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Cmapmupame ¢ us6opa Ha Hal-
BakHomo 3a cesoHa - Hewama, 6es
Kkoumo eceHHuAM 2apgepob we e
HenvAeH! YlomHu u kpacuBu, ¢ HAakou om
me3u gpexu mokeme ga npexkuBeeme u
3umama - 8 ,noAHo BolHO cHapskeHue"

ECEHEH
MAPATOH

uAu wopmu
Ako ca uepu unu

~ 9a 2u Hocume c mo-
| geprume 3a cesona
6omu. Ykpacerume
¢ kaHm om nagemu
(kamo Ha  cHumka-
ma) ca cu HanpaBo

g oduuuasHa gpexa.

Aipek kecmiom

“epeH, 6an uau uepBer —
moBa ca knacuyeckume
uBemoBe 3a usBop Ha

92 cme BuHazu Ha Buco-
™Ma, 2 Hoceme ¢ Gomywiy
Ha Bucoku mokuema.

payuosioem, ussbuBane, u3-

seemBo na  gBwkenuemo...

Jlopu ga npogsakum onpege-

Achusma om mosu nopsgek,
B Goacapckus esuk maMa ga mave-
pum gyva, kosmo ga npeBeskga mouno
penckama allure. Axiop e kauecmBo,
koemo ce pasnosnaBa muenoBeno, Bvi-
xuwaBa Bcuuku u... ocmaBa sacagka.
3awo egnu om Hac 20 umam, a gpy-
2u — ne? U Besmokno au e mo ga
Gbge Hayueno?

ToBa ,mewo” e neompasumMo u ygu-
Bumeano u Begiaza npufauva noeacga
HeBosmokno e ga me ycemuw npu-
chemBuemo My, HO U ga 2o onuwew e
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akcumanto BbamokHa 3auUma zapaHmupa camo kosmemukama, us6para cnopeg muna Ha kokama 8u. HenpaBuasusm u
u36op Moke ga cmasie npudUKa 3a NosBa Ha Monku u 06puBu. Emo kak8o e gobpe ga uma B cbemaBa Ha kpewa.

AOBPUTE KOSMETUYHU CbCTABKM

au kamo NMF (natural moisturing

factor). Kom msx cnagam 17

& CHIREOGHPH W RGO

S

Hampui, kaaud, kanuud u pocdamu (HykHu ca 3a HOPMAAHOMO dyHkuOHUpaKe Ha kokHume knemku).

Koetaum Q10 (Hapuuam 2o owe y6uxutor). Tod yuacmBa B npoueca Ha obmaHama Ha exepaus Mexkgy knemkume u e ouies
anmuokcuganm, 3a6aBsuL npouecume Ha cmapeeHe. Q10 CMUMYAUPa U HOPMaAU3Upa Bousku kASMbUHU npouecy u maka npasu
kokama yemouuuBa kom Herazonpusmiu dakmopu om okoaHama cpega.

u , ypesma u

kokmeua om

Tepmanta Boga. Mo cBosma ChuuHOCM M &
PACMUMEAHU XOPMOHU U PA3AUNHU MUHEPaAU, NOAE3HU 3a kokama.

konazeH, azeHmu,

NAPADUHOTEPANUA

Tn © naHaues 3a cyxama u 3pana koka. W egHa om Hau-nonyaspHume
i He camo nogxpa-
kokama. Toa owe
mpu Baknu gocmoiincmBa
Tonnama napaduHoBa macka He o6zaps kokama, b kamo memne-
pamypama npu napaduHoAeueHUemo ce yBeAudaBa ¢ He noBeve om
1,6-2 zpagyca. Mpu oxaakgasemo cu napauHbm ce cBuBa, koemo cb3-
gaBa Aupmunz edekm. VivenHo 3apagu moBa Hez080 cBoicmBo gpe6-
Hume 6pvuku u3ueaBam, Ho npu ycAoBue ye npouegypama ce npaBu pe-
goBHo.
FopHusm caou Ha kokama ce pasmekBa MH020 goBpe U nopume ce
'omBapsm 6AazogapeHue Ha m. Hap. napHukoB edekm, cbagageH om
npuAenHaAus NAbMHo napadu, kotmo He nponycka Bvagyx. Omges ce
nom, Ho mvu kamo napaduHbm He nponycka u Baaza, ma3u nom omHo-
80 nonuBa B kokama, Ho omgeAeHUMe ¢ Hest MOkeUdHU Npogykmu ocma-
8am Ha noBopxHocmma {1, mbi kamo pasvepbm Ha mexHume MoAekyAu
& no-zonaM.
Om no-Bucokama memnepamypa npumoksm Ha kpbB kom kokama
ce yckopsiBa, 3apagu koemo ms 3anouBa ga usaaexkga no-onbHama u
enacmuuHa.
MNapaguHomepanusma ce npuaaza kakmo 3a Auuemo, maka u 3a poue-
me u kpakama. 3a gamume, koumo cmpagam om Ma3oAu, napa¢uHoBume
BaHu ca HesameHumo obaekuaBauio cpegecmBol

Ba, u

O

3aPaBA KOCT

cowo moskoBa HeBoamokno. 3a ucmo-
puka na mogama (pancoa Bogo, ab-
mop Ha knuzama . XKenckusm aniop®,
nonsmuemo omavaba Beusko u ab-
conommo e ce noggaBa ma paswud-
poBanc®. 3a nofeuc scioma B cBosma
kuuza moii nyGaukyBa pomozpagpuu na
kenu ¢ anop: Koko IMlanen, Jika-
ku Kenegu, ABa Tapgirop, Keiim Moc,
Iiec ge aa Qecaik, Ogpu XenGopi,
IMaxoma Tukaco... ABmopem gokasBa
~ mailucmBenusm aalop e

KAYECTBO, KOETO
BCUYKH [IOAABAT

W Brumanue! Aniop e € cunonuM i

NCUX0A02Us
Ha yapa

ABUXXEHUE
C YYBCTBO
Taru e, kozamo ce gBukum,
uyBemBauku — o6scHaBa lowaa-
A0 Kurmepo Pomepo, npenogaBa-
men 8 akagemusma no dramenko
Flamenqueria 8 Vicnanus. — B Uc-
NaHus HUe UuMame u3pas ,gymu Ha
Bambpa“, HO MAAOMO He ymee
ga Awke. Eaukom Ha maromo e
no-Basken om gymume. 3a MeH
MaKubm e Hau-goBpusm ncu-
xomepaneBm. Ha egus mou
nomaza ga npekuBee Goaka-
ma, Ha Bmopu — ga nomucke
spocmma cu, Ha mpemu — ga
paskpue cBosma cekcyaocm.
Umax egHa yueruuka Hanpu-
Mep, kosmo ce npumectsBauwe ga
gBuku paveHeme cu, mbil kamo no
MO3U HauuH 6U NPUBASKAZ BHUMAHUE-
mo kom zoremume cu zopgu. Ho pra-
Mexkomo e cmpacm. U kozamo momu-
Uemo Hau-Hakpas Cu paspewu ga us-
monuaBa meau gBukerus, ce nouyB-
cmBa Haucmua keHcmBeHo u cBo-
60ogHo. 11 noBegeHuemo wmy ce npome-
HU — He camMo B maHua, Ho U B 0BukHo-
Benus kuBom.*

ocTEOnOPO3A

HAYAAHMST CTA[UIT HA BOAECTTA MUHABA IPAKTHYECKH BE3CHMITOMHO,

KATO TOCTENEHHO TOJIKOIIABA I PA3PYIIABA OCHOBHATA OIOPA HA HALIHSI OPTAHH3BM —

KOCTHATA CHCTEMA.

KAKBO TPSIBBA JIA 3HAEM, 3A [IA MOJKEM [IA HATIPABHM IIPOQUAAKTHKA?

Acma (ma 56 2ogunu) naga
Ha cmobadume Ha Buaama cu.
Boskama B kpaka U e moa-
koBa cuana, ue egBa Hamu-
pa cuau ga nosBohu ma ,Bbpsa no-
Mow®, Caeg uac-gBa, koemo moke ga
ce cMAma 3a 20aaM kbemem, kenama
nonaga 8 mecmnama Goanuya, kvgemo
it npaBsm onepauus. Toguia caeg one-
pauusima obave Eaewa owe usnumBa
cushu Goaku B Gegpomo u He Moke
ga xogu. Caeg owe egna coguna U
npaBsim Bmopa onepauusi. Caeg cayuu-
Aomo ce Eaena cu cnomns, ue 4 Me-
ceua npegu mpaBuviama ycewaa Goa-
ka B kpaka u ce oGvpnara kvm op-
moneg, koiimo npegnososkua apmpum.
Ho npu npoBepka Ha penmaen He om-
kpua nuwo. [lpye aekap ussichua, ue
npuuuna 3a Goakama e mukpockonuuna
nyknamuna ma kocmma, kosmo cowjo
Gura mpygho Buguma na penmeen. VI
8 kpas na kpauwjama monuukama nyk-
HAMUHA € CManasa NpuduHa 3a Ccuyn-
Banemo na cmoAGume Ha Buaama.
Bo3vokno au e moakoBa Hesnauu-
meAna nykmamusa ga npuuunu ma-
kaBa zoasma mpaBma? BB dopym B
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unmeprem Eaca omkpuaa MH0Z0 no-
gooHu uemopuu Ha kenu Mekga 50- u
60-2oguwna Bospacm. Egha ce naBena
HeyCnewHo Hanpeg, 3AUMHAAA U nag-
nara. [lpyza npocmo cmonuaa Hakpuo
u nak nagnasa. Maganusma na Beusku
kenu saBvpuau coe cuynBare na Ge-
gpenama kocm. VA, 3aGerckeme, camo
Ha cgna om Beudku max Guaa nocma-
Bena guaznosa ocmeonoposa.

Ako Gegpenama kocm ma Bo3pacm-
na kena ce cuynu me B pesysmam na

kapu om usa cBam, 3a ga oBCbgIM
Boavoknocmume 3a Acuchue Ha kenu
8 puckoBama zpyna, Wo mpegu me
ga ca npemopneau mpaByu. OchoBHa-
ma mewma Gura Boamokio Au ¢ ga ce
yemanoBu npegpasnososkerocmma ko
ocmeonoposa.

Ha masu kondepenyus ce npuevam

Hopmu 32

Ha nxbmuocmma Ha kocmume, koumo
ackapume no usa cBam npuaazam u
go ghec. VacaegBanemo wa kocmua-

mpaBya uAu cepuosen a
npocmo om noepewna oGusaima cske-
gueBra akmuBrocm, ¢ noumu cuzyp-
Ho, ue cmaBa gyMa 31 ocmeonopoz.

KOE E B HOPMA 1 KOE — HE

Tpes 80-me zogunu na Munasus Bek
31 ocmeonoposama ce zoBopewe pag-
Ko. Tasu guacniona ce nocmaaue 1a

ma ce napuua g
mpus u ce onpeges no m. map. T-
ckana (T-score), kosmo nokasBa cve-
mosmuemo na kocmume B cpaBie-
Hue ¢ nvmuocmma Ha kocmume Ha
3gpaBa skena wa nuka na akmuBocm-
ma cu. Buau onpegeachu u nokasame-
au, koumo cvomBememBam Ha Hop-
Mama u usgaBam masusuemo Ha oc-

xopa, cuynBa-
He na wuikama wa koem,

¢ P
Homo) noayuaBa Hausero-

kamo B 25% om cayuaume nayueh-
mume ca ymupaau om

Banuemo ocmeonenust — nonukaBane
Ha Ho camama

npes nocacgBawama zoguna. Cumya-
wusma ce npowens npes 1992 z., ko-
zamo B Puw ce cobupam Bogewu Ac-

guagkosa ocmeoneHus ¢ gocma pas-
Muma — voke ga omavaBa, ue Bas
wume nokazamesu ca cobeen masko



KakBo ga npaBum u kak8o He 6uBa ga npaBum,
ako Hakou 8 cemeiicmBomo Beue e Gonen

a ga eme cugypnu, ve guacio-
3ama ¢ zpun, a ne nacmunka,

Mode ga ce kaxe, ue exezogHume
enugemuu om zpun ca Hewo kamo

mpacBa g camo
egun pakm — epunem

BegHaza 3ano4Ba ¢ Bucoka
memnepamypa
kosmo ce noBuwaBa pssko ma dona
na npakmuvecku Hanvano 3gpaB opea-
nuzon. ToakoBa Buesanno, e nauuen-
mom Moke ga nazoBe ¢ mounocm go
noaoBun uac koza mouno ce e pasto-
asia. Temnepamypama ce Bguza Mi0z0
pssko u 3amoBa Goanusm uecmo no-

3a Hawua

3amoBa — Ge3 nanuka! [la, cyrepm-
Hoemma om zpun ¢ pakm — umaro 5
¢ u Bunazu we s uva. Ho ce cayuba
Mhozo pagko u obuknoBeno ce goaku
Ha kovbunayusma om zpun u gpyzo
cepuosno 3aBoasBane!

me goGpe Goanust npes moBa Bpenc).

Bupycom Ha 2puna He kuBee Ha cmy-
geHo, a BaakHocmma mps6Ba ga e no-
20AMa, 3a ga He npecvxBam cauzec-
mume mokaHu Ha 60AHus (moBa no-
Maza Ha opzaHuaMa ga ce 6opu cam ¢
uHdekuusma). ToBa mps6Ba ga umam
npegBug Hau-Beue oHeau, koumo 3a

3a 6oAHuUA
Toli mps6Ba ga acku B ygoouo
Aczr0, 3aBum ¢ MONAO 0gesiAo.
8 cmasma My

ayuaBa mpecka, Buene na
cBm u ocmpa Gorka B owume. Toba
ca munuuKUme CuMMMOMU Ha 3anou-
Bawus zpun.

Mpunvm e undekuua
kosmo noBeuemo xopa nowacsm Hop-
MaAHo, nosyuaBam uvynumem kow Hes
u caeg mskosko guu ce uyBemBam ma-
meato 3gpabu.
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a ce ofawa ms maucmuna
ne ywee — Beuuku maGrougu
Bewe omGeasiaxa moba, u
mo owe npegu nemuagecem
zogunu. CuBusm kocmiom ¢ gbacu pe-
Bepu He U cmou Bunmugik, a nanpaBo
cmapomogho. A mecmpama Gayska He
ce BnucBa Brodwe B cmuaa i

Ho Bce nak... EcmecmBeno, moke ga
ce kaske, ue Bee nak ma ¢ 3Besga u
31 cBoume wemupugecem u mem zo-
gunu ueackga uygecno; ve Bee nak s
ookaBam usuonu... Ho moBa ,Bee
nak* Bvoduwie e nogxokga na skera-
ma, cegnara Ha kpecromo npeg wen!
Sawomo gake Hegocmamouume U He
ce mykgasm om cnusxokgenue. M ne
3apagu Awunume U nocmuskenus, a 3a-

mpscBa ga e okoro 20°, a Baak-
nocmma, kosmo ¢ mozo Bakma —
50-70%. Ako ce maraca, Bkaoueme
u oBasknumes 3a Bugyx, Memueme
Mokpa xaBaucna kopna Bopxy pagua-
mopa uau mok caokeme Bopxy Heeo
cog ¢ Boga.

TpoBempsBaiime cmasma koako-

mo moke no-uecmo (1o 3aBuBaii-

Ha 2puna npuemam
UMyHOGMUMYAGMOpU.

WmyHHama cucmema pabomu Hal-
gobpe, kozamo cauzecmama 068uB-
ka B Hoca e gocmamouHo BhaxkHa.
3amoBa BraxHusm Bv3gyx B cmasma
Ha BOAHUSA, NUEHeMO Ha 20AAMO koAu-
4ecmBo mMeyHOCmu U MexaHu4Homo
oBraxkHaBaHe Ha cAusecmume mokaHu
cca MHo20 BaxkHu!

He kapatime Goanus ga age Hacu-
xa. Ako moii nokenac, gatime By,
newo acko, Bozacxugpamio u meuko;

EJIBA AW HE 34 BCAKA 3ABEAEKHTEAHA MAATIA AKTPHCA JIHEC KA3BAT: ,,0, TOBA
E HOBATA [IkvAnsi Posbprc! HO HUKOSI OT ,,HOBHTE® HE E YCIISIAA JIA TOBTOPH
HUTO YCMUBKATA I, HHTO HCKPEHOCTTA i, HUTO [IAPFATA il JIA BB/IE IEHTHP
HA KAJTBPA. CPEIIAM CE ChC 5, CTAPATA® JIKYAHS| POBBPTC, KOSITO... HE OBIYA

KABHYKH H HAPHYA HEIIATA ChC CBOM CH

pagu neitama u nei-
nomo  goaGoko  cnokoticmBue (a3 20
yeewam!) — manyk ma moBa, kak a
Boanpuemam gpyeume. U 3apagu oue-
Bugnama U zomoBrocm ga paseoBaps
¢ men 3a Bwknomo, a me 3a Gaysku,
Qumuee, guemu usu  paskpacsBauu
npozpamu. T Mu gaBa zoasM wanc
u Mu uva goBepue. Ho a3 Bee nak
usnumBam HeoBxoguMocm ga. 3anouna
pazzoBopa umenio ¢ kpacomama.

— Mokyaust, gnec Bue ne cme cavo

kuno3Be3ga, a Auye na mapkama

Aankon® - pekaavupame naii-to-

Bust apovam La vie est belle. Kak-

B0 ¢ ga Gvgew auue na paskowa

8 egun o6uoBsBaw ce cBsim, koii-

I coyuaAHUmMeE Npomecmu cmManaxa
newo oGuknoBeno, B koiimo ofue-
cmBomo 3anouBa ga ocv3naba gpy-
2u yennocmu u ga eu nasaza?

~ Ako we mu sagabame Bonpoc 3

paskowa, mozaBa vie nonumatime kak-

Bo ¢ paskowrsm 3a Men.

" - A kakBo e paskowrsm 3a Bz
Taka! A paskowem 3a wen, mok

u Bvodwe paskowsm B cobp:

EHA.

mok kpewt ne ca cowomo? Tpekpac-
nume u kamezopuuno memyknu gpe-
Hoauitku ca Bevbupocm matnume kaio-
uema kow cBobogama. Auunama, Bo-
mpewnama. 3uacme, moBa ¢ ocma-
PAAd MeopuA — ¥ MamepuasHomo
npomuBopeuu a  gyxoBromo. Maou-
sov nskakeB... (Maoussom e nomumi-
wecka gokmpuna, cvsgagena om augepa

nust cBsm e Bosvoknocm ga npaBuw
moBa, koemo uckaw, ga ce sanuva-
Baw ¢ moBa, koemo uckaw, ga ku-
Beew cnopeg cobemBenus cu udop

mo kpusama cvGygu om
meackust My con? B cBsim, B koiimo
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u cnopeg cu kenanue.
A wuva egun npekpacen napdiom usu

na Kumaii nap-
musn Mao [segyn Bv3 ocnoba na mapk-
cusya u aenunusma — Gea. peg.) KuBo-
mem ¢ no-caken u no-xysab — 8
nezo Beuuko e eguo, egumno. Cueyp-
1o no npupoga cvM gaynwumop. Ho
ne B cmucera ma omsu, kolimo ce Ja-

ozamo gaBave yxo ma nskos
npouyBemBena ucmopusi, uec-
mo cu kaBave, ue moBa ma
nac He mMoke ga Hu ce cay-
wu — ava nukoza! Kak Boodwe ¢ Bo3-
MokHo zepounsma na paskaz ga ¢

a3 cmosx no usa gen Bkowu u om-
erckgax waskama mu pokba... VI us-
Begiuk ocbamax, ue

6ax 3a6paBuna 3a ce6e cu
6 nawemo HNE
o nouskoza Hegomam Mu-

nposiBusa
Mue ga ce Buobu go cmenen ga 3a-
Gpabu cefe cu, cobemBenume cu nyk-
gu u meumu?! ,He, moBa a3 ne Sux
gonycnara!® — cu kasBam noBeuemo
skenu. Kamo Beska nopvaana skena

u a3 ce cpewHax

cbC 3abaygume
u cmpaxoBeme cu B mosma Auuna
AoGoBria ucmopus. Caeg zogunu Ges-
obrauna Bpvska makak cu u mue go-
nycnaxme naBukom ga ce nacmanu no-
Mekgy nu u epwkume na ekegneBue-
Mo ga nu nonecam B MonomOHUS cu
pumem. Kozamo cu cnomisix 3a xyba-
Bume newa om Munasomo nu, cu kas-
Bax, ue 3a nuwo xy6abo, koemo nu ce
cayuBa, ne GuBa ga saGpaBsme ga Gna-
20gapum u ga 20 noggopkavie ¢ Hesk-
na Beeomgalmocm u uckpena AI0G0B.
M gokamo cu mucaex Beuuko moBa,
ce ynaawux, ue Mail Beue Gax sakbe-
nsna...

Cewa ce kak caegsix npoGaesume B
paGomama my, kak cvGupax zpukau-
8o kapmuskume om secmama, koumo
Gewe nocewaBas no Bpeme Ha 3agepa-
nuunume cu komangupoBku,  gokamo
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Aomo My ommowenue kvm men c
moba, kosko cnpuxaba, usmepBena u
ckyuna com cmanana. M kak cavo com
ce dukcupasa Bupxy Hezo u nezoBus
kuBom... A com ncuxosoz (cemux ce
u moBa), koiimo godpe nosmaba Mexa-
HuzMume 3a obesnuuabarne, 3a ugenmu-
Gukagus ¢ gpyzus, 3a GsecmBo u cna-
cenue, kakmo u nogmoanume mevenus
B cgna Bposka. Bax padomura Bewe
cbe 3aBucumu xopa u naex

S WEGHIY

W2

Ho (moeem 3aBucumo) mskoil ok
JIpyeu mok nocmosmmo ce Bao6Bam no
mo3u namonozusic Hauun, Te maka ca
obiceienu om napmibopa cu (o B co-
womo Bpeve U me cunHo 20 0GCed-
Bam), ue gopu skepmBam pagomocno-
cobocmma cu u npovensm ckeguef-
mume cu nabuyu u nompeGnocmu, 3
ga ca nocmosmio go nezo. M gopu u
ga yemanoBsm GescMucauemo na no-
gooua Bpwska, npogeakabam ga ce
Bygam ¢ yoekgenuemo, ue we npovie-
wim woka go ceSe cu uau ue Hewa-
ma we nompoeram, 1o uskaloNUmEAHO
¢ maxna nomow u maveca, Ako mok
Biewam pewcrue ga ckocam ¢ mezo,
moa ce npeBpruya B uemuicko gy-

gokbge Bogu cgo nogodHo npucmpa-
cmsBane, ma akap u kom AloBuM
uoBek! YBepsBan Bu — mo He e no-
passusno om npucmpacmsBancmo kom
ankoxona manpuvep. Tozaba nonagrax
wa knuza, B kosmo nuwewe, e ako
wibunsBavie Besko nezofo geiiembue ©
zpewku, koumo Bukgave y cebe cu,
kozamo ce onumBave ga 20 anaAusu-
pame u ga My gaBave nenouckanu co-
Bemu, 3a ga My cneemun Beuuku epu-
ku u npobaevu — moba e

cuzypeH Genez,
ye obuyame 3aBucumo

TMoBeuemo skenu ca oBuvaru nome
Begirk B kuBoma cu npekaseo cua-

weBro ¢ auemo dusu-

uecku cusmmomu kamo 3agyx, eaaBo-

Gosue, Gosku B zpognus kow, genpe-

cus, Buna, samBapsne B cefe cu, om-

ka3 ga cc npueme peaswocmma, ca-
u npouue

cumMnmomu.

Kou »kenu ca cknonnu
ga o6uuam maka
Te cu npuauuam no nuckama cavio-
ouenka, ¢ kosmo e cBopsan u cmpa-
Xbm UM ga He Gbgam u3socmaBenu.
TloaGoko 3ag mo3u meocw3uam cmpax
cmou y6ekgenuemo, ue me ne ca go-
cmoimu 3a obuuma na nskoeo, ue ne
st sacaykaBam. Tesu skenu nogapsBam,
ysaama cu A060B na nskoil bk e

PEILEIITA 3A [TOCTOEH 2KINBOT

Kak Oz cmanan lOH2
Mpes 1906 2., paGomeuku 6 knuhuka &
Ulopux (LLIBeauapus), ncuxuamvpom
Kapn fycmaB 101z (1875-1961 2.) ce
yBauua om ugeume Ha (poug, ¢ ko-
20mo 20 cBbp3Bam HekonkozogulHo
npusmencmBo U cbmpygHuecmBo.
®poig Hapuua IOHe cBou HayueH npu-
emHuK, Ho BnocaegemBue IOz ce om-
ka3Ba om MHO20 oM NpuHUUNUME Ha
ncuxoaHaausama u ce nomans 8 us-
cregBanemo Ha MumoBeme, ucmopu-
Ama Ha uUBUAUSAUUSMA U OKYAMHU-
me npakmuku. OkoHuameneH paspu
mexgy gavama - u

Hu 32 hawume coBpeernuyu?

OTBb/1 NPEAEANTE
HA PA3YMA
HacaegemBomo 1a 10mz ¢ caokna
U MozonaacmoBa Mamepust. Tpocmu-
pa ce om neuwxosozuima go gyxoBiu-
me npakmuku, cmpaicmBa npes aaxu-
Musma u acmposozusima, Gyguama, ka-
6ana, Gubhciickume ciokemu u npukas-
kume ma Bpams Tpum. TpomuBho na
necusuzma na (pollg, koimo cypima,
ue uoBek ¢ oBpeucn Ha Henpecmaniu
Bompewnu npomuBopeuusi, IOne npeg-
Agza mom koM nocmueane na gyweSna
Xapmonusi u gaBa npocmop 3a peasusu-

u
Auvien — HacmbnBa npes 1912 2., caeg
Ha Cum-

pane Ha Hail HU Meumu.
01z noowpsiBa uoBeka ga npecmnu

Boau Ha mpanchopmauusma. Mpes
1914 2. 10wz Hanycka nocma npeau-
geHm Ha MexkgyHapoghama ncuxoa-
HaAUMUYHA ACOULAUUR U Cb3gaBa HOB
Memog Ha ncuxomepanus — aHau-
MusHama NeUXoAo2us.

omsmwima apxemun* u
LkorckmuBho necvanaBano”,
koumo moii npwB npegao-
ku na cBema, ce uznons-

sakonu na pasyma, ynpa-
BsBawu seMmust Hu cBam, u ga yee-
mu cunama ma gyxa cu — waii-Bakna-
ma gBukewa cusa, kosmo npumeska-
Ba. ToBa, koemo nu npegaaea IOne, ¢
ga cc BeaywBave B cBoume skeaanw.
Emo sawo uva cmucer ga omkpuem

PeBoaloyuoHep
HoBamop u kaacuk
enyukaonegucm
Hapuuam 20 eguH om Gaecmawume
yuumenu no uBom. Om Bouuku kna-
cuuu Ha ncuxonozusma 0Kz e Hau-
nocegoBamentusm  guanekmuk. 3a
Hezo Bcudko Cogbpka npomuBono-
AokHoem U gonbaneHue (kakmo uk
U sH). VimenHo maka cnopeg Hezo ce
CbOMHACAM Cb3HaHUEMO U NogebaHa-
Huemo — me He ca B konpaukm (kak-
mo npu ®polig), Ho u He geicmBam
saego (kakmo e npu Agrep). Te 6
npeoBbpHam Bug ce ompaasBam egHo
gpyeo, kakmo domoHezamuBbm u no-

sumuBom, u ce gonoaBam.

10Kz omxBbpast mvpceHemo Ha kpa-
Hama ucmura, 6v8 Beuuko mou mbp-
cu Bananc u xapmonus. flocagha eg-
HocmpaHuuBocm  Hamupa mol Y
cBoume cbBpemenHuUy koHkypeHmu
®poug u Agaep.

ugeume My uau ga cu eu
3 ueama obaue mpscBa ga usocma-
Bum naBuka cu ga npuemave camo
moBa, koemo Moke ga ce umepu u
npemceau, u ga ce maywum ga ce
8 na u Bod-

Bam c oxoma u om 3

cu. Ha

u om Ma-
kap u cneyuasucmume ga mBbpgam,
ue mpygoBeme na I0ne ca mpyghu 3a

pasyMa mailiu ca opzaHudHa vacm om
tonzuanckus cBsm. Bes Bposka ¢ msix
kuBom e nefr

uemene, a ugeume My —
knuzume My ce npeusgaBam no wsa
cBm B zoxemu mupaku. 3awo ugeu-
me na fOne ca moakoBa npuBsekamen-

R 5 voi 10179, 2012

Emo cgun xapakmepen yumam om
lonzuanckama  puaocodust: ,ywama
e e nanvano nogBracmua ma npoc-

mpanemBomo u Bpevemo. B conuuja-
ma u Bugenusma moske ga Gvge npo-
3psino Gvgewemo. Camo neBeskeemBo-
mo ompuua me3u akmu.*

TPUTE ,,A3“-A
Ausnocmma nu 8 npegemaBume na
lonzuanemBomo ¢ opeanusupana Bopxy
mpu eaevenma — ceomo u gBe Heco-
snaBanu, Eeomo e yenmop ma coina-
huemo — moBa, koemo nosBoasBa fia.
Beeku om mac ga ocmaBa ceGe culu



MHOTO XOPA HE TOBOPSIT TOBA, KOETO MHCASIT. MOJKETE 1A
PA3BEPETE HCTHHCKHTE M MOTHBH, AKO CAE/THTE
W TIPABHAHO AHAAM3HPATE E3HKA HA TSAOTO HM.

ackopo Ason Tuiis, aBmopem na Geemcesvpa . Esukom Ha
mssomo. Kak ga pasuumame Mucaume na gpyaume no mex-
nume kecmoBe®, usnece ackuusi 8 HJIK no mewama. 3a-

pagu ckenepmuume cu nosnanusi 8 cdepama na komynuka-
wuume moii ¢ ocnoBanue ¢ napuuan M Body Language (zocnogun Esuk

ha Taromo). Axvit 3anouBa Kapucpama cu B sacmpaxoBameanus Gusnce u
aapagu moBa, ue ymee npaBuano ga unmepnpemupa cuziaau, koumo gpy-

2ume gopu He Bam, na 2l-209

skecmoBe, a He omgeanume kecmoBe.

2. CpaBusBaime garu moBa, koemo zoBopu cubecegiukom Bu, cobnaga
onoBa, koemo zoBopam hezoBume skecmobe.

3. B konmekem. Ako uoBeksm cegu cve ckpvemenu poue u kpaka, a B
cmasma e cmygeno, no-ckopo U a Hezo My e cmygero. Ako obaue B cma-
sma e monao, no-ckopo woBekom ¢ macmpoen HezamuBio.

Bospacm ¢ g
npogas nouyu 3a noede oM cgUH MUAUOH goAAPA.

3a cBegenue, kenume pazbupam no-godpe esuka Ha msxomo om wrkeme.
Ocobieno matikume, na koumo um ce naaza ga pasdupam unmyumuno kak-
Bo ucka gememo uw, koemo owe e woske ga zoBopu.

TPUTE ITPABMAA 3A TBAKYBAHE HA 2KECTOBETE
1. He muakyBaiime usoaupano. Ako nsikoti ce nouecBa no 2raBama, moBa

mMoke ga osnavaBa HeyBepeHoem uau ve Hewo ¢ 3a6pabua, Ho Moke ga ¢
anak, we cubecegiukom Bu npocmo uma mopxom. Cacgeme Bepuzama om

agenm,

2080- 4. Pasxnabe:

g

6 okomo. X

, Gas-

npbcma uau cec cBum lompyk, He npo-
menn chuceaa na ecma.

acxegnukem Bu omkasBa ga
cu nogpekga uzpaukume, no-
2oamvama uacm om cBoBogHo-
mo cu Bpeme npekapba npeg
kovmiomspa u neBunazu Bu ygoemos-
Ba c paobop.

Bee no-ucemo Bu ce cmpyBa, ue cme
omecgaru maako uygoBuwie. VI noBe-
ue om Beusko na cBema Bu ce ucka
ga Bopreme Bpevemo Hasag, gememo
Bu omnoBo ga ¢ wasko u Gesponom-
Ho U ga sanouncme ga 20 Bvanuma-
Bame ommoBo maka, kakmo ma Bac
Bu xapecba. SIBno mpsBa ga npome-
ume npaBurama na obwyBane B ce-
weiiemBomo. Sleto ¢, ue koskomo no-
masku ca geyama, moskoBa mno-acc-
Ho Moke ga cmane moBa. Makap ue
mpygrocmu  BosnukBam npu  Beuku
Boapacmu.  [lcuxonosume  yBepsibam,
ue gopu muielighvpume Mozam ga

~pagko mopkam ouu. 3a ga He pasBansm

2puna cu. Buecmo moGa me mopk

npocmpancm@omo nog goanun kaena.

VCPOTIRAHE HA
MAALU YYDORUILA

Cre cowus yenex mokeme ga noucka-
me om Heeo om ympe ga paseoBaps
¢ Bac cavo ma kumaticku. 3amofa ¢
MHozo Bakno ga ce gelicmBa sico, no-
u ga e ce

npu mopBume nosBuau ce mpygiocmu.
Cowo u ga obscnume na gememo cu
3aw0 ce Maraeam npovienume.

NPU3HAWNTE COGCTBE-
HWUTE CW rPELLKN

Yak mozaBa nocoueme u zpewku-
me, koumo e gonyenaro gememo. To-
Bopeme cnokotmo, Ge3 ga ooBunsBa-
me. Kakeme nanpumep: Mmozo wu
¢ mukno, ue no-pano Bu paspewa-
Bax ga cu panBopaime Bewume, ga
He Mu nomazame B kvwpama pagoma
u ga paseoBapame ¢ ven maka HeBo3-
numano. Beue makoBa newo wiva ga
nosBonsBav. Taka gememo Bu pazou-

e, Gpoi 10,176, 2012 |

me obemanoBkama, Ako ,amakyBame*
gememo cu 3 moBa, e he mpso-
Ba no wis gen ga cegu npeg kowmnio-
mopa, gokamo mo 3a nopegen mm
cu ¢ nyenaro AloGumama kommiomopia
uzpa, cekmom we ¢ myscB. Ako Ba-
wemo geme ¢ naBopuwuso 10 zogur,
sabegeme 20 B nakoe Kadene, Taka
Mo we ce yeemu no-Bv3pacmio U we
Mokeme ga npoBegeme cepuosen pas-
20B0p. Ako uckame om hezo novow B
kowpama padoma, npegBapumestio Ha-
npaeme cnucok na Beuvku gomawnu
sagorkenus, koumo oduknofero noc-
vame Bue. Tpegaokeme 1a gememo
cu camd ga usepe meu om mix,
koumo 6u uckaro ga usmoansBa. Koza-
mo uma npaBo Ha u3Bop, Mo no-accHo
we npueve Bawume yeaoBus. OBscie-
me My ue Bue cofeem me uckame ga
savecmume Geazpukiomo gememBo ¢

Gogam npuyuenu na g ako
ke msx ce nogxogu makmusecku
npaBuatio.

Ako oBsBume, ue om grec

Bawemo cemeiicmBo

we uBee no HOBu npaBuaa
Bue nocmaBsme cBoemo
goBuwe*

masko uy-
B 1 MHOz0 sica cumyauus.
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pa, ue u cu
Buna. Om gpyza cmpana, My npomsiza-
me poka 3a novow u obsBaBame kak-
Bu npovenu npegemosm.

Muozo ¢ Bakno ga udepeme npa-
Buatomo Bpeme u Micmo 3a pazo-
Bopa. B obuuainu yeaoBus mue ce
gopkum no obuuacn nawun. 3amoBa
kamo nauaro ¢ 1coGxoguMO ga cvenu-

na gemckus mpyg Bko-
wu. Oscrieme My, ue voske ga pasno-
Aaza ¢ gkoBHu napu, paspeweme vy
ga kanu npusmeau Bkbwu, nyckaime
20 ga xogu Ha zocmu.

NMAAH _
3A QENCTBME

3a MHOZO pogumeau ¢ npoGac | ga

JIA HAILYCHA 7
VAME IA OCTAHA X

HA TA3U PABOTA

aGomama e Bu Hocu ygoBaem-

Bopenue. Micmuckara Bu e go

nocaegho u noBeve ne mokeme

ga cmoume go kecho u ga pa-
Gomume u3Bvipegio. B cowomo Bpe-
we upmama, B kosmo paGomume, uma
u cBoume gobpu cmpanu. Amu ceza?
KakBo ga npaBume? [la ocmaneme uau
ga manycreme? Koza e nogxogsuusm
Mowenm? TomoBu Au cme 3a nogod-
na memavoposa? ToBa au ¢ npows-
nama, kosmo we Brece xapvonus BuB
Bac camume u B yeaus Bu kuBom (ako
w06wo Bu e ocmaBaro Bpeve 3a Au-
uen kuBom)?

Omkoge ga 3anouncme u nakvge ga
mpveieme ~ nawume  koywune cvBemu
we Bu nomoeHam B Haupanemo Ha om-
20Bopu.

1. Pormyanra
JKEAAHMSITA CH

OcoanaBanemo na gbazocpounume naa-
HoBe ¢ ncobxogumo, 3 ga coymceme
ga npovenume kuBoma cu. Onpegerc-
me kakBo nauemuna ¢ Bakuo 3a Bac B
npodecuonaAnus, coyuaANU U cemelius
kuBom. KakBo om moBa, koemo npa-
Bume, nauemuna Bu nocu ygoBorcmBue
u koe 8 kuBoma Bu BepBu no unep-
s, nog manopa Ha

E

2. PA3BEPETE KAKBO

BI TIAATIN

Yeemo npusunia 3a moBa ga e Mbpga-
Me Om MACMOMO Cu ca Hawume cmpa-
xoBe. Ocvamaime 2u u hamepeme Ga-
sanc. Hanpusep meskgy cmpaxa ga sa-
2ybume xyGaBa paGoma (c omauuma 3a-
naama u Boavoknoem 3a pasBumue) u
cmpaxa ga ie nponyeneme Hewo Mi0zo
Bakno B kuBoma, omkasBaiku noBama
paboma. [la kakem, ue umame yenew-
na kapuepa B wmekgynapogua kopnopa-
s, 1o ma Bonpoca .KakBo e naii-Ba-
sknomo 3a men? omeoBapame: LJa ce
sanuvaBam ¢ geyama cu B masu cu-
myayust uyBemBomo 3a Buka koM geua-
ma Bu npewu ga nowyBemBame ygoBaem-
Bopeiue om paGomama cu. Moke Gu e
¢ Heobxogumo ga Hanyckame paGoma, a
npocmo ga paspegume komangupoBkume.
Ako ocBoGogenomo Bpese omuoBo e e
gocmantbuno 3a maskume — mozaBa no-
Mucaeme 3. no-pagukanu vepku.

3. HAMUPATITE

COBCTBEHH OTTOBOPH

Hue camu mokem ga (opmyaupave
moBa, koemo uckave ga npomenuw B
kuBoma cu. 3anaceme ce ¢ mupnenue,
sawomo 8 mupeene na uoBomo Bunaeu
8 navasomo.

Om kakBo cme zomoBu ga ce omkake-
me? Kozamo cu usscnume kakBo mov-
Ho uckame, we mokeme ga Qopyysupa-
me yeaume u nposenume, ¢ koumo ga
20 nocmuzieme. Camo no mo3u Hadun
e npugoSueme yBepenoem ga ce npo-
muBonocmaBume na Bvnwnume o6emos-
meacmBa.

Y e oo 10.176), 2012
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Bonaj3alnozxy6aBhkuBom)

He yeewave mBuopga nouba nog kpaka-
ma cu, a moBa moke ga npuuunu mpe-
Boza u keaanue ga ocmaBum Beuuko,
kakmo cu e Guso. OcmaBeme cu Bpeme
U cBupuweme neobxogumama Bompeuwna
padoma. Tasu npenacmpoitka we Bu nos-
Boau ga usseseme om omazbocanus kpee
u ga Bugume noBume Boasokuocmu.

KOYYMHT - WO E TO?

Ako cme ckenmuuHu uAu bk U306WO
He aHaeme wo e mo koyuuke — ceza we
ce onumawe ga Bu cnevenum Ha HezoBa
cmparia. Moxsmuemo ugBa om aHeAud-
ckama gywa coach u osvauaBa ,mpe-
Hoop®, ,HacmaBhuk". Toecm uoBekom,
koumo Gogu omGopa kum peayamam,
kom noega. Om zaegHa mouka Ha couu-
anus kuBom u urguBugyasama coepa
Koyubpbm € Hewo kamo AudeH nomou-
Huk ufuau HacmaBHuk. Mpakmukama, ec-
mecmBero, ugBa om CALL, kugemo ce e
3apoguna npegu okono 30 zoguHu. Me-
mogom nosBoasBa no-gobpe ga pase-
pem cebe cu, ga ocbanaem ucmurcku-
me cu kenaHus u ga ce koHueHmpupa-
e Bopxy coBemBeHme cu BbamokHoc-
mu, a He Bopxy MuHaAUMe cu zpewku
ToBa e omauver nogxog B cumyauuu, 8
koumo uckame ga npoMeHuM Hewto B u-
Boma cu 8 nocoka Ha moBa ga noAyva-
Bawe ygoBremBoperue om paGomama u
o6uiyBaremo nocpegemBoM nomeHuua-
Aume, koumo umawe. Koysspurme e Hu
ka3Bam kak mps68a ga nocmunBawe. B
xoga Ha cBoume koncyamauuu oade me
3agaBam monkoBa mounu Bbnpocy, e
Hue camu mokem ga HanpaBum uaBogu-
me, om koumo ce Hykgaem.
Cnevenuxvie Au Bu? EMO owie egui uk-
mepecen apeymenm. Memogume Ha
ncuxomepanuama Hu noazam ga Ha-
wmepum omzoBopa Ha Bunpoca ,3awo He
mu ce ygaBa ga npomers kuBoma cu?’,
koyuukebm omzoBaps Ha Bonpoca Kak
Wmo2a ga 20 NpomeHs?".

4. TIOCTABETE CEBE CH
HA II'PBO MSICTO

VMenuemo ga Gbgeme cebe cu ce u3-
passBa B yBepenocm, nesaBucumocm Ju
emeroem ga wkasBame cobemBena eag-

om 15 OKTOMBPH go 15 HOEMBPH
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