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O1e HepomeHnu,
a ryiegaMe Hampey

Kimo ce cems 3a nppBus Gpotll Ha Voea 3a Bcuuku®, uak

e mu ce BapBa koako Hu e Guaa cuana Boasma. VsBaguau
noyka, pewuxme ga sanoyneMm Hawemo Bmopo cnucanue ¢ HyaeB
6pou. Ille mune Bpeme, wie nozaegHem ¢ ymuaeHue koM Hezo

U HAMa ga ce Haaaza ga obsicusaBame 3a nponyckume u 3abaygume,
a npocmo we kasBawme: ,, Ombeaazaan cme, ue moba e camo mapkn-
pobka na namume ugen.” C moBa HepogeHO usgaHue, Om uMemo
Ha Bcuuku, koumo ce Bkalouuxa 8 Hezo, 3a36858am amGuUUsIMa
ga cnogeasimMe 3HaHUemo 3a no-go6pus skuBom. Ako nouepnume
BgbxHoBeHue ga nanpaBume nbpBama kpauka kem Hezo, sHauu
cu cmpyBam gymume.

KaXku mu ¢ kakBo ce xpaHuw, 3a ga mu kaka kou cu
KakBomo u ga cu 2080pum, xpanama uma 3Hauenue. Omgea-
Hume wkoau s paseaeskgam nog pasauven beba, Ho Bcuuku ca
eguHOgyWHU, ye ms HU BbsgeticmBa - no eguH uAu gpye HaYUuH.
Moza, kamo Bcska nayka, uma cmpotina u cucmemamusupasa
meopust Ha XxpaHeHemo, kossmo nouuBa Ha Mpgpocm, gokasaaa
npes xuaggosemusima cBosima npaBoma. ITaau we 9 npuao-
skume, e Benpoc Ha AuueH usbop, HO 3HaHUemO 3a cBema u Hac
camume mMoke ga HU gapu ¢ OH3u 6ASH, HapuuaH ,,wacmue’.

Mpo6remu u peweHus Ha cbBpemeHHOMO o6wecmBo

Beue cu Mucaume, ye 3a xpaHere u sgpaBe we cmaBa gyma 8
»AamepHamuBa“. He mouno. CaegBawama Hu cpewa e npes
Mapm, kozamo we nuem vali ¢ Mapmenckus 3aek u we yemem
Nativa Alter - munu cekuust 3a aamepHamuBen nozaeg Hag
3aobukaasswama Hu gpyea npupoga, cbdgageHa u opopmera
om camume Hac. OuakBatime anasusu, npegcmaBsie Ha knueu,
aBmopu u mBopuu om pasauunu chepu. ,,Nativa Alter e pas-
winpu npegcmabume Bu 5a akmyaaromo cocmoanue Ha Gumuemo” e
samuceapm Ha Bogeutust Opaun [TupoB.

OcmaBsme omBopeHo mpakyBanuemo 3a no-go6wp skuBom.
To moske ga BkalouBa Bcuuko - eguncmBenomo ycaoBue e ga ce
uyBcmBame no-gobpe u no-gobpu u ga ce pagBame Ha gHume cu.
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B Codponouama HaAMa ga

3aAUYU 6oAkama uAu Hepas-
nonokeHuemo, Ho gaBa UH-
cmpymeHmu, ¢ koumo camu

ga NOCMuUZHEM XapMOHUA
Ha Cb3HaHUEMO.

Codponorus
32 XapMOHU3UPaHe
Ha Cb3HAHIETO

OCHOBHN QYHKLUMN
B Tasu mexHuka moxke
ga ce npuAaza 3a hogo-
6paBaHe kauecmBomo
Ha »kuBom, 6e3 ga e
Hanuue koHkpemeH
NPOGAEM UAU HEpPa3NOAO-
»keHue. Codpponozusama
e 0cobeHO nogxogauia
npu genpecus, NCUXOCO-
Mamu4HU 3a6oaaBaHus,
NPOBAEMU CbC COUUAAHa-
ma aganmauus, myckya-
HU cna3mu, HeBpo3u uAu
6e3nokoucmBo.

Codpoaozuama e meaecHo-
OpueHmMupaHa mepanusi 3a NOCMuea-
He Ha peaakcauust u XapMOHU3UpaHe
Ha MsIAOMO U yMa, npugpykeHu ¢
pasBuBane Ha no-gbaGoko och3Ha-
Baxe Ha u3HayasHUME UEHHOCMU.
OcnoBrume cnocobu Ha gucuu-
nauxama ca konuenmpauusima u
yMeHuemo 3a omnyckane 8 6ygHo
cbemostiue. Cpsgagena e npes 1960
2. om koaymbuiickug neBpomepa-
neBm Aadonco Katikego, 3a koumo
copposozusma e popma Ha guHa-
MuyHa peaakcauust, nogxogsawa 3a
3anagHus uoBek.

B Copponozuama cmumyAaupa gscHomo noAykoa6o Ha mosvka u maka noBuwaBa HUBomo
Ha kpeamuBHocm u pa3BuBa uHmyuuyusima. OcHoBHama U UeA € nocmuzaHe Ha XapMOHUSA Ha
Cb3HaHUEMO Ype3 NpuAazaHe Ha mexHuku om Bygusma, pag)ka Uoz2a u g3eH. Kamo pesyamam
ce 2eHepupa cbcmosHue Ha MyckyaHa penakcayus, cxOgHO ¢ XunHo3ama — € masu pasauka, ve
yoBek ocmaBa ¢ 6ygHO cb3HaHuUe u BvbB Bpvska coc 3ao0bukanawusa 20 cBam.

AATEPHATMBEH MCUXOAOT
s rosu 6poii: OOk uam nomenyuaa

0Ba e coBkynHocm om Besmosknocmume Ha Bcee-
ku unguBug u e pegHo ga ce paseaeskga npes npu-

mouka Ha Auuen, couuasen, ¢puHancoB, sgpaben,
npodecuoHaseH u cemeeH acnekm.

3Mama Ha Au4HOCmHOmo pasBumue u cBobogama Ha
usbopa, koumo my ocueypsiBam Bpsmosknocmma ga
eBoaloupa. Kozamo uoBek nosnaBa cBos nomenuuaa,
moti Moke ga ce no3uyuOHUpa no Hall-gobpus 3a cebe
cu HauuH u maka ga gonpunece 3a cBoemo go6pyBane
Ha HuBo cemelicmBo, npusmeau, npodecus.

TEXHWKA 3A AKTUBWPAHE HA ANYHOCTHNA MOTEHLIAA
1) HanpaBeme cnucek ¢ Hewama, koumo He xapec-
Bame u 3apagu koumo Guxme kuBeau om 2aegna

2) Vs6epeme egna om mesu ob6aacmu u ce dpokycu-
patime Bbpxy moBa kakBo uckame ga nocmueneme
8 nes. Hanpumep, nogo6psiBane na ¢punancoBomo
ChCIMOSIHUE.

3) 3anouneme ga noBmapsime skeaanHuemo cympus,
obeg u Beuep. Beeku nbm, kozamo 6 yma Bu naxay-
M CbMHEHUSI U HeeamuBHuU Mucau, npoyemermne
omnoBo cnucska u noBmopeme keaanuemo cu.

4) Taka kyamuBupame noaoskumeano omuowenue u
npegnocmaBku 3a peasusupase Ha nomeHuUaAa CU.




Hap om bozoBeme
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Kapoamonsm

ce omauuasa coc
cujiet, Henoesmopum
8KYyC u xapaxmepeH
apomam. Hezoeume
ceéoticmea 20 npasam
Henamn 20cm 6 0oma
Ha 6cexu — HedcHume
wywynku ca 6ozamu
Ha macna, Huuecme,
MA3ZHUHU U

umam u3pa3exo
CUMYIUPAUL0 u
AHMUCna3mMoaumuY-
HO 8v30eticmaue

_Kappmamon

pes cpeguoBekoBu-
emo Ha kapamona
My ce npunucBaau

oOzpaHuYeHu AevebHu cBoticmBa.
Apabume 20 usnoasBaau 3a apo-
Mamusupate Ha kadpemo, pum-
agrume nbk aekyBaau ¢ nezo
ypoaozuynu npobaemu. VgBaw,
om Vugus, kapgamonpm
cbgbprka npomeunu, Boga, eme-
puuHu Macaa, Bbeaexugpamu u
MHO020 $pubpu. AemauBu macaa
kamo mepnuneoa, cuneoa,
AUMOH, nuHeH npegcmaBasBam
4% om nezoBust cbcmaB. Toti e
6oeam Ha ckopbsaa u MacmHu
kuceaunu.

CBOWMCTBA

Mpumexasa aHmucnasmo-
/AUMUYHO U MOHU3UpAW0
Oelicmeue.

Modnomaza xpaHocmuna-
Hemo, 06/1eKyded Ko/uKume,
nosuwiasa anemumd, npeoo-
mepamsed nosuwdedHemo Hd
Kuce/UHHOCMMA U cmumyAu-
pa caroHoomoensHemo.

Cayxu 3a ob6/1eKkvyeHue Ha
HenoHocuMocmmad KoM 21y-
meH, ceOBpMAW, ce 8 HAKOU
MUMHU Ky/Imypu Kamo 0e8ec,
nweHuyd, e4eMukx.

NPNAOMEHWNE
0Ob6/1eKuasa cbcmosHuemo
npu xemopouou.

Moenusea 6nazonpuamHo
yPO/102U4HU Hepad3no/oxe-
Hus.

Mpemaxea nowusn dvx.

Pezysnupa o6bmsaHama Ha
sewecmeama.

Heympanusupa delicmesue-
mo Ha KodeuHa.

Hamupa npusoxceHue npu
/leyeHue Ha apmpum u uwudc.

Moodxo0dsw; e 3a duabemuyu.

fAasa 006pu pesyamamu
npu Kaw/uyd, cnasmu, Ko-
pemMHu 60/1Ku u 3a0spxcaHe Ha
ypuHa.

B KYXHATA

Kapgamonpm namupa wupoko
npusaoskerue 6 kyaunapusma.
Tot ce cbuemaBa gobpe ¢
gacmus ¢ opus, cocoBe, cynu,
nanumku u 8ausa 8 cbcmaBa na
pasauunu nognpabbuHu cmecu,
u3Becmnu kamo ,Macaaa”.

HACTOKA OT KAP[JAMOH
Kunneme uaena vawa 8oga u
gobaBeme kom Hest 1 c.a. ceme-
Ha om kapgamon. Bapeme Ha
mux oebH 8 npogbakenue Ha
15 Mmunymu u npeuegeme.

XPAHUTEAHN NMOKA3ATEAN
Kapgamonpm e 60eam Ha
kaauun, kaaut, ocdop u
MazHesudl.

Kaaopuunocm: B 100 2. cemena
ce cbgbprkam 311 cal.

HaumeHoBaHue: Elettaria cardamomum
TepaneBTHYHM NOKA3aHUA: CTUMY/IMPA
XpaHOCMW1aHeTo, 06/1eK4YaBa Ko/IMKUTe,
AeNCTBa c1abuTe/HO.
CbBeTH Npu NasapyBaHe:

®uHUTe cemeHLa B LWyLLy/KaTa TpAGBa ga
Ca /1€KO B/1aXKHU. AKO Ca HaMb/IHO U3CYLLIEHM,
3Ha4M KApaMOHBT e CTap.

®abpuyHO CM/IEHMAT KapAamoH ryou

CBOWTE HaW-L,eHHN Mac/a, 3aTOBa Ce nperno-
pbyBa ga ce CMe/iM HenocpeaCcTBeHo npeau
ynoTtpeba.
lNpeanasHu mepku

KapgamoHbT Ha npax MOXKe aa npesan3su-
Ka ApasHeHue Ha KoxaTa, ako ce g06aBu B
ro/1emMu Ko/im4ecTBa KbM apoMaTHa BaHa.

C orneg Ha cu/HKMA My BKYC, 6baeTe necTe-
/IMBU, KOraTO OBKycCABaTe ACTUA C Hero.

AnTepHaTuBa




Ha ¢okyc

XpanumejieH
102a pexcum

Hayxama tioza npuema, we manomo
e Xxpam Ha 0yxa u 3a 04 u3nvaAHAGA PONAMa cu,
mpsa66a 0a my ce ocuzypam HyHcHume ycio6usl.
Xpanenemo unu ouemama e e0HO OM MAX.
Kozamo evpeum no noms na tioza, xparnernemo
ce NPpomMeHsI nocmeneHHo — KOIKOmo nogeve

yo08eK 0871405164 COOCMBEHOMO CU MUCTIeHe.

bMSM Ha l0za e NbM Ha

konmpoa Bbpxy cemuBa-

ma, a He Ha U3gueaHe Ha

cemuBuume ygoBoacm-
Bust Ha nuagecmaa. 3a lioza wacmue-
mo He e 6 noBeue u no-pasHoobpasHu
gpastenust B 3ao6ukaaswust Hu cBsm
- 3awomo me camo nopakgam owie
no-zoaamMo HeygoBaemBopenue u
kakga - a B namupane Ha cmMucea u
xapMoHus Bpmpe 6 Hac.

AuwaBane e gyma, kosmo 38yuu He-
npumamauBo 3a gHewHusl, NOMbHAA
618 Baacmma na cemuBama, uoBek.
Ia ce auuum om Hewo, kozamo
pekaamama kpewu genonowso,

ye mps66a ga Bzemem owe u owe,

e mpygHo. MHo20 X0pa npocmo
usnbangBam komangama - kynyBam
zomBapcku knueu, 060pygBam

aykcosnu kyxnu, ekcnepumenmupam
¢ eksomuunu xpanumeanu kom6una-
uuu, yempotBam nuwnu Bevepu u
ouakBam moBa no ocoben HayuH ga
usnbanu skuBoma um.

Voza ompuua BeskakBu guemu u
cmpozu npaBuaa, mpi kamo me
okasBam ncuxuuecku nocaeguuu kamo
cmym u GesnokoticmBo, npomuBo-
pevawiu Ha Hetinume ueau. Koeamo
uoBek BppBu no nbms Ha tioea, XxpaHe-
HEmo He e Npegnucatue, a 4yacm om
npoueca Ha nocmuczate Ha paBuoBecue.

JTro6omup Po3enmaitn

Hoza auaps, asmop
Ha NoMesooumens
“Pososume ouuna
Ha Oywama”

14 AnTepHaTMBa
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(PoH wyil 3a goma

2

Cnannama e eOHO

om mecmama 6
ooma, Ke0emo
npunyunume Ha
¢on wyii ce npuna-
2am Hati-ycnemno.
HU3snonseaiixu
8v00paceHuemo cu,
Mocem 0a cv30a0em
110008€eH 0A31Uc,
Ko0emo 0a ce
Hacnaxcoasame Ha
XAPMOHUS U
paséupamencmao,
a Heo66vp3aHume
0a Hamepsm cé0ama
NnoMI08UHKA

IIBeTanka [leueBa

Do 1y
KOHCYAmManm

3a noBeue pomaHmuka
u honokumeaHu emouuu
8 chanHAMa

at-Backnama mebea 3a cnaangama e aezaomo. Hobpe e mo
Hga e cmabuAHO CbC coaugHa, no Besmorknocm gbpBena
mabaa om cmpaHa Ha 2aaBama u ga e nocmBeHo 8
Mm.Hap. ,koMangHa nosuuua® - Hal-omgaaeueHOMO MsICMO om
Bpamama Ha nomeweHuemo, om koemo napmupopume Mozam ga
g Buskgam. He e skeaameano Bpamama na cnaanama ga ce omBaps
gupekmuo koM aezaomo, kakmo u omempanu. Ako moBa e mpyg-
HO ga ce usbezHe nopagu pasMepa Ha cmasima, nocmaBeme maako
uBemuo kuaumue mexkgy Bpamama u aezaomo.
@ [Tpu pasnoaazate Ha Aeza0mo ocmaBeme Msicmo 3a gocmsn U
om gBeme My cmpanu. Taka cemetinume we ce uyBemBam paBxo-
cmotiHu, a Heo6BbpsaHume We MaHupecmupam HamepeHue HOBa
Alo60B8 ga Baese B )kuBoma um.
@ [TocmaBeme nownu wkaguema om gBeme cmpanu Ha Aeeao-
mo. Ako He ca egnakBu, mo noHe ga ca cbc cx0gHU pasmepu u
¢$opma - maka we 3anasume xapmonusima 658 Bpbskama.

BHUMATEAHO C OIAEAAAOTO

ITpu Bcee, ue ozaegasama ce usnoasBam ycnewro 3a kopueupane Ha
npoGaeMHu Mecma 8 goma, 8 cnaansima mpsa66a ga ce BrumaBa

¢ msix. 3a aow ¢BH wyll ce cMama ozaegano, koemo ompassBa
eaaBume u eopHama yacm Ha msaomo Ha cnswume. Ako umame
Bpsmorknocm, nocmaBeme ozaegaromo maka, ue ga He ompassaBa
gupekmuo aezaomo - moBa we Bu cnecmu cemelinu HenpusmMHO-
cmu u 3gpaBocaoBHu HepasnoaoskeHust.

KAKBO A N3BETHEM

® VYpegu kamo meaeBusop, komnlomsp uau pumsec o6opygBane
Bracam akmuBna enepeus mam, kpgemo caegBa ga uapu cnokot-
cmBue. Ako He Moskeme ga npemecmume pabomMHOMO Cu MACMO,
MO NOHe ce onumailime ga 20 omgasequme om aeeaomo. C no-
Mowma Ha uBemoBe u gekopamuBxu npegmemu 20 ,,omgeaeme®
om cnaangma, cesgaBatku BneyamaeHue 3a 0mgeAHO noMeweHue.
ITokpuBatime pumHec 060pygBanemo u/au meaeBusopa npegu
sacnuBate, 3a ga He HapywaBam CbHL.

© Cnaangama se 6uBa ga ce nbaHU ¢ uso6pakenus, HaBsBawu
mbea, Hanp. CAaMOMHU Xopa uau 3umHu netsaku. He e mam msc-
momo Ha cHumMku uau Bewy, ocmanaau om npeguwnu Bpbsku.
O6zpageme ce ¢ poManmuuHu npegmemu, cHumku ¢ gBamama
napmHbopu, cbpuuua u Maaku cBewsu.

@ 3a egHa Bppska ca Heob6xogumu gBama, maka ue He nocmaBstime
egHa cBew, egna Bp3zaaBruua uau equd cmoa, a ce nocmapatime
npegmMemume 8 cnaansma ga ca yudpm.

@ He gekopupaiime ¢ uBems u eaemenmu, cumBoausupawu 8oga
- me ca CUAHO eHepzusupauiu u cMywaBam nokost HoweMm.

AnTepHaTuBa




Kypc no AlopBega

BbpBenenne B Aropsena

Aropeeoa e Haii-Opeenama newebHna cucmema,
Kostmo coujecmaysa noseue om 5000 zoounu.
Bspea ce, ue moea 3natue e nony4ueHo no épeme Ha
meoumauust om opeéHume moopeuu, 3a KOUMo
30pasemo 6uno HepasoenHa 4acm om 0YX08HUS HUBOM

ymama alopbega e na canckpum u

npousausa om akb, koemo osHauaBa

skuBom u fega - 3nanue, m.e. nayka sa
skuBoma. AlopBega e Hati-cmapama cucmema 3a
aeueHue, npopusakmuka u geazoaemue. OcnoB-
Hume cpegemBa, ¢ koumo cu cayku ca 6uaku,
nognpaBku, xpanu, Macaa, eceHuuu, ckbnoueHnu
kamphu, uBemoBe. Memogume, koumo usnoas-
Ba ca guema, npomenu 8 HauuHa Ha kuBom,
gemokcukauust Ha opzanusma ¢ BmpuBane 8
msaomo Ha 6uakoBu macaa, napuu caynu ¢ 6ua-
koBu omBapu, aeuebnu Banu, 10za, guxameaHu
ynpaknenus, Manmpu, Megumauus.

OcnoBnama uea na AlopBega e uskopens-
Banemo Ha 60aecmume, koumo ca npeuka

B8 skuBoma na uoBeka B8 nezoBume yemupu
ocHoBHru acnekma - usnbansBane Ha 3agba-
skenusima (gxapma), npugo6uBanemo Ha
6ozamcmBo (apmxa), nocmueaHe Ha EMOUUO-
HaaHo ygoBaemBopenue (kama) u nocmueane
Ha ocBob6okgenue (mokwa). ToBa snanue

6uao moakoBa o6wupHo cnopeg gpeBrume
nucatug, ue He 6uao Bp3mokno 3a xopama om
Hacmosiwama enoxa, Kaau [Oza, ¢ maxHama
kpamka npogsaskumeanocm Ha skuBoma u
Hucka unmeauzenmuocm ga 20 8p3npuemam.
Xopama om npeguwHUme enoxu ce cMAMma,
Ye ca GuAu 3HAYUMEAHO NO-UMEAUZEHMHU U
skuBeeau MHOz0 no-gbazo. [To Bpeme Ha Cams
IOza, Hati-Bp3Buwenusm nepuog, npogbasku-
meaHocmma Ha kuBoma 6uaa 400 zogunu, no
Bpeme na Tpema IOza - 300 zoguHu, no Bpeme

26 A/TepHaTUBa

Ha I1Banapa Oea - 200 20gunu, a 8 Hacmoswa-
ma Kaau [Oza Ha xopama e ompegeHo ga sku-
Bessm egBa 100 2ogunu. B kpas na Cams [Oza
3anouHaau ga ce nosgBa6am Goaecmu, koumo 8
enoxama Ha Kaau IOza gocmuenaau snauumen-
HO pasnpocmpatenue. B npuauB Ha gea6oko
cbcmpaganue koM Bcuuku kuBu cpuwecmBa,
Mbgpeupm AenuBewa Hanucaa cBost mpakmam
no AlopBega - HUMO MHO20 O6WUPeH, HUMO
MHO20 caokeH, 3a ga moske ga Gbge pasbpan
om o6uknoBernume xopa.

Cnopeg AropBega uanaTa
BceseHa e nposB/eHue Ha
rneTTe OCHOBHU CTUXUU —
NPOCTPaAHCTBO, Bb3AYX,
OrbH, BOAA U 3emMA

Bcuuko 8 npupogama e uszpageno om msx 8
onpegeaeHu cpomuoweHust. Kombunupai-

ku ce, me cp3gaBam mpume ocHoBHu muna
erepeuu (gowu), koumo cpuiecmByBam 618
Bcekuzo u B8 Bcuuko. Kakmo Beako kuBo
cpwiecmBo uma xapakmepna usuonomus,
maka cnopeg AlopBega, Bceku uoBek uma
cneuudpuuna kombuHauug om nemme eHepeuu.
Ta onpegeas HezoBus pusuuecku, MmucaoBen u
€MOUUOHaACH mun - HezoBama ncuxodpusuoao-
2uuna koncmumyuusa (npakpumu). Tosu ungu-
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XPAHEHE W 30PABE
KAKBO AA AOEM
AKO MMAME...

FacTpur
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QRENOFY

3eneHuyyu: korncymupam ce
mepmuuro obpabomenu - cbapernn
uau sanevenn, Ho e nvpskenu
lMnoodoee: nog popmama na
komnomu u mapmaaagu, c uz6az-
Bane na kuceanme Bugole
PacmumenHu macna:
cmygeno npecoban sexmun
MumHu Kynmypu: npoco,
kunoa, opuz

| ﬂ-
IV

LA

;.'..E;
AN

sape et et

WyHKu, canamu, mexcKu
XPAaHU: npemoBapBam paboma-
ma na cmomaxa

Kadpe u uepeH vaii:
CMUMYaupam omgeaaremo Ha
cmomauter cok

AnKoxon u 2a3UupaHu Ha-
MUMKU: uzmounuk na gonvanu-
meana kuceaunrocm

Mnodoee u nukaHMHu
XPAHU: cvzgabam ycaobua 3a
JONBAHUMEAHO JPAFHEHUE HA
cmomarinama anzabuya

LHHIIIION el IgiasopacoCioeomosxparierie.

OVETA MPWN TAYTEHOBA HEMOHOCMMOCT

Kou xpaHuTe/H1 IPORYKTH
ChIbpKaT [Ty TEH?

I‘Aymeuo&ama HenoHocu-
Mocm (eHmeponamus) e
aBmoumynHo 3a60ag96ane Ha
XPaHOCMUAAMeEAHAMA CUCMEMA,
npu koemo ce pasBuBa anop-
MaAHa UMyHOAO2UUYHA (nogoBbHa
Ha aaepeuuHa) peakuua kem eay-
meHa - eguH OmM npomeuHume
8 nwenuuama, prkma u euemu-
ka. 3a60as8anemo npuuunsaBa
ampodus Ha aueaBuuama Ha
mpukomo uepBo BecaegemBue
HamaseHama akmuBrocm

Ha ensumume B uepBama. B
pesyamam ce HapywaBa cno-
cobHocmma um 3a BemykBane
Ha xpanumesHume BewecmBa.
B nskou cayuau mozam ga
Hacmbnsam yBpekganus u Ha
nankpeaca, wumoBugnama
skaesa u HepBHama cucmema.
IraymenoBama Henonocumocm
Hali-uecmo ce nposBsBa c no-
cmosiHHo yyBcmBo Ha ymopa,
peeyasipHa nosiBa Ha apmu u
Xephecu, 4ecmo pascmpoil-

cmBo, myckyanu 3a6oaaBanus,
gepMamum U cmepuAumem.

Ako umame 2aymenoBa neno-
Hocumocm, kou xpanu caegBa
ga usbseBame?

® Bcuuku npogykmu, na 6asa-
ma Ha nweHuua, eyemuk, oBec
u pok.

® BeseaymenoBu Gpawna om
uapeBuua, opus uau kunoa 6
HaCUNHO ChCMOsIHUE NOpagu
Bepossmuocm 8 msix ga nonag-
Ham makuBa cbc cbgpprkanue
Ha 2AyMmeH.

® ITpogykmu 6e3 emukem ¢
ykasanue Ha cpgbpskanuemo.

® [TweHuyeHOMO Huwecme
uma Bepostmuocm ga Bausa 8
cbcmaBa Ha apomMamu, czbemu-
meau, ouBemumeau, cmabuau-
3amopu, HabyxBameau, 8 m.u. u
nskou mMegukamenmu.

® Casamu, 6uckBumu, wokona-
gu, MaauoBu Hanumku, 6yaboH
Ha kyGuema, coeB coc.

AnTepHaTUBa




ce conuncasam

asxoskgatiku ce us yauuume na Byenoc
Aupec, e 8 pega Ha Hewiama yoBek ga ce
pasmuHaBa ¢ xopa, Hocewu B ppka uau Ha
pamo mepmocu. TexHusim 6potll 3HaYUMen-
Ho ce yBeauuaBa okoao napkoBeme u zpagunkume,
kpgemo cmaBa sicHo u npegHasHaueHuemo Ha masu
Bew. Ta ocuzypsaBa zopewa Boga 3a Mame - pumyaa,
kotimo BekoBe napeg cebupa xopa om pasauunu
Bpspacmu u npocaoitku ga cnogeasm ygoBoacmBu-
emo om kuBoma.

[Tuenemo na Mame e yacm om exkegueBuemo Ha
apkenmunuume. HesaBucumo gaau ca ce usmeena-
Au Ha Hstkost noasinka, cegsim Ha netika uau caagko
6p6psam 6 kapene, maxnomo Brumanue e pokycu-
pano Bbpxy manka kpamynka, kosmo cu nogaBam
eguH Ha gpyz u om kosgmo nusm cbc caamka. Bepo-
SIMHO NO cx0geH HauBucmuyeH HavuH ca onucaau 6
gHeBHuuume cu HpaBume Ha MecmHUMe UHgUAHUU
nbpBume ucnancku 3aBoeBameau, npucmuzHasu 8
ceBepHume uacmu Ha Apskenmuna.

Koeamo xopama ce cebupam ga nusm mame, ce
cayuBa nakakBa mazug. ITpu Bee, ye moBa e npocm

BcekugneBen naBuk, no nskaksB
xapakmepucmukume na cBewenogeticmBue. Ilo-

go6Ho Ha Beaka gpyea uepemonus, masu Chwio UMa v
onpegeaeHu npaBuaa, koumo ce usnvangBam no
eguH U CbUWIU HAYUH, geH caeg geH. Mame e 3a Muzo-
Beme Ha ommopa ¢ npusimeau uau cemeticmBomo.
B npoBunuusma zayuocume (aHaaoz Ha ceBepro-
amepukanckume kay6ou, kuBeewu 8 namnacume)
csigam okoao ozHUWEMO, 32 ga cppOGHam Mame 6
kpas Ha pabomHus gen. [TueHemo Ha Mame Hanom-
H{ Ha NyWeHemo Ha AyAama Ha Mupa, mpii kamo
myk xapakmepHa uepma e cnogeastHemo - usp
eocmonpueMcmBo u go6pu HaMeperus.

¥

NCTOPNATA HA PUTYAAA MATE
Cnopeg ucmopuueckume cBegenust unguanuume
eyapaHu ca nueau Hacmotiika om Aucmama n‘iiaé 2
(maka Hapuuaau me uag) gupekmuo om kupnu-

yeHu cbgoBe 6e3 ga noasBam caamka. 3a uegka um
caykeau 3p6ume, a HenykHume aucma naloeau.

Cpbupatemo U mpaHCNOPMUpPaHemo Ha camust
(yerba mate), go6uBan om aucmama Ha g
Llex paraguariensis, pacmawio 8 gkyneaam
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pecHo e ga ce ombeaesku, ue ako
sHaeM kak ga omnyckame BoaeBo
msaomo 3a 20 Munymu, moskem
ga umame noasume Ha Hskoakoua-
coB cpH. Cmuea ga 3Haem kak ga
ce emypkame.

EMOLLINTE

Emouuume ca npousBoghu Ha
MucAUMe, 2 CAMUME MUCAU €A
npogykm na Bnevamaenusima u
obycaoBenocmume Ha yma. Tou

e kowugwsm Ha kapemama, me-
2aeHa om cemuBama. Emouuume
npeBekgam mMucaume Ha pasbupa-
eM 32 msaomo esuk - ycewanus-
ma. EgBa kocamo npemunem npes
ycewade u emouust, MoskeM ga
20B8opum, ue cMe pasbpasu Hewlo;
Ye HeWO € CMaHAAO Yacm Om npe-
skuBenus onum. Ocmanaso au e
camo B yma, mo He e Hawe.
Emouuume ce omnyckam ¢ guwia-
Hemo. Bppuwianemo Ha Mucbama
kem gpxa e cnoco6Ho ga ce cnpa-
Bu ¢ Bestka nosiBuaa ce emouust.
Koeamo nakoe uyBecmBo usbue
Ha noBppxHocmma, HabalogaBame
peakuusma, kosmo npegusBukBa
8 msaomo - kege uma cmszate,
nanpeskenue, kak ce npomens
guwanemo u m.H. VI mpi kamo
eMouuUMme U ycewaHusma ca
gBeme cmpanu Ha egHa MOHema,
3a ga npekuBeem omnyckane,
matiHama e 8 neBbBauuanemo
uau uHauve kazaHo - ga ocmanem

B8 nosuuusima Ha Habalogamea.
Kou e mosu, kotimo guwa? A kou
e mosu, kotimo na6alogaBa, ue
nskoit HabalogaBa mosu, koimo
guwa? I[Tpocmo Benpocu....

B kpag na mosu Bcmbpnumenen
Mamepuaa 3a peaakcauugma u
noasama om Hest cnokotiHo Mo-
skeme ga nycreme u Hezo, u ga cu
nosBoaume npocmo ga npexkuBee-
me msaomo cu. [Tone 3a masko.

YmMmeHueTo ga peslakcmpame

3a da moxcem 0a ykpomum mucsaume, 0obpe e 0a a2u Haco-
YUM UsU KbM OCb3HABAHE HA MA0MO U Heeosume Yyacmu,
unu Kem ouwiaHemo. Tanomo uma Hyx#0a 0a 6v0e 0Cb3Ha-
mo u noyemeHo om yma, 3a 0a moxce 0a ce omnycHe. Oco-
6eHo ehuUKacHA e 0BUKOKA HA Cb3HAHUEMO Mpe3 PasauvHu-
me yacmu Ha msaaomo. Ta Mmoxce 0a 6v0e om Kpakama Koem
27108ama, om 0ACHAMA PbKA KbM /198amMd, om ueHmwvpa
KbM nepugepusma — 8axcHo e 0a 6voe nocnedosamesnHa u
0a He ce usnyckam saxHu Yyacmu. Kosikomo no-nodpobHa e
06uKonKama, moskoea no-0va60Ka e peaakcayuama.
/Jlpyea mexHuUKa e 0a ce ombposea 3a KoaKo ce s0UwWea U
u30uwWea ¢ NpocsaedasaHe ¢ KOS 4acm om mopca ce rnoema
0vXxbm. BHUMaHuUemo moxce 0a ce Haco4e8a KbM ciedHuUme
30HU — HO30pume (ycewaHemo rpu e0uUWeaHe U u3ouw-
8aHe), 2bpao0mMo (KaK npemuHasa 8b30yXbm fpe3 Heao),
dpoboseme (Kak ce paswupasam u cgusam) u rocse 8cU4Ko
3aedHo.

KoHueHmpayusma 8bpxy mesnecHUmMe yCceuwjaHus e U3Ksio-
yumesnHo baazomeopHa 3a yma. ObukHogeHo moli e 3aem ¢
abcmpakyuu u UHMepnpemayuu Ha delicmeumenHocmma
— KOKBO e CMaHaso U Kakeo bu Moaso 0a cmaHe. Ymbm cam
ro cebe cu e MPOOYKM Ha 8pemMemo U Kamo MaKve 8uHa2u e
30em unau ¢ MUHAs0mMo, uau ¢ 6vdewemo. Y maaomo e Knto-
YbM KbM HOCMOAW,EMOo U He2080mMo 0Cb3HABAHE HU ObpHU
8 e0UHCMeeHama 8b3MOoX(Ha peasaHocm. [a He 3abpasame
akma, ye npobaemume covlyecmeysam edUHCMBEHO 8 yMd
U K02amo ce 8bpHeM KbM U3H(UBABAHE HA MAA0OMO MyK U
cea2a, mAx Npocmo 2u Hama. Toea e u malicmopcmeomo Ha
MyCKaHemo Ha Hew,ama, KOKmo u Ha yMmeHuemo 0a peaakcu-
pame. Yecmo mucaume npoodbarasam, ebripexku 6poeHemo.
BaxtHomo e 8a He um ce Opa3HUM, HUmMo 0a um omoasame
8aM(HOCM, a 04 2u npuemem Kamo poH Ha paduo, Koemo e
BK/1I0YEHO HAKBOE 8 0as1e4UHamMa U rnpocmo 0a He my 06pb-
wame 8HUMAHUeE.



(Qusuveckomo msano
cumBoausupa 3ao6ukanduwama
HU MamepuaAHa cpega
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B esomepuyHama Hayka
eHepzuliHama o6aacm ce Hapuua
emepHa uau Bumanua.

T4 0603HauaBa emepHOomMo
(BumanHomo) msano, koemo
o6xB8awa u usauza HaBvbH om
¢puzuueckomo Ha okono 5 cm
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dusmnyecka obsacrt

0Ba e MamepuaaHama o6aacm, kosmo o6xBawa Bcuuko 3a06u-

kaasgwo nu; Bcuuko, koemo moskem ga Bugum u gokocnem. Tyk
€ usgA0mO MHOZOOGpasue om mBbpgu meaa, meyHocmu u 2a3oBe
- no-konkpemHo mesu om HeopezanuueH xapakmep - MuHepaau,
kpucmaau, nouBa u ckaau, 8 uuamo moaekyagpna cmpykmypa
AuncBa eaeMenmbm Bbeaepog, 2 OM OpzaHUYEH NPOUSXOY — Pac-
mumeanusim u skuBomunckusim c8sam, 8 moBa uucao u uoBeka.
Cnomenamume BugoBe ca usepagenu om cneuuduunu kom6uHauuu
om xumuueckume eaeMenmume om mabauuama Ha MeHgeaeeB.
Ako 06bpreM noeaeg kem uoBewrkomo msao, we Bugum, ue mo ce
ChcmOU Om pasaudHu cucmemu - kppBoHoCHa, XxpanocMusamen-
Ha, omgeaumeana u m.H. Beska om max Ha cBoti peg ce cbcmou
om opzanu, a me om cBost cmpana - om kaemku. IToeaegnamo
unmezpasHo, Besko caegBauwio HUBo 062zppwia u Hagepaskga npeg-
wecmBawume. C Muchka 3a 3gpaBemo e Heo6X0gUMO ga npuemMame
Boga, Munepaau, Bumamunu u xpaHumesnu BewecmBa, kakmo u ga
gBuwkum myckyaume, cmaBume u cyxokuausma. Taka cu ocueypsaBa-
Me Gaaancupato pasBumue u noggbpskate Ha pusukama.

EHepruitHa obaacT

1 CbWO € MamepuaAHa, Ho e ¢ no-puna cmpykmypa. Qopmyaa-

ma Ha Atinwat (camomo omkpumue e HanpaBeno gocma npe-
gu Hezo) gokasBa, ue Bcuuko e Enepeus. B nawnume meaa npomuua
eackmpuuecka enepeus, kosmo moske ga 6pge omuemena ¢ anapamu
- eruedanozpad 3a MosbuHume Branu u eackmpokapguozpad 3a cop-
geunume umnyacu. Kakmo snaem om ¢usukama, eackmpuueckama
eHepeus Bunaeu e cbnbmemBana om MaeHUmHa u 3amoBa Hue cme
He camo ¢usuvecku cpwiecmBa, HO U eaekmpo-MazHUMHU.
Om xuasgosemust 8 pasauunume kyamypu ce cnomenaBa 3a skus-
HeHa eHepeus, kogmo e owe no-puna. B Sdnonua g Hapuuam kx, 8
Wngus - npana, 8 Kumat - «u (yu), 3a Cypume e bapaka, a 8 IToau-
Hesus e wana. Om skusnenama eHepzust npousausa Bcuuko, koemo
cpwecmByBa. Omueceno koM Hawemo msiao, moBa osHauaBa, ue
mo uma He camo dusuuecka, HO u enepeutina anamomust. B nes Bau-
sam kakmo mepuguannama, maka u uakpoBama cucmema. Yakpa na
canckpum osnauaBa koaeao u moke ga ce paseaega kamo Bug enep-
2ueH Bp3ea. Hati-o6wo uakpume ca 7, pasnoaokenu no eppbHaunus
cmbab - om ocHoBama Ha masa go Bbpxa Ha 2aaBama. Om cBost
cmpana Mepuguanume ca kanaau, no koumo npomuua skusnenama
eHepzus u nogo6HO Ha uHppacmpykmypa, 06xBawa usromo msao,
8 koemo uma 14 ocnoBnu nomoka uau mepuguana. IToBeuemo
om msx ca cBbpsanu ¢ onpegeaeHu opeanu, omksgemo ugBam u
mexHUmMe HauMeHOBaHus - 6pOpeueH Mepugual, cmomauiet, Cbp-
geuer u m.H. Enepeutinomo nuBo ce 6asancupa u noggepska upes
eHepzulinu ynpakHeHus - 1023, uul 2yH, mail uu u gp.
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ceemnunama
uzpasim ocHo80no-
nazawya pons 6v6
PpyHKyuoHupanemo
u 6nazoodercmaeuemo
Ha Hawume mena,
ymose u 0yuu

Emunmmsa Bonesa-lesa

Xonucmuyer cneyua-
JIUCH NO USMOUHA U

eHepeuiiHa mepanus,
Baxoe xoncynmanm,
napancuxonoe

XpoMoTeparmara —
JIeYeHIEe CbC CBET/INHA

poMomepanusima e AedebeH Memog 3a XapMOHU3UpPaHe Ha
Xmsmomo, yma u ncuxukama, 8 koumo ce npuaaea cuaama

Ha uBemoBeme. Upes ocksHamomo um HacouBane koM
opeanu u yakpu moske ga ce pezyaupam saboasBanus Ha dpusuue-
ckomo u eHepeutinomo msao. AeueHuemo cbc cBemauna e yacm
om BubpauuoHHama MeguuuHa, 06eguHUAA pasbupaHusma Ha
gnewHume kBanmoBu ¢usuuu ¢ gpeBrama Mbgpocm, HacaegeHa
om esomepuuHume mpaguuuu. Pasnoo6pasHu no esuk na uspa-
3s18ane, gBeme cmpanu npusHaBam, ye Bcuuko cpwecmByBawo
ce cbcmou om egHa 6a308a eHepeust - cBemauna, Bubpupawa ¢
pasauuHa yecmoma. Cegemme abua Ha cBemaunama usepakgam
mBopeHuemo, Bucwume nem 20 Hagzpaskgam u ogyxomBopsiBam,
a ocmanaaume nem HeBugumu apua om cnekmspa na Mog ca
cenpmcemBawu.
EcmecmBenama cBemauna e nbpBuvuHugm xpaHumeaeH eaeMeHm
818 Bceaenama, koumo upes xunomasamyca u enupusama npo-
HukBa 656 Beaka nawa kaemka. ToBa e 6uao usBecmuo owe Ha
Xunokpam, 6awama Ha Meguuunama, kotimo npes V Bek np.Xp.
cb3gaBa wkonaa 3a mepanus ¢ 6uaku, munepaau, caphue u Boga.

Hue, xopama, npuemame u usnoasBame cBemaunama upes:

B capHUemO nog Bp3geticmBuemo na npekume capnueBu abuu;

B koskama nocpegecmBom uBemoBe 8 o6ackaomo u 3a06ukaasuia-
ma Hu cpega;

B Bp3gyxa - moBa e m.Hap. uBemHo guwane, npu koemo ocp3Hamo
BguwBame onpegeaen uBsm u 20 HacouBame koM uakpume;

B xpanama u Hanumkume, koumo 8s8ekgam Bubpauuume Ha
uBemoBus guanasoH B eHepeutiHama HU cucmema;

B Busyaausauuu, npu koumo ueaenacouero ce npoekmupa u Busy-
aausupa konkpemen uBsm 8 uakpume.

Bb3[1EMICTBUE HA LIBETOBETE

IMosnaBatiku cBoticmBama Ha uBemoBeme, cme B cbcmosgHue camu
ga Baustem Bppxy msaaomo, yma u gyxa. ToBa npegnosaza ga 06ps-
wame Brumanue 6 kakBa monaanocm ca zapgepo6bpm, mpaneszama,
cpegama Hu Ha o6umanue. Taka we mokem mMakcumaano ga usBauua-
Me kusHeHa enepeust (npaHa) om npupogama, HaBuuume u HayuHa
Ha kuBom. 3a paboma ¢ eHepeutinomo cu msao Moske ga npusazame
mexnukume 3a nacouBane na konkpemen uBam kem cbomBemcmBa-
wama My uakpa upes Busyaausauus uau uBemso guwase.

AnTepHaTuBa



Cebeno3HaHue

Bcuuxo onosa,

K0emo He uckame
0a 6v0em, Koemo He
ucxkame 0a omkpuem

y cebe cu,

K0emo He uckame 0a
npesjcueeem; 6CUUKO
0HO084, KOemo cme
00s8unu 3a 3710,
popmupa

Hauwiama CAHKA

Tunka Muresa

Jluyensupan mepa-
nesm, pabomewsa
Memodume Ha menecHo- |
opuenmuparama | * 1
ncuxomepanus

3a npupoaarta Ha
TbMHATa HU CTPaHa —

HalllaTa CAHKA
Kozamo kaskem 3a cebe cu: ,,A5 com npodecuonaaucm®, Az com

moaepanmen”, ,A3 com pabomaub”, c mesu ugenmuduka-

uuu Hechb3HameAHO omxBbpasme mBbpgeHuemo, ye cme
MbpseauBu, sakocmeneau, nekagbpru uau npuuucasBatiku ce kem
egnama kaacudpukauus, omxBspasme aBmomamuuno gpyeus noaloc.
A Bcuuko onoBa, koemo He uckame ga 6bgem, koemo ne uckame
ga omkpuem y cebe cu, koemo ne uckame ga npekuBeem; Bcuuko
oHoBa, koemo cme 06s18uau 3a 310, popmupa Hawama csuka.
Cankama npegcmaBas8a Hati-zoasmama onacHocm 3a yoBeka,
3aWomo ms e yacm om Hezo - 6e3 moil ga g1 nosHaBa u gopu 6es ga
nogosupa 3a cewecmByBanemo . Ta ce epuku Bcuuku Hawu gobpu
HamepeHus ga ce npeBppHam 8 maxua npomuBonoaosknocm. ToBa
ce gbaku Ha dpakma, ue cankama npumeskaBa ozpomuo koauuecmBo
HepeaAusupaHa eHepeust. T51 e Hal-MOWHUAM U NOMEHUUAAHO
Bpegen apxemun ¢ geaboku kopenu, cbgbpkawu npumumuBrume
skuBomuncku uncmunkmu om npaucmopuueckomo nu pasBumue.
OmpuuamesrHume acnekmu Ha cankama ca usepagenu om Bcuuku
oHesu umnyacu, koumo obwecmBomo cmsama 3a aowu, zpewHu U
HemopasHu. B cmpemeska cu ga ce unmeepupa ¢ gpyeume, ga usbee-
He kondaukma ¢ npaBume u sakoHume Ha o6wecmBomo, Ha uoBek
My ce Haaaza ga ykpomu, ga nomucHe mesu npumumuBHu umnyacu
B xapakmepa cu. [Tomuchamu, me He usuesBam, a ocmaBam cnswu
u uakam kpusucen Mmomenm, caabocm 8 e2omo, 3a ga Mozam ga ce
nposiBsim.

OT KAKBO E W3IPAEHA HALUATA CAHKA

® Ha nppBo msacmo e cumnmompm - moii nokasBa kakBo nu
auncBa. 3awomo 68 cumnmoma uskuBgBame onoBa, koemo nHe cme
uckaau ga usskuBeem 8 cpsHanuemo cu. Cumnmompm npaBu uoBek
uckpen, usBakgatiku Ha nokas nomucsamomo.

® Onesu yepmu, koumo ne xapecBame y gpyzume;

® Bcuuko, koemo mpazum;

® Bcuuko, kem koemo usnumBame BpakgebHocm;

® Bcuuku kpumuku, koumo mpygno nonacsawme;

® newama, koumo HuU naawam;

® newama, koumo nocmosinHo 3a06ukassiMe;

® :pewkume Ha esuka - aAancycume.

® Hawume ChHUWIA;

® HeaozuuHume HU hocmbnku.

Cankama e u usBop Ha Hawama cnonmansocm, mBopuecmBo, npo-
3peHus, emouuu. Ako ms e HanbAHO nomucHama, sauuHocmma e ckyu-
Ha, 6es’kusnena, omkscHama om uncmunkmuBrama Mbgpocm Ha
MuHasomo. Camo kozamo ezomo e cnocoGHO ga pezyaupa mbMHama
u cBemaama cmpana, yoBek e skuB, enepeuveH u usnbaHeH ¢ naam.

AnTepHaTuBa
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