .  

    

 . 


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     . 
   .

      .  
    ,    
() !   ,   
     .    
  . ,     
 .      , 
 .    ,   
 .  ,  
      , 
   . 

  , ,     
   .   
    .      
 ‘A’ ,  ‘B’ ,   
    .  
     . 

   ,  ,  , 
 ,  ,      .   
  ,  ,  
      . 

       . 
        
    .   C’   
 ;    ,    
  .  ‘C’      
 ,       
 ,    ,    
 ,    .

    , ,   
  ,    
,  ,     
   .      
      .


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   ,      
 .

  ,     
  . ,   , 
        
.      ,   
5   .   ,  
,      . , 
  ,      
  ,     15  
 ,    12  , 
60     27    ,   
.      , 
 ,   .

,          : 
,      ,   
       
     . 
    ,   
       . , 
      
 .        
        
.        . 
   .        
  ‘’  ‘’  -  
          
 -       
    .  
        
 .     
   ,    
,  .     
    . 

 , ,  

,  ,   

   .  

 ,  

.   , 

     

  .   

,    .  

   ,    
   , ,    
,      .  
      
  .  

   ‘ ’.    
 .   , ‘ ’   
   ’  ’ (  ), ’’ ( ) 
 .  , ,   
,   ,     
  .     , 
 .   , 
      
  .   ,  
  .  

      ,  , 
    ,   
   .  ,  
,  ,       
       ,  
 ,       
.   ,    
       .   
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  ‘’.  - , , 
 .   

     .     
      .     
,     , 
    ;    . 
   .      . 

‘’()     ?  
  ‘’    .  ‘  
’, ‘ ’    .   
 ,   ,  
,       
    .    
   .   
 ,      
 ,    . 
         
        .  
         . , 
  ,      
   .    ,  
       , 
 , ,    . 

,     , , 
          
  .     . 
     ,    
 ,   , . 
       ! 
       
      
,      . 
    ,   
,  ,  , 
        
 .        
. 

,   ‘’ ,  ‘’  
       ,    
(- ).        
   ;  ,   
        . 
        
 ,     , ‘’ 
     
.    , , 
     .    
.       
 .     , ,    
  ,   . 
,      .  
    .

 ,       
 ‘’  : ‘      
      , ‘ ’  
   ’.   ,   , 
  ,      
    !  
      , 
,        
 ,  .

  ,  

,     

    

 .    

   . 
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  .  ‘’  
,  ‘’  

  , ‘’    
. ‘’    ‘ ’ 
 ‘’.         
     . ?  ,  
-      .    
 ,   .

    ,   , 
,       
 .      
- (),  ( ), () 
.  ()   .  
      .   
     .  
,    , 
       . 

      . 
    .   
     .   
   ,   . ‘ ?’ 
    .     
    .  
  ,   ,   
  .    
  ,     .

      ,     
,   .   
,       
 .  ,  ,   , 
         
.      ,  
 .
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  , ,   ,  
  .     
,  ,      
.      
  .    
 ,    
,    ;   
    .

    ,   
         
()  .    
 ,     .  
    .   
,   .   
   ,     
   .
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     .   
,       
    .   
 ,       . 
     ,     
     .  
       .  
        . 
        
    . 

   .   , 
,      
 .         
  ,  .   
   ;    
   (dynamic) 
.   ,   ,  
       , 
       
     .     
        
(work in progress)    . 

  ,    ,  
 ,    ,  
?      ,   

 ,   , 
    ,   . 

      ,   
      ,  
    .

    ,   
        
()  .    
 ,     .

 ,      
  :

       ,   
,  ,    . 
    . ,  
    ,  
    . 

  ,      
   ,    
    .    , 
       
   . ,  
        . 
,     ,  
,   ,     
, ,    .    
‘’    ,    . 
,    , 
     . 
      ,  , 
 . ‘’      
 .  ,    ‘’ . 
,       
.      . ‘’ 
  (Voice Real)   .

    , 

      

    

() . 

    , 

   . 


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   ‘’.   , , 
   .     

?    , , , 
   ?    . 
    ,      
 .     
    .      
   .   
,      ‘  
 ’.   ,    
 .  

   ,       
  .   . 
        
,   . 
     .   
,   ,  . 
, ,   -      
. 

   ,     
 ,      
  ,  .  
        
  . ,    
 .      
.     ,  
,  .   ,    
    ,    ? 
  ,  ,  
‘’  .

       : 

‘     -  ,  , ,   
-        . 
  (osmosis) ,  
 ,    .’ 

      
 ,      . 
        
  .     
.      
  . ‘ ’   :              
‘  ;      . 
, , ,  ,   ,  ,   
      .  ,  ,  
  .’     :  
   -  ,     -    
 ,  .

      
.         
  .       
 ,      
    .    
 .        
       . 

‘    -  , 
, ,  -   

    . 
  

(osmosis) ,  
 ,   

.’ 



89



    (compassion fatigue), 
       ,  -   
     . , , 
   ,     
,      
  .     
,   ,   . 
     ,     
, ,   . 
    ,     
 ,   ,  
  .  , , 
  ,      
 ,  ,    
 -  ‘’  .

    ?   
‘-’   ;   
    .  :

     ‘   .’                
    

‘   ;    .’                                                           

  

‘,  -    
 .’                                             

 

‘       .’                           
 

     

 - ,    

,   

.     

  .  

     

,    

     

    



‘      , 
     .’                             

 

          
.      , 
    , ,  
      
.    ,   
, ‘    .   
,   ?     
!’ 
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 .     
    .  ‘’ 
   ‘ ’(excellence) 
 .     
   .       
 - ,    , 
  .   
    .  
       ,  
       
     .    
‘’   ‘’  .

,   

-    

    

,    

,    

.    

 . 

   

,   

 .  

     . , 
       ,   
 ,  ,  
     .   
,    -    
     ,   
 ,     .  
   .  
  ,    .  

 ,  ,   
 ‘’  ,      
         


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 ,‘’.   ,   
.    . 

       
 ,   ,   ,  
  . ,   .  
     . 
       .

     . 
,   ,  ,  
,     ,  
        . 
      ,  
    .     
.       
      ,     
.     
  .     .

      ,    , 
    .    . 
    .    
,     . 
, , , ,   
    !    
  .    . 
  ,     .   
 ,    .

       , 
    ,   
,     ,   
,  ,     . 

    , 
       .  . 

          
  ,     ’ ’  
      
.    .   
         
.     .    
     ,  
 ,    .   
 .     ,  , 
       .  
      !

  

     

,    , 

  ,   

 ,   

, ,    

.    

 ,    

  .  . 


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









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    , .  
   ,  

     ‘’  .  
       
 .      
      
 , ,  .  
     .   

  ,     , 
      
    .   , 
   ,   , 
  , .., , , 
,      .   
,     
  ‘’     
.    .  

  ,    
     .  
  ‘’ ,    , 

     . 
    ,  
100    .  ’’  
 ,      
 .

,        
?    ,   
     - ,, , 
,  , ,    
 .    
      ,    
.  

        ? 
 , ,   ,   
 ,    .  
        
       .  , 
 ,       
    .

   

, 
  



 
 



  


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 

*SDK -   

  

  
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     ,      
  ,     , 
        
     .  
 ,       
.       
,       . 
,        
 - ,  ,  
.       ,    
   .   
 ,    ,     
    .   , 
    .  
         
   .        
. 

     .   
        
   .    

     , 
          . 
       
    .  

         
1924     .  ‘  
 ,      
    .’    
,     .   
  :  ,   
    .

, ,       ,  
 ,   , ,      
 .      
  ,  ,   
  . ,   ‘  ’  
,      
     .

      

  ,      

  .   

     

   . 
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   ‘ ’ ,    
   .      
   ,   ;  
      .  
 ,  ,     , 
,       
 .        
     ,  
   ;     
.

,       
  .      
   .   
         
   . 

    ,   ,    
    .   
       
   .    
 ,    
,           
 .       
  .     ,  
   ;   ,  
 .    
,     . 

,       ‘B’    
   .   
  ;       
 .     
     :  

 ‘B’    ,  , 
,  ‘B’      
   .   
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,      
   .  

       ,    
  ,  ,   
   .    
        
.   ‘B’    
,     .   
     . 
       
   !


 

 


  

 


 
     

           
.    ,  
     .  
       ,    
      . 
       .   
         
   .

     : ‘, 
  , ,    
   ,   .’     
  :

   ,      

‘’ .          

.       ,   

  , ,  .  

    .  
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    ,  
,       
,    .   

,       
   .    
,    ,   
 .       
.      
,     
 ’’  .    , 
   .    
  ,     . 
       
  .        
   ,   ‘’  . 

      
  .      
           
  . ,     
 ,     (absolute 
state)   .  , 
         
.      
,       
    .     
   : ‘   
     .   
,  ,      . 
        ’. 

 ,    ,   
 ,   ,  
,     (nothingness) 
  .  ,     ,            
,           
.         
 .      
 .      ,  
   . 
       ,  
 ,    ,    
    , .   
   .   ,    
  ,     ,  
,     .

    ,  
    .  ,  
         
   .     
       
    .  
      , 
      
      
. ,      
     ;  
      .

   ,    ,   

 .       .  

    ,    

  ‘’  . 

   ,   
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 , ,   ,  
  .      

 ‘’    .  
       
 ,     
   ,     
 ! 

  ,      
.      
. ,       
  .  (dissonance), 
(dishormony),   (entropy),  
(separation),     . 

   ?    ,   
    ?       
 .  ,  ,     
          
.   ,     
  .    (default 
position),  (zero position),    
.      , 
,       
   . 

  , , ,  
      ,  
        
   .     
        
,  (Atman)  ,  
. ( :   ’’,  
 ’’).   ,    
, ,    .  
-  ,   -    
    .

 ,  , 

  ,   

 .    

   ‘’ 

   

.    

     

   

,    

    

,    

  !
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 ,   , ,    
(potential)    
.     . 
     ,   
   ; , 
      ,  
  .   
, ,   . 
     ,   
   ,  ,   
   .  ,   
  .   

 ,  ,  ,  
  ,      , 
   .    
 ,     
.    , 
 ,      .  
     -     
,      23  
.  

  ,     ,   
?         
   -   
       . 
    ,  ,   
  .     
,        
  .     . 
     ,     
.         
. 

   ,   
     ;  
     .  ,  
 ,    .     , 
‘     ’   . 
   ,     
   ,   
,         
       
, ‘’       
.        
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   ;    
       
   .   ,    
       
        .

     
.    25 .  , 
   ,  ,  
    .   
 .     
      . 
  ,    
.   ,    
       
    .    
       .

  

   .    
      
.     
         
 ,     
 ?        
  ;  (prejudice)   
 ,     
.       
,       
     .   
   ,    
      
 ;    ,   
  . 

     ? 
      , 
    
 .          
 .     , 
        
.        
   .    
    . ,  
  ,    
,  , ,   
.   ,   ,  
     ,   
,    . 
  ,   
.     
.

    , 
,       
    
   .


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        
     .   
        
.      . 
  ,   ,   
       
    .   
  ,    , 
  ,       
 ,  ,   
  .   , 
        
       
 .

       
?   ,   
,       
      .    
     .  
         
 .    . 
      
  ,      
          
.       
     . 
 ,    ,  
 .

 ,       
   .    -  
 .  ,   
,        
.      ,  
     .

1.	 	   
    ,  
    . 
      
     
,     
  . 

2.	    ‘     . 
       
   .’

3.	 ,       
  ‘  , 
         
.’  

4.	    .        
 , ‘   ,   
,     .’  

5.	 , ‘ .   
 ,      
.’    

 ,      
 ,      
       , 
    .     
        
    .     
      . 
  ,  .    

      .   

 .        

,           

   .  
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      . 
    ,      
 ,    .  
     .    
  .       
  .    . 

      .  
   ‘’   .  
  .    ,  
       
.       
  .

       
   .    
 ,       
.        
    .     
  ,     . 
            
         . 
       
 .      
       
  .  

 ‘       

    

.    

 .  

  .    

   .  

.    - 

  .’

-  
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      : ‘   
       
  .    
  .     
.        
 .  .     -
     .’ 

    ,     
,    .  , 
    .     
    (automation) 
 .       
 , ,  
  .    ?  
           
   .   
      , 
  .   , 
       ,  
  .      
,       
        
     .

 ,     , 
   ,    
    . ,      
          
 .      
  .  ,  
 .       

            

 .      

.

        .  
    ,   
          
 .      
.        , 
      . 
      .  
        : 
‘     .   
,    .   
 .    .’

        
   ,     
.      
,      
     .  
       
.   ,   
  .    
 ,      . 
  ,     
,      
    .     
(excalibrate)    
.      
        .
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 , , ,  

   

-  






 







 





 
(


),




 
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




112



         
.      

    .

  ‘  ’,  
 :       
,        
,     , 
       
 .      
,  ,  ,     
     .  
   ,    
  .        
  . 

        
   .    
   - ‘ ’  
     ,     
,     ,      
,      ,     
.    ,      
.       
 .   , .  
 1996      . 
‘’  (acronym)    2004 
 ‘ ’    .   
      
.

        
       
, .      
  .     
     .  
 .  ,   
      .   
       
 .       
       
  .    
 .    .    
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 .      
 .

  , , , , 
 ‘’   .   
  ,  . , 
     .     
 ,     .   
      
  .  
 ,      
   . 

    ?  
 .    ? 
     . - 
   ,    
,    .   
  , ,  
   ,   ,  
        
,      .  

 ,  ,      
   , ,  . 

      .  
,  ,   
.    ,  
 .  ,    ‘’ 
  .

‘’      
,      
.  ,   
, ,   , , 
       
     . 
,         ,    
        ,  
         
.
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     

.  ,   

,   . 

   ,  

 . ,  

 ‘’   .

 ,         . 
      
  -  , -,  ,  
 ,  ,   ,   ,  
,       
.       
. 2011  WHO      
     ,     
  ‘     
’       ,  
       
  .

      .  
,   ,   
.    ,  
 .  ,    ‘’ 
  .

 ‘ ’     . 
     ,  
        
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  .   
  ,      
. ,      
  ,   ,   
     .    
   ,    
.    ,   
  .

     
       . 
       
        
    .  , 
  , ,    .   
   ,     , 
   .

       
         
.       
  . ,   
      
   ,     
    .   

       .   
,   ,  
   .   
      
     
 :

       . 
        
  .     
      , ‘  
        
.     ,    

      

     

    . 

    

    . 

,     

    

  ,  

     

  . 



,      , 
        
 .

      
       
   .    
     . , 
      
     , 
       
 . 

     
  ,      
  .    
  ,   
(complementary)   
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    () 

-  

    
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  .      
.’

       
  :  

1) ,     -  
,

2)      
,      ,

3)      ,   
     ,

4)       ,

5)        ,

6)         .

      . 
         
 .       

,        
.       
     .

       ,  
      
      . 
20         
    .  
       , 
      
   ?

  


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       - 
  , ;    

,       
 . 

    ?  . 
,  , ,  
 , ,  , , ,  , 
,  ,  .  , 
     ,   
        
. ,    ,   
 -    . 
,       
  ,     .  
    . 

      
     . 
   , , ,  
     , 
   .   
  , ,   
     .   
,    , 
 .  

,     ? 
    ,   
  .     
 :      
,     . 
   ,      
   .    
    . , , 
  .     
 1 .     

1Kämmerer, A., 2019. The Scientific Underpinnings and Impacts of Shame, Scientific American, 
https://www.scientificamerican.com/article/the-scientific-underpinnings-and-impacts-of-shame.

    ,   
.     ,  
     . 
    ,  
      
 .

    ,  
        
      ;   
   .   ,  
      ,   
    .    
,     ,  
.

   

 ,  

   . 

   ,    

   .  

    

. , ,  

 .    

  1 . 

       

,   . 

    , 

    

  . 
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.    , ‘   
  .    
    . ,  , ,  
-      
     .’2

       
 .   ,  
      . 
       , 
   . 
,      , 
      .

     , , 
,        
  ‘D’    . 

      , 
     . , , 
      
 .         
 ,    :

  ,    
  ,    , 
  ,  . 
     .  
     ,   
 .     
  .

   ,      ,  
 .    
 . ,    ,  
 .   , 
   ,    
 .

,  ,    
    ,     . 
  -, -,  
.   , .  
     . 
      , 
       ! 
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       
,       , 
   .    
.    ,   
  .

     ,   
  , ,   
   .    
  ,        
 . ,     
 ,   ,      . 
     ,   
 .  .   , ‘- 
 ,  .’

    ,     
.   ,  
    ,    
 .  ,      
  .

   ,  

  , , 

   

  .   

  ,   

   . 

,     

 ,   ,    

 . 
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
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  – ,  

 – , 

 –  ,  

 –   

  –   
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    , 
      .   

 ,     
 ,       
,        
    . , 
        
 .       
,    , 
   . 

        
 .    ,    
   .    
,   ,   ,  
,        
.  ,      .

 ,      
    -    
  -     , 
   .    , 
 , ,     
,   ,   , 
   ,    . 
   ,    
   , ,  
     .

,     , 
 ,      
,   ,   ,    
  .   ,  , 
      , 
 ;    . 
     .  , 
   ,  , 
        
. 

   5      !  , 
, , ,    

    .     
 ,    ,  ,  
 ,      
;  ;     
   , , , 
  ;    
.   ,   
 .   
( )    
   .

  ,   
    .    
     . 
,  ( 

      

 .    , 

      

 .    

,  , , 

 ,    

    . 


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   )   ,      
.    ,  , 
, ,    () 
 ,     
  ,    . 
      
    .

  ,     
      ; 
    :

1.31:    
 

,  , , ,  , 
,    ,    ,  
 ( ).     
.  

      . 
,      
   . , ,   
     .  
  ,          
    .   
,      
   .   

, ,     . , 
       
    . ,     
      . 
    :     
,    ,  
     .   
        
,    .    
  .

    

 , 

(   

)  ,  

 .  

 , , 

, , 

()   

,  

  ,  

 .    

   

   .
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,   ?   
  ?

       
 ,  , ,  ,   , 
      . 
  () ,   
        , 
     . , 
,      
.      , 
    ,   ,  
   ,   
.    .

     ‘ ’1   
,       . 
      ?   , 
   ,    

  .     
,       ,  
      ,   
  ,    . 
     ,    
      . 

       , 
  .     
   ,     ‘ ’ 
 , ,      
,    ,  ‘ ’ 
 .   ,    
.      .   
  ?   ,  ‘  
 ’  .       
  ,    , 
         
.’

1  , ‘ ’ 12 , ‘ ,  ’  , .
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      ? , 
       , 
     ,   
      
 ,  .  
      
?    , ,   
,   ,  
.     ,  
  ,   ,  
,    .

 , ,,   , 
,       
 . 

       
  .      
,   ,     
   .    
  . ,    
.    ; 
,   . ,   
      
. 

 , ,   

    

.    

  ,  

,    

,  . 

    

.   () 

     

 .

 , ,    
    .   
    , 
  ,    ,   
 .    
  .    ()  
     .  
 ,    , 
   , .  

     ,  , 
,     , , 
      
   .
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 ,   

   

   

  . 

	 -  












-  
-  
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
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          
  ,   , 

    ,  , 
   .    
, ,   . 

       
 ,     
    (-) . 
   .   
 ,    
      , 
    .

 ? .       
  ,  , ,  
 .      
  .      
 , ‘ ,      
’.     ,  
    .

    .  
      ,  
  ,  ,    
    . 
 ,     .  
    ,  , 
   ,     
  .      
  , - , 
        
  .

        
 ,       
,      
  .    , 
     . 
       ,  
       
  .
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      -  , 
,   ,     
      . 
        .  
   .   

 , , ,      
     ,   
   .  
       
  ,       
 .

  ,     
  :

1.32:  

 ,    

       
     .   
        , 
         
,     .  
       . 

   ,  
      
    .   
  ,  ,   
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   . ,  , 
     .  
      
    ,      
,        
.   

  ,    
    .     100 
      . 
 ,      
  :     , 
      , 
       ;  
     ,  
 .     ,   
   .

   , ,    
, ,  ,   

 .      
.   ,    
    .  , , , 
, , ,    
       . 
,         
  ,     
,      
 .  ,    
 ,      
    .     
    . , 
         .

        
  ,        
  ?        
?          
,         
.  ,    
  !

 ,  ,  ,  
,        
 .   . ,  
,  ,  ,  
, ,       
.

   ,    
    
.  .    
,       
.     , 
        
.      
  , ‘      
   ,  ,  
 ,     
.’       

   ,  

   

   

.  .  

  ,   

   

.  

,   

 .
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       
 .     .

1.33;         
      

   ,    ,,    
  ,      -   
  .

     ,  ,   
 . ,    
      
   .    
   ,    ,  
     : 

     . 

   ,    
  . 

  ,  , , 
  . 

    ,   
    , ‘  
’       . 

,  ,    
  ,      
,       
    .  ,  
      ; 

,       
  .  

20    ,  , 
,     
     
     ,   
       
.        
       
    .

   ,      
   ,  
          
.  ,    ,   
       
   .    
    .

  ,   ,,    ,    - 

    .



140



141



 , 

    

,    

     

.   

	 -  





   




144



145



 


146



147



DISCOVER THE JOY
 

SERVICES & SOLUTIONS

of Heartful 
DISCOVER THE JOY

 

SERVICES & SOLUTIONS

of Heartful 


