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uUHguA Ha cBemno H ¢ Eau u Huku

HAMACTE

IculaTa Ha €UH KECT

elenikindia.blogspot.com

02amo nogaBame puka 3a

pvkocmuckane, Hue Bausame B8

koHmakm ¢ gpyaus uHguBug.
MokasBame »enaHuemo cu ga ckpenum
npusmeacmBomo cu, ga ono3Haem
Heno3Hamus, ga ce NOMUpPUM U cblo3um ¢
Bpaza. Ho noHakoza omcpewHuam yoBek
nogaBa egHama cu puvka, gokamo gpy-
2ama ocmaBa ckpuma 3ag zbpba My uAu
mywHama 8 gikoba. Hukoza He 3Haew
kakBo kpue ma — moke ga e cBuma B
lompyk uau ga gopku opwkue. IHec Bce
no-yecmo Moxkem ga Bugum danwa 8
mo3u *ecm. OcobeHo e nokasameaHo u
kozamo Hakol ce 3gpaBucBa ¢ meb, ana
He ycewaw npucecmBuemo u HamepeHu-
Ama My, 3awomo egBa gokocBa gnaHma
mu uAu ynaBa camo Bbpxa Ha npbcmume
mu — cakaw 3a He20 cu HeyucmonAvmeH
UAU He Byguw gocmamuyHo goBepue.
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Enena LlepeBa u Hukonaat AnkoB ca 3aBopwuau MiHgonozus u
npenogaBam xuHgu u caHckpum 8 ueHmop ,AHaHga”, Codus.
Bogam 6n02, nocBemeH Ha WHgus

HWE CME EQHO

Hau-xapakmepHuam unguicku no3gpaB
Hamacme, npugpyeH ¢ ecm Ha ckalou-
BaHe Ha gnaHume npeg 2vpgume u Aeko
noknaHaHe, e HamoBapeH ¢ ganey noBeue
cumBonuka, Ho u ymeno u3ba28a nogBog-
Hume kambHu 8 o6wyBaHemo. CmpyBa
Hu ce gake, ye Bceku uoBek, koimo uma
Bpuska ¢ MHgua u HellHUMe mpaguuuu,
cregBa Hal-Hanpeg ga pasbepe u ycBou
moBa moakoBa npocmo u cobuwieBpemeH-
HO 0cHOBonOAazaw,o noHAMuUeE, npegu ga
nomoHe B8 ocmucadaHe Ha Bcuuko ocma-
Hano. 3aulomo Hamacme He e npocmo
no3gpaB om muna Ha aHzautckomo xad
u ucnanckomo ona — 8 Hez2o0 e kancynu-
paHa 02pOMHa eHepaus U Owe NOo-20AAMO
nocaaHue. MHgutckomo npuBemcmBue
npousAusa om caoBocouemaHuemo Ha
caHckpumckume gymu Hamac u me, kamo



0Cb3HaBaHe “

npegcmaBume Ha Hawemo
CoBpemue (02a € yacm om
Bceobwua aykc u ygobcmBo —

Bug npuamHo u npecmudkHo npekapBaHe
Ha Bpememo c enezaHmeH ekun u 6
ylomna 3ana, kakmo u Bv3moxkHocm ga
noguepmaew koako cu 8 kpak ¢ moga-
ma Ha 3gpaBocroBHua HayuH Ha XuBom,
e3omepukama, BezancmBomo.

BOAA 3A MbAHOLIEHEH XINBOT

B 0GvpkaHus, xaomuueH u mpeBoxkeH
2pagcku geanuk modke u ga uma noasa
om moBa, Ho mo cvBceM He e Uo2a.
3awomo nomam Ha 00z2a e hbm Ha
BompewHama 6umka: Ha npeogoas-
BaHemo u ompuyaHemo om Bcuuko

8 Hac, ¢ koemo cme cBukHanu; koemo
HU e ygobHo u koemo Hu cnupa ga ce
ymBopgum kamo co3HameAHu cobwecmBa
8 uoBewkomo cu Gumue. Lieama My He

HENPECTAHHO ABUXEHWUE

Ha4asn0To Ha XKMBOTA HU € BpemMe 3a Cb34aBaHe Ha
HaBWLMU, a 3pe€N10CTTa — 3a OTPUHAHETO UM. OHOBa, Koe-
TO HU € NoMarazno ga nopacHem, B €4MH MOMEHT 3ano4Ba

€ npocmo ga xogum u3npaBeHu Ha gBa
kpaka, ga ce Bo3um B kona, ga nasapy-
Bame om monoBe. CowecmByBaHemo He
HU e gageHo, 3a ga Bogum no ykpaceH u
06nekyeH HavuH uBoma, kodmo umam
3atuume uau kyuemama.

YoBewkomo bumue npeg-
nocmaBsa goaza HU ga Bo-
gum Bbumkama Ha ApgrkyHa.
AKo u3zbszame om Hes, ako
ce omknaoHsaBame, ako ce
pa3celBame — moXkeM ga
*uBeem, HO HAMa ga OCo-
uecmBum cebe cu

LLle cme nponycHaau noma cu u Bcuuku

602amcmBa, ¢ koumo mou
6u MozbA ga Hu gapu.

4>
s

A3 HY YHULLLOKaBa, aKo He YCMeeM A4a ro OTXBbP/IUM OT cebe
cu. OHOBA, KOETO € PasLUMpABa/IO0 XOPU3OHTHUTE HU, 3aMo4Ba 43
1 cTecHABa. OHOBa, KOETO HU € AaBa/Io cBOOOAA Aa AWLLAMeE, U3AXKAA U

CFbCTABA MPOCTOPaA HY. BcesieHaTa ce HaMupa B HEMPECTaHHO ABUMKEHME U rpe-
obpasaBaHe. Ja cregBame 3ayyeHaTa NOCoKa, e /0LUa peLenTa 3a oLe/iABaHe,
3aLLOTO Taka eAMH C/1e4 APYr Ce 3aTBapAT NPO30PLMTE HU KbM Ta3u HEMPEKbC-
HaTo NMpOMeHsLLa ce eHeprusA. Camu usbupame cBoute c1abocT 1 CTpagaHue.
ZIOKATO He ce 13MPaBUM CPeLLly TAX C PELUMMOCT M KaTErOPUYHOCT. U ¢ BCeku
TOBEAEH Ma/lbK HaBUK Ce OTAa/ieqaBame OT a/IFOPUTbMa Ha YTbIKaHWUTE MbTe-
KW, OT MO3HATMA HAYMH Ha KMBOT, KOMTO MOT/TbLLA EHEPrUATA HU A3 KMUBEEM.
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XpaHeHe
BezemapuaHckama guema, ocHoBaHa Ha
npueMaHemo Ha pa3HoobpasHu naogoBe
u 3eaeHuyyu, agku, cemeHa u kauecm-
BeHu Ma3HUHu, ocuzypaBa onmumaneH
XPaHUMeAeH pecypc Ha Hawemo MANO.
Lo6pe e ga ce uzbazBam ankoxon,
kade u 3axapHu uszgeausa. Om Bpeme Ha
Bpeme ce npenopvuBa pasmoBapBaw,
pedkum Ha npecHu cokoBe, kakmo u no-
CMEHe, NVAHO UAU YaCMmUYHO 2nagyBake.
Kozamo ce cmpemum kom ugnocmHo
6nazogeHcmBue, cregBa ga Bwv3npuema-
Me xpaHeHemo kamo cBeweH pumyaa.
BvB Bcuuku gpeBHu kyamypu npegu
AgeHe ce omnpaBa 6aazogapHocm kom
xpaHama u kom Co3gamens, gapuA Hu
¢ Hea. CoBpemeHHama Hayka nomBobpxk-
gaBa, ue gymume, koumo uspuvame,
oka3Bam BausHue Bopxy cmpykmypama
Ha XxpaHama, npomMeHalku HedHume
kauecmBa u edekma 0 Bopxy Hac.
MoaumBa uau Hakoako 6aazu gymu ocu-
2ypaBam cneuuanHa Bpv3ka ¢ npupog-
HUMe eAeMeHmu.

ConeHu 6aHu, *abypeHe ¢ oauo,
npuemaHe Ha BumamuH D
— baHume ¢ xumanaiicku coaHu kpuc-
maau nognomazam gemokcukauuama u
NOMazam Ha MAAOMO ga Ce OmnycHe.
— MabypeHemo ¢ oAuo e MoweH Memog
3a npoyucmBaHe Ha opzaHu3Ma. Haul-
gobpe e ga ce npaBu ¢ kokocoBo macno
UAU 3exmuH B8 npogbmkeHue Ha 15 MuH
CYMpPUH Ha 2AagHO.
— BumamuH D e BakeH enemeHm,
kolmo yecmo 6uBa npeHebpezBaH. Hal-

gobpe e ga ce HabaBa upe3 usnazaHe Ha
ChoHueBa cBemauHa.

XapMoHu3upaHe Ha MeceyHusa uu-
kona npu keHume
B coBpemenHua cBam keHume Bce
noBeue 2y6am Bpuska ¢ usHauanHama
CU npupoga u npucowume o kavec-
mBa. Ocv3HaBaluku ¢unama cu Bposka
¢ AyHHUMe uukau, keHama moke ga
ce cBopke omHoBo ¢ Mbgpocmma u
3a2yb6eHama »keHcmBeHocm.

MEOWUTALINA

Megumauusma e eguH om Hal-CuAHUMe
UHCMpPYMeHMU 3a AeueHue, kolimo Hu
nocmaBa B8 HacmoAwua MomeHm, ¢Bop-
38a HU ¢ aBmeHmuyHama HU CoWHOCM
u ¢ Bucwama Hu npupoga. Ta e HayuH
33 hOCMU2aHe Ha gbA20CPOYHO 3gpa-

Be, ygoBremBopeHue u wacmue. Ako
ycneem ga ce cpewHem ¢ BompewHus
cu Bogay, mokeM ga nocmuzHem u
3agopXkum 4yyBcmBomo Ha ymupomBope-
HoCm u brazogeHcmBue.

— Egun om BapuaHmume 3a npakmuky-
BaHe Ha Megumauusa e ga cegHeme Ha
ygo6Ho mAcmo u ga ce dokycupame
Bopxy guwanemo cu. Mpocmo npeka-
patme 5-40 muH, HabalogaBatku gBuke-
HUEMO Ha gbXa Cu.

— Nlpy2a popma Ha mMegumauua e Hacou-
BaHemo Ha mucbama koM copgeuyHama
ob6aacm, nokenaBatku 6razogeHcmBue
Ha gpyzume U Ha cebe cu.

Uoza 3a Bcuuku 31



CPELLA HA AYUWWTE

LIPAMBT € KaTo BXO4, KbM APYro U3MEPEHME, MHOTFO Pas/IMYHO U OTAa/1eHEHO

OT rpagcKaTa cymatoxa. OB6LLYBaHETO HaBbH YeCTO e CO/BCHK Ha ero  ero, a
TYK € MACTO 3a cpella Ha Aylumte. H1MKora npeaum He cbMm ycella/ia TO/IKOBa /tobs-
Lo npuemaHe. Ton/mMHaTa BbB B3aMMOOTHOLLEHUATA 6bp30 pasTonABa /iedoBeTe
Ha OTYyKaeHneTo. TYK BCUYKM Ca B HACTPOEHUE 33 C/IY*KEHE U YeCTO CTaBaM CBUAe-
TE/1 Ha 3aTPOrBaLLM KECTOBE, KOUTO HE MOraT Aa 6bAAT BUAEHU HUKbBAE APYraje.
MCTUHCKO LacTue e, Yye CpeLHax Tes3u Xopa, MpeAu arpecuaTa 1 BpaxaebHocTTa
Ha BBHLUHWA CBAT U3LA/0 A2 Me BKaMEHAT. TYK BCAKO AeiCTBME, KO/IKOTO U OBMKHO-
BEHO 43 U3r/IeXAa Ha NMPbB Mor/ied, Ce NpeBpbLLA B CBELLEH aKT — C YUCTEHETO npe-
YUCTBaM CbPLETO CHU, C FOTBEHETO U MPUEMAHETO Ha OCBETEHA XpaHa NOAXPaHBam
AyXa c1, C NeeHeTo NpM30oBaBamM boxKecTBeHaTa cu/a. Bceku geH 3amoysa ¢ nyod —
KpacuB pUTyasl, MpY KOWTO Ha 0/1Tapa ce NMOAHACAT LBeTA, 61aroyxaHus, Boga, OrbH
B CreLpa/ieH CBETU/IHMK. Ka3BarT, 4e pUTyasibT € e3UKbT Ha AyLiaTa. YcelaHeTo no
BpPEME Ha My Ka € UMEHHO TaKOBa — TA € KaTO CbKPOBEHA CPeLLa C MOATA Ab/1O0OKa
CBLUHOCT. M BBbMPEKM Ye Ha NpaKTMKa NOBTapAM €4HO U CbLLIO AElCTBUE OTHOBO U

OTHOBO, BCEKU MbT MUMa HeL O pa3/IMYHO — MPOMEHW/Ia CbM CE€ CaMaTa as.

komnaHuama Ha lypyge8,
€ No-UeHHa Om 20guHuU
yemeHe Ha kHuzu. Cobpax
CMeAOCM U 20 NOMOAUX
ga Me npueme 3a cBos
yueHuuka. Monuma me
3awo, a a3, HenogzomBe-
Ha 3a Bvnpoca, npombp-
Mopux Hewo ckanoneHo.
Creg kamo me yBepu, ue
moBa e MH020 cepuo3Ha
u omzoBopHa cmonka,
mu kasa ga npogonka
coc caykeHemo cu B
awpama u ye caeg Bpeme
omHoBo we ce BbpHem
Ha Mos Bvnpoc. Pasbupa

ce, ugeama 3a u3vakBaHe
Bvobwe He ce noHpabu
Ha OHa3u Yacm om MeH,
koamo ucka Bcuuko ga
ce cayuBa ceza, Ha Muza.
Ho umeHHo omnazaHemo
noguepma BakHocmma
Ha moBa peweHue, gage
MU WAaHC ga 20 0OMUCAA
no-8BHUMameAHo U 3acuAu
ybegeHocmma mu.

TbPMEHNETO CE
Bb3HATPAX[ABA

N goazoouakBaHomo
nocBeweHue gouge B
HaYaAOmO Ha masu 20gu-

Ha — Hal-Mucmuy4yHomo,
BoanyBawo u kpacuBo
u3kuBaBane B »kuBoma
mul Emo kak Ha npakmu-
ka ce ybegux, ue 3a ga
omkpua cBoa nom, He e
HykHO ga xoga uak go
WNHgua (makap ue u moBa
6u buno npekpacHo). 3a
ga HamepA cBoa yyumen,
He e HykHO ga o6uko-

Ad cBema. ToBa, koemo
HanpaBux, 6e uckpeHo ga
noxkenas boxkecmBeHama
Ao608 ga o3apu »kuBoma
mu. U uygecama 3anouHa-
Xa ga ce cayuBam..
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3. YITXUTA XACTA NMAOACAHA

Om TAJACAHA cBuime aeko koneHeme u coc ckok pasmBopeme egHoBpemeHHO pbueme
u kpakama BcmpaHu maka, ye gnaHume ga ca Ha AUHUAMA Ha pamMeHeme, a cmvnanama —
nog kumkume, kamo BoHWHUME UM CMpaHu ca ycnopegHu egHa Ha gpyza. Hamuckadme
CUAHO Noga ¢ BvoHWHamMa Yacm Ha xoguaama, BbmpewHama cmpaHa Ha nemume U OCHO-
Bume Ha naayume, kamo 8 cowomo Bpeme noBguzame cBogoBeme. CmezHeme koneHeme
u 6egpama — no mo3u HauuH me ce npugBukBam kom masa, a cegaauwemo Hacoueme
Hagony. Poueme cowo ca akmuBHu — He 2u gpbkme npoCMO ycnopegHU Ha noga, a 2u
usmezaqatime egHoBpemenHo Bcmpanu. MpegcmaBeme cu, ye cmoume 8 wupok kopugop
u umame coBcem Manko pascmosHue mexkgy BopxoBeme Ha npbcmume om gBeme cmpa-
Hu u uckame ga gokocHeme cmeHume. Hacoueme mpuuencume Hanpeg, a buuencume —
Hasag. BguzeHeme 2pbgHusa kow Hazope, npugBudeme nonamkume Hanpeg, a pameHeme —
Ha3ag. Ocmaneme B no3ama 10 cek. Coc ckok ce BopHeme B TAIIACAHA.




nomewecmBue H

CTAPATA YACT HA NAABENA HE

8am Bu om uaromo cu
Copue ga 20 Bugume u
npexkuBeeme Ha »kuBo.

MATEPVMAAHA BEAHOCT
N QYWEBHO BOTATCTBO
Ho Heka Bu paskaka

u 3a 20cmyBaHemo cu
npu Voxatec. Thegaiiku
20 CnpemHam u yucm,

Cu Mucaex, ye uBee B8
no-ypege gom. Tou me
3aBege B cmapama yacm
Ha Aanubena, kegemo e
kowama um. He, He cu
npegcmaBaime Bo3pok-
geHckus MaoBguB uau
KoBaueBuua. Munaxwme
no cmpbMHa nbmeka,

68

MPUANYA HA KOAOPWTEH TPALl BbB Bb3POMOEHCKN CTUA,
HO BBIMPEK MU3EPWATA TA HOCW CBOETO CMELNMOUYHO OBAAHWNE

MUuHUpaHa om u3npakHe-
HUSA, CMUZHaxMe go egHa
AamapuHa, koamo ce gop-
*kewe Ha Buke u moBa
Gewe nopmama kom
gBopa um. Moznegom Mu
BegHaza nonagHa Bopxy
kynuuHa nacok u nenea,
koamo 6e moanemHama
um. B cpegama Ha mankus
gBop umawe koaubka

om kupnuy, koamo He be
noBeue om 10 kB.m naow,
Hamawe meuvawa Boga,
6aHA, kyxHa. 3anosHax ce
¢ maikama Ha Voxarec u
gBamama me nokaHuxa ga
cegHa Ha vyBaau ¢ nAcok,
eguHcmBeHume ,Mebenu”

8 kowama. MonoBuHa-
ma om noMeweHUemo
Gewe neano, 8 koemo ce
okasa, ye cnam 6 gywu,
0CmaHaAama yacm om
goma bewe 3aema om
6ugoHu u Bapenu, a
HalinoHOBU mop6uuku,
Bucawu no cmeHume,
caykexa 3a wkaduema.
A3 cegax moyHoO cpewy
BxogHama Bpama. B eguH
MomeHm Bompe Baese
kokowka u ce npubpa
nog Ae2A0mo ga cnu, a
creg moBa u egHa komka
ce wmyzHa mam. B masu
ob6cmaHoBka npes uanomo
Bpeme mevewe MHO20



Mazu Kopaem e gunaomupaH
koHcyamanm no 3gpaBocaoBHo
XpaHeHe U HayuH Ha *uBom kom
AmepukaHckua uHcmumym no
HamypaAHO XpaHeHe. YneH Ha
AmepukaHckama acouuauus Ha
npakmukyBawume mepaneBmu
6e3 nekapcmBa (AADP)
purechocolateandwellness.com

cuyku ce3oHuU umam cBoa uap,

HO 3uMama yYecmo nocmaBa Ha

usnumaHue Hawama usgpodkau-
Bocm. Cmygbm, Bamopom, kecume gHu
U AuUncama Ha cabHueBa cBemauHa okas-
Bam cBoemo BausHue Bopxy maromo u
ncuxukama Hu. MoaBaBa ce uyBcmBo Ha
ymopa, mvaa, HeyBepeHocm, noHuXKeHO

Aubugo u kamo uano — gemomuBauus
3a BcakakoB Bug geGHocm. Pasbupa ce,
nbpBonpuyuHama 3a Me3u MpayHuU Ha-
CMpOEHUA He e U3UAAO 00ycroBeHa om
3UMHUA CE30H, @ oM gbABOKU Cb3HaBaHu
U Hecb3HaBaHu NCuxuyHu npegnoc-
maBku. Ako ce 3amucaum u Banegame
BHumamenHo, we omkpuem kopeHume
Ha genpecusma 8 HeogobpeHuemo,
HenpuemaHemo, camokpumukama u Had-
Beue B Auncama Ha Alo6oB kom cebe cu.
EmepuyHume macaa ca npupogeH aek
3a 06nekuaBaHe Ha CocmMOAHUA Ha
cmpec u genpecus. [lokasaHo e, ye me
BAuAAM Ha HacmMpoeHUemo, 3auiomo
gupekmHo gocmuzam go mo3vka u
Cobykgam y Hac pasAuYHU EMOYUU.
CmeneHma um Ha Bov3gedcmBue 3aBucu
om maxHomo kauyecmBo, koemo ce
onpegead om u3xogHama cypoBuHa,
HayuHa Ha u3BauyaHe u gp. Emo u Hal-
epekmuBHume macaa npu genpecuBHu
CbCMOAHUA.

Macromo om guB nopmokan BgbxHo-
B84Ba u3oburuemo, nogobpaBa Hacmpo-
eHuemo, cmumyaupa kpeamuBHocmma,
Bv300H0BABa eHepausma u HU nogkpens
8 nepuogu Ha npexog. To Hu cBobp3Ba ¢
BompewHOMO geme U HU HOCU CNOH-
maHHOCM, pagocm u uzpuBocm.

npu 6e3cbHUE U Cmpec — apPOMamHo
npuemaHe upe3 BguwBate Ha -2 kanku
OMm gAaHUMe 3a H6anaHcupaHe Ha eHep-
2uama u obogpABaHe Ha gyxa.




