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MaumeiikBaiime ce!

Ja omenatia, ga naanupas asmnama om-
nycka, ga usBaga aemmume gpexi om zapge-
| posia. ga cukynn nobu oty ga sanowna ga

X0gs newa go pagoma u o6pamio (ako ne us-
nagua B npoaemna ymopa, ge), ga ce cgoops ¢
pognuu u npusmen, sa ga uma ¢ kozo ga us-
auza 6 monume e Beuepu, koumo npu-
Gauskabam, koumo npuéuskaam.

Mapm e. 3a ga ne 36y nobama 6u npo-
sem na cmap zaac, nanpateme newo pasauuno.
HoBa npoaem — nobu Gnevamaenus! Covepeme
au coBeext cosmameano. He uakaiime nskori
newo ga Bu Bqenobu. ByvxnoBeme ce camn!
Cuwmame, ue moBa e neBvsmokno?!

Beuuko e Boamoskno, ako uemuncku ce o6op-
neme naBompe u uyeme kakBo 6u kasBa 6a-
wemo ucmuncko 45" CasoonosuaBanemo

| e Bu ce ygage no-necno ¢ fioza u meguma-
s, pasbupa ce. 3a ga Bu nosoznex, nocBe-
mucxe mapmenckus Gpoii na BEAA na mesu
gBe memu.

Io-necnusm nawun ga nocmuzneme Bgvx-
noBenue o6aue e... ga ce Guodume. Hsna 6
ko20?! Tozaba ce Buoteme 6 newo, 3a ga npe-
BGopneme AuBoma cu 6 Fubom x 2: Bue u ne-
womo, Bue u Bawemo cosemBeno As, Bue u ba-

-

wiume exowuu...

Ako Bee nak uckame ga ce Brodume 6 srok, a
e B ewo, nonropeeme yeayeume na mauweii-

§ kop. Mogp v no i

2 —Ha cmp. 50-52.
A, u cnpeme ga ce naauBame ¢ G110 Buno. He
E ce omeaadBa om nezo. Jokasano e. lo-godpe
ce saobunaiime ¢ gBama kuozpava 8 noBeve.
ToBa noBeanBam sognume aaiipemaiia men-
gerguu wa nobama nposem.

Mapuana AHEBA,
exasenpegatmap
\
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Tasu nporem we e uauckaHo

KepaHue 33

I
3eAeHo, kpaackomo CuHbo, _
nacmenHomo oparbkeBo, Il |
Hacumeromo pozoo W |

U uckpAwomo >kbAmo
[ sagaBammogamanpeswad- | [

>kuzHeymBoprkgaBauwlua ce3oH

Amepukaickama komnarus ,Manmon, usBecm-
Ha cbe cBosima cucmena 3a cbomBemcmBue Ha
uBemoBeme (Pantone Matching System, PMS),
06Bu cmapazgoBoseneHomo 3a uBema Ha 2013
20guHa, mbd kamo moil usznekgan JKU3HeH, Cu-
fies, HacumeH", 6uA ,uBembm Ha Yucmama ene-
2aHmHocm U kpacomar, u, uUMupame, ,ycua-

8a yceanemo Hu 3a GaakeHomMBO, XapMOHUA U
cnokoucmeue*.

=N
-
- A 5au0 ga e usGopeme
u owuna  opankedu pamku

3a anmomo?!

MacmeAHoOopaH»keB0,
ettt —ad
Koumo cmsma, ye kvAamomo u uBemvm nurk ca
npekaneHo kpewsiuy, CuzypHo Wwe xapeca mon-
romo nacmenrooparkeBo. Toau usm ce caa-
8u kamo uBembm Ha eHepauuHume xopa, koumo
o6uvam ygoBoacmBusima. locmambuen apay-
MeHm, 3a ga Bu cmare Alo6um (uAu Alo6uM noke

Bnegoopanskeba pokan ¢ no-goave pokad 3a moBa AIMO).

‘no-xaagume nponemmu ghu
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mpanio ¢, ue kozamo npupo-
gama cc npodykga 3a HoB skuBom, ko-
skama 1 useaekga no-G om

TEHOEHLIMW NMPOAET — AATO 2013

Mecey, 3awomo nonuBa uskarouumen-
HO AccHo.
- C npogykm ¢

Beskoza, 3awomo cmpaga om  Aunca-
ma na Bumamunu, 3amoBa u mepBume
AbMU Ha npoemiomo caviue ce okas-
Bam nazyomu 3a mes - npoBokupam
nuzvenmayuu u nosiba na Gpouku.

Hukos gava he e 3acmpaxoBama om

SPF 30 Bce owe He e moakoBa 2o-
pewo u mu ce cmpyBa, ue cAbie-
Mo ke ¢ onacko, Ho yxmpaBuosemo-
Bomo usxwuBane ¢ masuue. Vmenno
mo ¢ BunoBio 3a Aynuskume u nue-
Menmuume nemua. 3amoBa owe om

nposemiu
cmu, kamo wouene, uepfenu nem-
na, aynuaku u ,mopGusku® nog ouu-
me. Bonpocem e kak no-Gepso ga cu

Mapm ga kpew
32 Auye cbe cbnuesauumen dakmop
(SPF) wunuvym 30. Mau Bopxy obu-
vatmus oBxaknsBaw, npogykm  nana-

Bopren creg
Hama 3uma?

-

caiime nygpa uAu mo-
nasen kpem. PegoBhomo Hocene Ha
cxvieBu ouuna e cowo edekmuBia

p
Cyxama koka ccza ¢ no-cyxa om
Besikoa, Haraza ce ga npeBkatouun
om  nogxpanBauume kpesoBe, nog-
Xogswu 3 3uvama, kom oBraknsBa-
wu, ¢ yenokosBawu cvemaBku. Om
unmensuBua xugpamauus ce nykga-
sm nat-Beve kenume, npexBopauAu
30-20guwma Beapacm. Kpem-zexom e
naii-nogxogswama (opysa 3a Mapm

1 e

Ha

Bume kaemku, u erHsumu, koumo pasmBapam Mpbcomusma 8 nopume).

PAHULA, OBAArOPOAEHA

oT ,,XEPMEC“

Cnowwame AU €U,

U Ha MuHaAus Bek 3ameHu

npea pamo ¢

HaBuk CoLLO NpeMAMAXM
anto). Mpea mos!

jone npekpamuya_abemuHeHuUAM

pasuuume U P

ma Hu KoM max.

Koka u © 3a npegnoUum:

U Ha gBeme pamena,

ganew usuckanama UM kpacoma

~2omak“ ugBa om dperckama gyma gommage, kosamo o3Haua-

ue npes 90-me 20gU-
xvie uaHmume
paruuu a 2pv6 (koumo no
e HeBpeXkHO Npes3.
 MogeH ce3oH om ,Xep-

eabunumupaXa cmpacm-
HoBume ca om ucmuncka
ave ga ce HOCAM
3a ga ce Bukga om-

© BB W 175 CO

wspka cpewy (omocmapeenemo.
= U owe gBe newa... Hava ga Bu
naBpegu, ako npuemame Bumasunu A
u E, no sagenkumenno ce koneyamu-
paime ¢ ackap, npegu ga 3anouneme
ga eu nueme. [oaesno ¢ cowo ga cu
npaBume macku 3a Auye — 3HauuUMCAHo
no-uecmo, omkorkomo eme zu npadu-
AU npe3 3umama.

Tpukume 3a Masiama u 3a cyxama
koka e ca cgnakbu.

= Masnama u komGunupana koka
npes npoxemma ce nokpuba ¢ ollie
noBeue Gasievk. Mopume cmaBam Ao~




2’5 HAYHHA 34 3AEbPIBAHE HA OBMAHATA HA BEWECTBATA

[a3 Ha memabonu3sma!

HAi-YECTO M3NMILIHOTO TEFNO CE AB/KH HA 3AGABEHATA OGMAHA HA BELUECTBATA.
Ho MbK TA MOJKE [IA CE 3ABbP3A NOHE 10 20 HAYMHA.

Yecmo xpanene, Ho manku nop-
yuu ToBa ¢ 2aaBuo yeroBue ma

kama. VsBecmio e, e oBwsama Ha
BewecmBama ce 3aabs 6 kpas na

Bana Kenasemo — u B3emanemo
ha Bana noBuwaBam nuBomo ma

MHoz0 guemu. 3a ga no-
cmonBawume omBeh xpanumeaiu Be-
weemBa, opzanusvem uspasxogBa go
10% om kasopuume, npuemu npe3
gens. OkasBa ce, ue camuam npouec
Ha xpanere yckopaBa memaGoausa.
(usuyvecka akmuBxocm Bevep
PegoBhume curoBu  ynpaknuenus
¢ mekeemu, Gepiomo Xogene, Gsi-
canemo u kapanemo na koaeao nog-
nomazam usepakganemo Ha Myckya-
na mokan, a ¢ moBa u yckopsBane-
™Mo Ha memnomo Ha obmsHa na Be-
weemBama. Eekmom ce 3anaba B
npogbakenue Ha uac caeg mpeHupoB-
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gens. D Mo~
2am ga nonpevam ma moBa sa6aBs-
ne. Jla gobaBum, ue edekmvm om
max mpac nakoako uaca caeg npu-
KatouBaiemo Ha cnopmuume 3aHuMa-
nust. Tlo mo3u Hauun MasHunume us-
capsm u no Bpeme ma cvi. Ho 3a-
nomneme, ue mpsGBa ga npukatouu-
me Cbe cnopma noe Mpu yaca npe-
gu ga cu Aczreme

HampynBane Ha myckynna ma-

ca@akm e, ue noroBun kuro-
apav myckyana mvkan eopu® eke-
gueBo 35-45 kasopuu, a cowomo
koauuecmBo macmua mwkan — camo
2 kaopuu. 3mauu, koakomo no-pas-
Bumu ca wmyckysume nu, monkoBa
noBeue kaopuu  uspasxogBave 3a
ekegneBaume cu geiinocmu,

Macaxk 3a kopekyuna Ha mezno-

Mo Anmuueaumnusm  macak
anpuvep  cmusyaupa  yupkysauus-

nskorko momu. Tlapa-
ma omBaps koknume nopu, usBep-
A hampynasama ce waaka npes miix
u yuecmsBa copueGueremo. Taka 06-
Mennume npoyecu ce 3aGbpiBam na
kaemburo  nubo.  MipauepBenama
cayna cowo 3a06paBa oOMsHama Ha
BeweemBama — unppauepBeriomo u3-
osBare capanmupa cBoGoghomo gu-
ware wa kokama u cmumyaupa kae-
meanama akmuBrocm.

Boga Ta e Baken ywacmuuk 6

o6Msmama na BewecmBama. He,
mst ¢ ocnoBama Ha oMsmama na Be-
weemBama! M ¢ B cocmosmue ga
Bkaiouu B ofveriume npouccu om-
rokenume Bese masnunu, kakmo u
ga nomucke anemuma. Hegocmanb-
kem ma Bogama e ve snauumer-
1o 3a0aBs MemaGosusma, mbvii kamo
2aaBama sagaua ha uephus gpod e
Br Ha 3anacume om

ma na kpvBma, a ye-
kopsBa u oBwsmama na Bewecmba-
ma. Macakom ¢ veg mok Gaaconpu-
smemBa camoBuscmanoBsBanemo Ha
vyckysume, nogoGpsBa  kpvBooGpa-
wenuemo u noBuwaBa ckopocmma
na vemagousa. Ba-
kyyMusm  cmunyau-
pa mukpouupkysa-

ﬂi yusma na kpB-

ma B syckywme
u mokanume, 3a-
Gup3Ba oGnsHama
Ha Bewecmbama u

noMaza 32 eAUMUHU-

panemo  ma  ussuwBUme
meunocmu u mokeunu
om opzanusma.

e

meunocmu B msiAomo, a He useaps-
Hemo Ma Masnunume.
Topewu Banu c go6aBka Ha eme-
pusny macna XBoimoBomo  Mac-
20 obackuaBa wmyckysuu Gosku u no-
godpsBa  kpsBoodpawenuemo, nomo-
omgeasiemo u obmsmiama Ha Beuwe-
cmBama. Ho nomeme, ue npenopb-
yumeatomo Bpemempaene Ha mesu
Banu e ne noBeue om 5-10 mun.
CuH Xopmowbm ma  pacmeka,
omzoBopen 3a oGHOBsBanemo Ha
kaemkume na 2aaBius mosvk, yeko-
paBanemo ma obwsmama ma Beuje-
cmBama u useapsiemo ma kasopuu-
me, ce npousBekga B opeanusva no
Bpeve ma dasama ma goaBok con.
3amoBa 3gpaBusm con ¢ npogbaku-
meanocm He no-masko om 8 uliea
GaazonpusimemBa 3azybama Ha mezAQ.

i “Q & 1§
BCNYKO, K E“'F@G‘TE NCKAAA
A 3HAETE 3A KPbBTA

~ |10 8axkHu Bvnpoca kom xemamono2a

eguyunama ce pasBuba coc
ckopocmma  ha  cBemauta-
ma, Ho Bee owe mbAHOUE-
Hen savecmumen Ha kpoB-
ma ne e omkpum. M go ger-giewen
kpvBonpesubanemo ¢ kuBomocnacs-
Baw, akm. 3amoBa ¢ godpe ga sma-
eM noBeue 3a Bcmanemo u npeauBa-
nemo na kpoB.
Mmam Au ocHoBaHue xopama
ga ce cmpaxyBam, ue npu kpo-
BonpeauBane mozam ga Gogam 3a-
paseHu ¢ Bupycen Kak-

85 nog ,kapanmuna®. Koemo osmava-
Ba, ue nooBui zoguma ce nasu Heus-
noasBana, 3awomo npes mosu nepuog
uma onacsocm ga ce nposBsam mskou
aGoasBanusi (nanpusep xenamum C
usu XUB (uoBewku umynogeuuyumen
Bupyc, npuuunsBaw, CIVH), koumo
nava kak ga Gbgam xBamamu® Beg-
haza npu mopBusnus anasus na kpob-
ma na kpoBogapumens.

BrpHo Au e, we XUB moke ga

He ce ycmanoBu mpu meceua

8u npegnasnu mepku mozam ga ce
Bazemam?

Hacmunia uma cayvau na makoBa 3a-
passane, no me ca kpaino pegku,
moit kamo gonopume na kpuB npeg-
Bapumeano ce uscaegBam Brumamen-
Ho — 3a xenamum, 3a XVB nosumuB-
Hoem u 3a gpyeu undekuyuu. M nog-
nucBam gekaapauust 3a 3gpaBocaoBiio-
mo cu chemosiue.

ok u mHoeo prgko ce Hanaza ga
ce npeauBa ecmecmBena npsiciakpeB,
oBukioBeno ce usnoasBam cavio om-
gennu meiimu komnonenmu, neoGxogu-
Mu 32 cvomBemnus npuemuk. Ha-
npumep camo uepBenu kpeBiu mesua
(epumpoyumu), mpovGouumKa  Maca
uau ok kpeBha naasva. Tlaasvama
Moke ga ce coxpansiBa goazo Bpeve —
om nooBun go egna zoguna, u koza-
mo ce Bieme om gomopa, ce nocma-

DRI B apn 18072013

cneg
Ha. Pegkume cayuau ma

s

He e 90 2/a, kakmo Mo3uHa Mucs, a
nog masu cmotimoem — 70 2/a. Hop-
Mama 3a Bospacmnu kemu ¢ 120
140 /A, a 3 woke — 130-160 o/a
Cuanama kpvBosazyba, a cowo u pe-
guua 3nokasecmBenu obpasyBanus ca

¢ XUB upes npeauBane ma kpw ca
cBopsanu ¢ akma, ve uma onpege-
Aett nposopey”, kozamo uoBek moke
Beue ga ¢ Gua 3apasen, a anasuzbm
na kpobma ga ne nokasBa moBz
HO NO M3 NpudUKA ce mpuAdea zo-
peonucanama , kapanmuna® Ha kowmno-
henmume na kpsBma — 3 ga ce -
Kalouu masu cumyauus.

UoBek ce cmpaxyBa, sawomo nmava
konmpon nag aaGopamopiume ucacg-
Banus. OcnoBriomo newjo, koemo 3a-
Bucu om npuesmuka B cayuas, ¢ ga ne
gonycka ga My npeauBam kpwb, Ge3 ga
uva nasekawu nokasameau 3a moBa.

Kou ca nokazameaume 3a He-
o6xogumocm om npeauBane Ha
kpuB?
® 3a npeauBane Ha epumpouumu
Muozo nuckusim  xevozaobu, kolimo

Tou-

ToBa e oTkbc oT cicanueto. LiganoTo cnmcanue moxe fa Hamepute B www.biblio.bg

cowo 3a k

Ha epumpouumu.

© 3a npeauBane Ha naasma. Macub-

1 kpvBomeuenus u nkou akywepcku

cumyayuu (nanpusep npu pakgane ¢

yeaoknenus),

@ 3a npeauBane Ha mpomBouumu

Cnekmopom na nokasanusma u myk e

mecen — npu onkorozushu 3nokasiecm-

Benu xemamoroewunu 3aGoasBanus.
Cmama Au ce AeveHuemo ¢ nu-
ABuyu (xupygomepanuama) 3a

nonesHo u gnec?

Aevenuemo ¢ nusBuu ¢ Guro MHoZO
nonyaspro npegu 200-300 zogunu. Ho
¢ pasBumuemo ma meguyumama mo
oCMaHa MOHONOA" Ha aAmephamuBHa-
ma Meguyuna,

Hanocegek  obaue ce  maGiogaa
cmpanen penccanc na Xupygomepafius
sma u B mpaguuuoNNAMa  MeguUU.

Bcxu pacorn

| HEPOIEH

CTPAX

TPEBOIUTE HA BPEMEHHUTE

TTA4 HE E CAMO THA
KEHCKHTE QOPMIt, HO E M BPEME HA OFBPKBAHE H B3PIB
HA UYBCTBATA 1 BBOSPAKEHHETO. KAKBH EMOLITH BYIIYBAT
¥ KEHHTE, HA KOTO UM HPECTOM JIA JIAJAT KHBOT?
—

\ o6pa3 na kpa-
cuBa kena, Gesvemekio ouakBawa paskgane-

JIPHHKOPEKCHSITA (OT AHTA. DRINK — ,,[IHSI) E

XPAHMTEAHO PA3CTPONICTBO, IIOJJOBHO HA AHOPEKCHSITA

M BYAUMMSITA. BMECTO JIA CE XPAHSIT, JKEHNTE

MHHABAT HA... AAKOXOAHA JIHETA, 3A JIA KOHTPOAUPAT

TEMOTO Ci. EQEKTHBHA AM E INETATA OBAYE,
MAM CTABA JIYMA 3A MOJIEPHA BOAECT?
—

yenu om EBpona napuvam mosu negvz noBus
Bpaz na woBeuccmBomo ¢ enuyenmbp — Kencka-
ma aygumopus”. Hai-mpefokuo ¢, ue no cma-
mucmuka  gpoikopekcusma e pasnpocmparieiia
nati-Beve cpeg nogpacmBausume, 3awomo ocBen ue .monu*
kusozpavu, no3BoasiBa ma Maagume xopa ga npabsm uko-
HoMuu om xpana. (Cnopeg egho npoyuBane 16% om mui-

Mnokpamuc
MARALHMHTPAKOC

3ATYBA HA MYCKYAHA MACA

Xopama sBHo cu zybsam pascegoka om cyema. Caeg ku-

neilgkvpume ozpanuuabam npueva Ha Karo-
puu, 3 ga cu ,ocmaBam® mscmo 3a aakoxoanu).

3a saGiygume u noceguyume om HoBomo Mogo yBhe-
uenue paskasBa u no
Mnokpamue TATTAJIIMUTPAKOC.

3a npoB mem moil ce cGavckBa ¢ masu guaziosa, koza-
Mo hezoB npusmen wy ce onaakas, ue kema My xogu no-
CMOSIHHO MUAHA U MUPUWE Ha AlOMO.

Mpuestom na askoxos, kobunupan ¢ aoma xpana, Bogu
go o6esBognsBane na opzanuma. Kozamo gasama ce kawi na
kanmapa, ,npeBeskga” oesBognsBanemo na opzanuma kamo
omcaadBane” — obscnsBa guemorozom.

ToBa oucBugio ¢
guemonoza Bogu u go

u cnopeg

»AMOAoc2ua
Ha XpaHeHemo*
3awo HanbAHABame? Kak ga 6b-

mesu U Ha MHO20 gpyzu Bbnpocu,
cBbp3aHu C xpaHeHemo, we Ha-
mepume B knuzama Ha Vinokpa-
muc Managumumpakoc.

Y o 302013

Xanuema 3a koumo momasno yB-
peskgam uepiusi gpo6, moakoBa Bpegho Hewo me ce e no-
aBsBaro. Hai-yssBumama epyna ca skenume na cpegna Bo3-
pacm, koumo cmpagam om NamoAOZUdEH Cmpax om Ham-
pynBane na kuaoepamu u usnagam B genpecusi npu naii-e-
3HauuMeAHomo. nanbansBaie.

Mo neoduyuasnu gamnu mosu vemog 3a omcaadBare
Beue ce npakmukyBa u B Beazapusi. 3amoBa mpsoBa ga ce
arapmupa obwecmBomo u ga ce ofsicnu, ve moBa e Go-
Acem, a me pekum 3a cmonsBane ma kusozpamu. Kakmo
e opeanusupana kavnanus npomu8 kumaiickume xanuema,
npu kosmo ce namecuxa u Baacmume.

OTCAABBAHE HA BCSIKA LIEHA

HpoGextom e, ue skenume ne uckam ga omeaa@Bam sgpaBo-
10610, a na Beska yena. Ha npumguna , o om moBa ce om-
caatBa, swavu e oketi 3a men” — cnogeas Tlanagumumpakoc.
~ . Xopama, koumo npeBpeuam askoxona 8 ocnobua ,xpana’
w wsnonsBam nezoBume kasopuu, sa ga wwam enepeus, usaazam
na onacnocm agpabemo u &kuBoma cu. Peawo me ne ce xpa-
suam, ne gocmaBam xparumenu BeweemBa na opeanusya, 1o
VBpeskgam uepnus cu gpob, Gvipenume u cmomaxa. Jopu ano-
pekcusma e no-mamk meguyuncku npoéres om gpoukopekcu-
ama, kosmo Bogu go ompaBane na opzanusva c arkoxor” —
ofsicnsBa cnequasucmibm no guememuka.

IMOCAEIMIUTE

BuB (usuosozusen acnekm e sicho, ue npu 3soynompe-
6a ¢ arkoxoa ochoBio ce nopassBa wepius gpod. Kdea-
Mo npuemanme camo aAKOX0A, XPAHOCMUAAHEMO He paGomu,

£ napm/ASOIROIE

mo ma pokSama cu, cvBeem ne coomBememBa

na peanocmma. Tpeg kaGunemume 3a kencka
koncysmauus, B8 (opymume u na kypcoBe, nogzomBsuu
3 pakgane Gbg waiiku, kenume npe-
gumio 3a cBoume mpeBozu u onacenusi. He Moea ga ce
nomnas, Gos ce om Bewsko..., ,.Cmpax Me ga wodupay”,
.Cmanaxa cov moskoBa coasauba, naaua 3a nad-vaska-
Ma gpeGosusi, CUZyplO gememo Mu We e Miozo ecno-
koiuo...", Hnva ga Moza ga nocca Goskama npu pak-
ganel", Conpyzbm Mu Ce ¢ OMGPBNNAA OM MeH, MOUHO
kozamo mal Mnozo uvam nykga om pasSupanc®, ITpeg-
cmou Mu ga pogs cuBeem ckopo, a wiMam Humo koau-
ka, numo gpewku 3a GeGemo®...
Omkvge ugba masu neyBepenocm? 3awo B ouakBane na
pakganemo Miozo kenu cmaBam Muumeanu u ysBusu?

PEAAHOCT 1t PAHTA3MN

Hakou ncuxoanasumuyu no napagokcaren Hawun moa-
kyBam masu uyBemBumeanocm. Cnopeg mux, ako Gpe-
Mennoemma Hocu na skenama GesnokoiemBo, mo e camo
sawomo ms 20 nogxpanBa Bempe B cebe cu ¢ Bunpocu
kamo: ,C kakBo com ce saxBamara?, He e Au zayna-
B0, JomoBa Au com ga cmana Maika?".

B pewenuemo ga poguw geme Bunazu uma nanpekenue
Mekgy Luckav® u covmaBav ce B cebe cu”. Maiuu-
cmBomo npegnoaaza omzoBoprocm, 3amoBa skenama ce
mpeBoku: He mav”, He ymes®, Hama ga ce cnpabs®
.Moke ga nanpaBsi newo nenpaBuano u gememo ga no-
cmpaga sapagu mene®. OcnoBiusm cmpax oaue ce no-
pakga om cvgBoBhus Bonpoc . lle cmana Au godpa Maii-
ka?*. Bpemennocmma, ocobeno nvpbama, Bunazu e

KPU3A HA CB3PAIBAHETO

kosmo Muozo nanomms na muiinegkopekomo cospsBate.
Tpomens ce opeauunbm ma skemama, meliusm coyua-
Acn cmamye, Awmusm U skuBom. Ta GykBaano 3anouBa
ga useackga no gpye mauun. To gpye nauun sanouba ga
Bukga u cBoemo Gbgewe, no gpye Hau zpagu omio-
wenuama cu.

B msromo na Gpeventama pacme u okuBsBa geme, a
8 neuxonozusieckomo i npoempanemBo okuBsa nediiomo
Bompeuwno geme. OkuBaBam cnovenume om coemBe-
Homo U gememBo. Ako Gpemennama no wikakBa npuuu-
na ce cmpaxyBa, ue Gbgewomo i geme HAMa ga s obu-
ua, uaBspno B mess ¢ npozoBopuro ouoBa Masko Movils
ue, koemo mst e Guaa, u koemo no mskakBa npuuuna e



3aN0-xy5al kuBo

OB ODRGUE WA 128 000

Wma Hauunu ga HanpaBume cbHA cu no-3gpas, ga ce vy no
uga i koiimo e moYHo
3aBacu Ha MoYHO uen.

a4 He MUCAUW HUWO, ga He npa-

Buw nuwo, HUWo ga He mpsGBa

ga npaBuw u ga Mucauw... 38y-

wu uygecio, Ho ako cvmame, e
¢ mpygio nocmuwkumo, onumaiime ¢ Me-
qumawus. .Ti gelicmBa Gopso — vec-
mo Beghaza uau naii-kveo caeg nskoako
ceguuuu ~ U ¢ MHozocmpaniia kamo wiu-
pokocnekmrupen anmuGuomuk* — mBop-
gu B egia cBos nyGaukayust B unmepriem
neBporozbm g-p Yapux Om om ynuBep-
cumema B Tucen. [-p Om om zogunu
useregBa u anasusupa BAusiHUEMO Ha pas-
Awinu MegumamuBiu npakmuku  Bopxy

MBSR kpobriomo naxszaiie  3hasumesno
ce nonukaBa, myckyxamypama ce om-
nycka, CopgeuHUSM PUMBM U guwanemo
ce yenokosBam. OcBen moBa opearu-
3mbm 3anouBa ga npousBeskga no-vianko
koauecmBo om xopmonume ha cmpeca
— KOpmu30A U agpeHaAun.

B uskou cayuau Megumayusma nu
cnecmsBa nuewemo ma  xanuema® —
yoekgaa nu g-p Om. flopu cavo cno-
koilomo cegere Bopxy cneyuaata Bb3-
2aaBHua UAU CMOA 34 Megumausi go-
kasano ofrekuaba xpeva u kawsuua. To
CcmuMyupa uMymnama cucmea, pegy-

agpaBe. Haii-nogpoGiio npo-
yuenusm om ezo vemog e Mindfil-
Based Stress Reduction (MBSR), koumo 6
cBoSogen npefog osmauaba pegyuuparic
Ha cmpeca upe3 ocoaBane”.

wupa . 8 opeanuva na
pasSorsBawume 1 cmpecoBu XopMoHu
u no mosu navun ackyBa Beanasumesnu
npouecu 8 msiromo. OcBen moBa — u
Moke 6u moBa ¢ nai-Baknusm edekm

Janume om  np ma gp
Om covam, Ye oceMCegMUdHU FaHuMA-
nust ¢ MBSR novazam moutio moskoBa
pesyxmamiio

cpewy 6e3cvHue
koskomo U npuesem Ha  conomBophu
segukavenmu. Tlpu  npakmukyBane na
G 5 102013

- 1 npabu

no-senogamnuBu Ha cmpec
U no-Gaazopasnososkenu kow cBema
Xopama okono Hac. 3awo moBa ce cayu-
Ba? 3awomo Megumauusma Hu nowaza
ga 3aBygUM gyxa Cu 3a hail-coujecmBe-
nomo. B Gygusma ce zoBopu 3a Gorka

Ge3 cmpaganue. ToBa osmauaba, e koii-
mo Megumupa, cc nayuaBa ga npuea
newama om kuBoma  (Bkalouumenro u
Qususeckama Goska), Ges ga um gaBa
ouenku u ga eu mamoBapBa ¢ wauw-
nu cwucau. M moBa, uszackga, e goc-
ma sgpaBocaoBiuo 3a nepBume u nowa-
2a MHoz0 na nayuenmu ¢ Goxku B kpo-
cma u ¢ Muzpena® — obscnsBa g-p Om.
Vuacmiuuume B egun ckenepuvenm,
opeanusupan om cneyuasucmu B yiuBep-
cumema Bv8 QpatiGype, mBepgam, e
caeg npoBegen kype no MBSR onaakBa-
HUSITA UM HUMO USME3aAU, HUMO gopu
Guau omeaadiasu, 1o Bonpeku moBa Aro-
keme u kenume ¢ Gonku B kpvema u ¢
Mugpena ce uyBemBaau Miozo no-goope
u wnumBasu Mozo no-pagko hykga
ga nusm GoakoyenokosBawu ackapema
TpeogoasBariemo Ha Goakama upes ne-
gumayust ce gowku obaue e camo a
HoBust nozaeg kom cBema, Ho u Ha kon-
kpemiu BeweemBa, koumo ce omgeasm
6 Opzau3Ma U CMUMYAUPAM Mm.Hap. cuc-
meva 3 nazpakgaBarie u ygoBoacmBue.
EcmecmBeno, moBa e moke ga ce hy-
wu om gee 3a ympe. Ho upes pegob-

Kak ga my 06acHume, Ye wacmuemo He e camo 8
nokynkume, moghume gkagXku u HoBume uzpauku

S

[ermemo nompeburmen

ogen napdiom v hop-
Ma ma sowika, poskoBu
konku, kykaa om anusa-
uoken puam 3 Bamnu-

u ckangasume ¢ gouweps cu. Kozamo
Muvu cmanana na cegem, Beue Mo-
kero ga ce gozoBopuw ¢ nes. Ha 10
nosnaBara unmeprem go goio, koemo

pu, gkuicu om onpeg wapka u
pasiu gpeSosuu — zepganu, guageu,
obuyu. ToBa e cavo uaem om cnu-
coka ¢ kenanus 3a koaegnu nogapo-
4u — oSbpheme Bruvanue — cavo na
egno geme. ToBa geme he ¢ usuCAc-
no. He ¢ cvbupamencn o6pa3, a cvB-
cent peantio.

Tpeg maika cu mo oGocnoBaso us-
Gopa cu maka: Mckav ga usmokBam B
kaac. A ¢ kakBo moza ga usmokna, oc-
Ben ¢ moghu gorku u keyoBe?!* Maii-
kama My npegaokuna ga Gaccrie Hanpu-
Mep ¢ yM, ¢ maaum 3a pucyBane u

A caeg moBa ammocgepama B kaaca
U cmanana makaBa, ue gevama, kou-
mo ne npumekaBasu merepon 3a 200
AcBa U hazope, eu CvAMAAU 3 Hey-
gaunuyu. ,Aysepu” — maka ce uspa-
asBa Munmu.

E, s8ywu au Bu nosnamo? U mwiva-
me au uyBemBomo, ue Munu e mouso
kamo Bawama gowepst uau mok kamo
cuna Bu, kotimo Bucpa e nokeran owe
no-108 Moge meedpon

Xaanema, koumo wpoikaxa 3 Hewo
na cBoume pogumesu, umawe u BvB

G ko gpy-
2ume. To ofaue peazuparo ckenmuuro:
B nawus kaac nukoil e oGpbwa Biu-
Manue Ha mesu mewa. Ho ako umax
eguit aidon u egun ainag...

ToBa Momuse, Ha ume Mumu, nukoza
He e Guao paBiogywo ko nogapouu-
me. Maika i paskasfa, ue wibsizBasa
ga 5 Bogu B mazasuna, kozamo Mustu
nabbpwusa 5 zogunu. Taka wibsizBasa
g 51802015

wa ge-
Quyum no mazasunume. Ho guec, 8
navasomo ma XXI Bek, cavomo oG-
weemBo maceekBa® geyama nu ga
ce npefbpuam B nompeSumesu. Ako
wivaw zomunu keyoBe u cmapmeon
¢ npik goemren go unmepuem, mu
cu nukoii! J1 onumaiime ga ybegume
Boemo geme, ue ymenuemo ga pucy-
Baw ¢ Mnozo Baxko.

3awo ¢ morkoBa zoamva gemckama
nompedumencka kownuya u kak ga
wiagum wikou Hewa om hes?

He 6op3atme
ga 06BuHaBame
geuama

Jlememo, koemo nocmostimo  ucka
newo, cwigaba maca neygobemba
pogumerume cu. OcBen moBa Bus-
pacmuume ce uyBemBam  omBpamu-
meano, koeamo ocesnasm, ue napume,
koumo noayuaBam, e ca gocmaneu-
Hu, 3a ga ygobremBopsm Bouuku ka-
npusu na maskus cu nompeSumes. Jla
He zoBopum, e ChUuSM MO Ma-
vk nompeSumea vecmo zu nocmaBs
B HeygoGHO norokenue npeg poghunu
u noswamu.

Slcho e, ue Bu ce ucka ga Buywume
Ha gememo cu coBeem gpyeu uenmoc-
mu u npegemaBu sa cBema. Ho me e
Au goBpe ga ce 3aMuCAUME 3AWO Xu-
Afigu ymmu Buspacmuu xopa cve -
Bugno obpasoBanue npaBsm Beuuko
Buamokno Bawemo geme ga ucka om
Bac Bee noBeue u noBeue?!

Mapkemososu om usa cBsm paipa-

Xpucmoc Mabay, cepmucuuupan
npenogaBamen no Adenzap ioza

TNogpaBuaBane. O3HavaBa HaznacaBare Ha manomo (kpauHuuy, masa, mope
U m.H) B ONpegeneHa noauuus, 3a ga Mozam Myckyaume u cmaBume ga pa-
6omam no-gobpe. MogpaBHsBaremo sauwumaBa cmaume om mpagu. MHozo
¥opa npaBam Goza no cHuMKa — UMUMUPaM no3ama, u3oBpadeHa Ha CHumkama.
ToBa moxke ga ce okaxe BpegHo 3a msnomo. C koHueHmpupaxe Bupxy npaBuaHama
cmotka Aterzap Goza cb3gaBa ycAoBUS Ha MAAOMO ga ce pa3Bue No npaBuAeH om
aHamoMUHa 2negHa mouka HaUUH.
MocaegoBamenHocm. [eHUAAHOMO XpyMBare Ha yuumens Aletzap e Upes
U3MbAHABAHEMO Ha BHU U CbULU ACaHU ga CE NOCMUZAM PA3AUNHU Pe3yAMamu
~ camo upe3 NpomsHa Ha um Ha ,Ako ycmatio-
85, ue noBeuemo yueHuuU B zpynama ca BSAu U CoHAUBU, 6UX MOZbA ga 2u Hanpa-
85 No-eHepauuHu, kamo cMeks pega, 8 koumo me uanbAHABaM acaume* — mBopgu
u Xpucmoc. — Mpomeraku pega Ha acaHume, Moza ga NPoMeHs U emouuume Bu.*
Taimunz (npogoakumenHocm Ha sagopkaHe Ha egHa no3a). YMeHuemo ga
ce ocmaBa B egea nosa no-gvAzo Bpeme e HyXkHo ga ce ycbBbpueHemBa, 3a
ga moxke ga ce npaBam kopekuuu Ha camama noa. 3auwiomo ako meau kopekuuu He
ce HanpaBam, nosama Hsma ga pasomu eekmuBHo. Vigesima e ms ga ce kopuzu-
pa maka, ye ga ce XapMOoHU3Upa $U3LYEckomo MAAG, 3a ga MOKe ga ce NocmuzHe
makcumaneH mepaneBmuvien epekm om nosama u, 3a ga Moke eHepzusima ga 3a-
noure ga meve npaBuaHo.
Wepapxus. ,M+ozo xopa kasBam ,A3 megumupam’. Ho no-Beposmko e ga
gpemam. 3awomo 3a ga Megumupauw, nbpBo, MpsBBa ga goBegeww yva go Me-
gumamuBHo chomoskue. Toecm ga mpobaew om No-NPOCMU Hewa, 3a ga cmuz-
Hew go makoBa cAOKHO Hewo kamo Megumauusma’ — y6eger e Xpucmoc Maay. B
Auerzap toza ce cnasga om kom X 3a Hau-
npocmo ce cmama oHoBa, koemo moxke ga ce Bugu. Hanpuvep npegama uacm Ha
manomo. YoBek He Moxke ga Bugu zbp6a cu Hanpumep. Moke nocmeneHHo ga ycb-
BopweHcmBa ymeruemo ga 2o uyBcmBa. He Moe ga Bugu u yma cu... Mocmenek-
HO ce HaywaBa ga cu npegcmaBs makoBa abcmpakmko Hewo, kakBomo e ymom.
ViepapxusHusm npuHuuN B Alekeap G0za e om Npocmomo Kb CAOKHOMO U om-
BoH HaBbmpe.

Hau-uecmo ce 6rokuema (mp u

Bwkema C UeA acaHume ga cmaHam gocmbnHu 3a Beuuku. Teau nomowHu
cpegcmBa nomazam Ha MAAOMO ga 3aeme NpaBUAHAMA NO3UUUS, YAECHABAM uo-
8ek ga nonpaBu cmoukama Cu U My nomazam ga U3nbAHABa No-CAKHUME acaHu.
JLlema Ha Goza e ga pewaBa npoBAeMU, a He ga 2u cbagaBa. 3amoBa novolHuMme
cpegemBa ca Hesamerumu. Hukod He 6uBa ga ce npumecksBa om u3noA3BaHemo
un. Kozamo nocmuzre zvBkaBocm, cmun u coBupuercmBo, mozaBa Moke U ga He

2u u3NoA3Ba’ — 0BscHABa Xpucmoc.

ToBa e oTkbC OT cimcanmeto. Llsmoro cincanne Moxxe xa Hamepute B www.biblio.bg
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| JIA CE M3AUTHEN BLTPE B CEBE CIf

m,  Qurocodus, Hag-
ckauane na cobemBenu-

me zpanuyu u usguzane
Bompe B cebe cu.” ToBa
¢ gedunmuyusma 3a Goea Ha Xpuc-
moc MABAY, cepmuduuupan yuumen
no vemoga Adietizap. CBosi mom om
Amuna go Codusi u go omkpuBariemo
na mopBust Llenmup 3a Alezap iioza
8 Boreapus moil usBbpBaba saegho ¢
Mazgarena YaBgapoBa u 3os MBanoBa
~ npenogaBamesu no toza B InSight
Yoga Studio. 3apagu msxua  nacmos-
meana nokana moi 3amBaps cBoemo
lioea cmyguo B epeukama cmoauya u
ce ycmanoBsba B Goaeapckama ¢ wu-
cusma ga npenogaBa u pasnpocmpaiisi-
Ba Memoga u ga nomaca 3a oGyueiue-
Mo u cepmuduuupanemo Ha Goazap-
cku Alienzap 0z yuumenu.
Kumeiickama duxocodust u na mpu-
vama — Xpucmoc, Mazu u 301 — ¢
sicia: ga Gbgam goGpu xopa u ga no-
Mazam Ha gpyeume ga cmanam goopus
ToBa e u egun om sagenkumennume
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: Npochecuonann
aCcCMpoNoc2uYHY aHANU3Y

Ako umame Bbnpocu

uau uckame ga
cnogeaume MHeHuemo
cu 3a acmponpozHo3ume,
MmoXkeme ga ce
cBvprkeme ¢ aBmopa

Ha ,,AcmpoHaBuzamop”
— Muxaiinura HukneBa-
MULLEA Ha umeiia agpec
mishell.nikleva@gmail.com
unu Ha men. 0887/204-234.
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