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wkoAu Ha Uo02a H

uBeem 8 guHamu-
YeH U 3abbp3aH
c8am, 8 koumo

umame Bce no-manko
Bpeme ga o06bpHem BHU-
MaHue Ha voBeka go Hac.
Mpu Bce ye cme coyuanHu
AUYHOCMU, He ycewame
Hacnaga om moBa ga
obwyBame, ga pa3bepem
noBeue 3a cebe cu, 3a
Hawume napmHoLopu,
npuAmeAume Hu.

BoB Bpeme, B8 koe-
MO Ca MOgepHU
kpamkume Bpos-
ku, He ycnaBame
ga Bugum kpaco-
mama okono cebe
CU, ga Ce HacCha-
guM Ha 4yBcmBa-
ma cu u yyBcmBa-
ma Ha gpyaume,
ga npuemem

U ga gagem
Bausame B kauwema
kakmo 3a cebe cu, maka
u 3a cBoume napmHbopu.
Hakoge Xynuo Kopmacap
kasBawe, ue camo ek3an-

MUPaHOMo Cb3HaHue e
20moBo ga Bugu Heno-
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go3upaHume 6ozamcmBa,
koumo kpue peanHocmma.

KakBa no-eksaamupawia
emouusa om Alo6oBma

- Alo6oBma kamo ocv3Ha-
mocm 3a Bpb3kama Hu ¢
BceneHama, kamo HayuH
ga ynaBame kpacomama Ha
npupogama, uBemoBeme,
cBemaunama, ycmuBkume.
Bcuuko moBa e yacm om
Alo6oBma kom MuBoma.
HegoBoaHu, 3a6bp3aHu,
¢ukcupatu Bopxy nevan-
6ume, Hue 6aBHo, HO ¢
HeBepoAmeH ycmpem 06e3-
2naBaBame cobcmBeHama
CU eMOUUOHaAHa UHMe-
AuzeHmHocm. AuuHomo

Hu ,kBaHmoBo o2regano”
omkasBa ga ompasu ka-
yecmBa Ha Hawua napm-
Hoop, koumo mozam ga Hu
BgoxH0Bam, usnekyBam u
omBopAm Copuemo Hu 3a
cBema.

Bpeme e ga 3abvpwem
02A€ganoOmo U CMeAo ga
20 noz2negHem. ,Kak e Bv3-
MoXkHo moBa?” — Bepoam-
HO ce numame. EguH om
omzoBopume e knacoBe-
me 3a 002a no gBouku.
B3umame pomaHmuueH
napmHoop, Hali-gobpama

npuameaka, npuamea uAu
NPOCMO CAyYaeH noce-
mumen u 3acmaBame

Ha nocmenkama 3a Uoza.
Tyk ¢ npumuxHan gox u
ym npaBum pecmapm Ha
Cb3HaHUEmMO cu, pasuynBa-
me okoBume Ha kauwemo
— kakmo 3a Hac, maka u 3a
HawuA napmHoop. [okoc-
Bame copuemo Ha gpyaus
u mou npaBu cowomo

3a Hac, cauBame Hawua ¢
HezoBua eHepzueH nomok,
no3BonaBame Ha gpyz uo-
Bek ga HagHukHe ¢ Heozpa-
HuuyeH gocmon B Hawume
(GuHU eHepaulHU meAa,
cnuBame ce. CmaBame
coyyacmHuuu. f8e BceneHu
ce 3aBuxpam: paswupBa-
He — BguwBaHe, cBuBaHe
— usguwBane. Co3gaBame
cobcmBeHa CUHXPOHUYHOCM
¢ BceneHama. Bceku eguH
ce ABaBa kamaauzamop, 3a
ga ce npeomkpuBame — a3
upe3 meb, mu upe3 MeH,
Hue 3aEgHo.

AkpobamuyHume ene-
MeHmu 8 npakmukume
3a Uoz2a no gBouku
npoBokupam Hawemo
ycewaHe 3a ekecmpem-
Hocm, GanaHc, goBepue,
npeueHka Ha pucka.



NCuxoaoz2usa Ha Yakpume H ¢ Nlo6bomup Po3eHwalH

,, TU HE moxcew!*
usu uzgpama Ha MaHunypa

akpume ca He camo
CmbnaAa Ha Hawama
ncuxuyHa eBoalouus,

HO u cpegcmBa, upe3 kou-
mo ce ocowecmBaBa Bpos-
kama Hu coc cBema. Bceku
nom, kozamo o6mMeHaMe
uHdopmauua coc cpega-
ma, He3aBucumo gaau ce
XpaHum, paszoBapame uau
npocmo ce pasxodkgame,
Hue obwyBame upe3 eHep-
2utiHume BobAHU Ha Hawu-
me yakpu — cBoeobpazHu
aHmeHu, koumo npegaBam
U npueMam Ha onpegeneHa
yecmoma. lMaavemama Hu
ce Hamupa B Henpekoc-
Hamo eHepaulHo B3aumo-
gelcmBue u 8 3aBucumocm
om moBa kakBo npuemame
u npegaBame, ce onpegens
CobCmoAHUEMO Ha yakpume
Hu. OcBeH cmeneHmMa Ha
obwa eBonlouusa — om
AUNCA Ha eHepaus, hpe3
pa3Bumue Ha Mowkkama u
BnocregcmBue Ha *keHcka-
ma eHepaus, onucaHu 8
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nopeguuama go MOMeHMa,
eHepzullHUMe HU UeHMpo-
Be umam u gpyau BakHu
xapakmepucmuku.

Bcaka yakpa ce
HaMupa Hakbge
Nno ckanama mex-
gy genpecusama u
npeBo3dygama, B
guanasoHa MmexX-
gy npekaneHama
omnycHamocm

u npekaneHama
ckoBaHocm. Kpau-
HUME CoCMOAHUA
ca xapakmepHu
3a He3peAume B
pa3Bumuemo cu
yakpu u ce ABs-
Bam ucmuHcKku-
AM U3MOYHUK Ha
torecmume

Hanpumep npeBu3bygeHa-
ma MaHunypa ce uspass-
Ba upe3 mBvpgeHuemo
Ju He moxkew!” B moBa
cocmosHue yakpama e
koHueHmpupana 8 cebe cu
monkoBa mukka eHepaus,
ue He moXke ga cnpe ga
koHcymupa u usuckBa ecka-
AUpawo nogxpaHBave om
eHepauAma Ha gpyaume.
,TU He MoXew!” e u3pas,
koimo GykBanHo u3skga
eHepzuama om MaHunypa
Ha yoBeka, kom koimo e
omnpaBeH; npuHy)kgaBa 20
6e3ycnoBHO ga ce omkaxke
om cBoama eHepaus.

LTU He moxkew!” e yHuBep-
CanHa mMaHmpa. YyBame 1
om HaU-paHHa Bb3pacm u
creg monkoBa MHO20 noB-
mapsaHe ma ce npeBpowa
8 egHa om Alobumume
penauku Ha BompewHuA
Hu 2aac. Ho usmouHukom
ganey He ca camMo pogu-
meaume. VH$popmauuoHHU-



H ¢ EneHa MuxaunoBa

MNoza npakmuka 3a nodobpssaHe
CHCMOsHUEMO npu dcmmd

puyuHama 3a noBeuemo Gone-

cmu e B8 npekomepHO cuaHUMe

gpasHeHus, npousmuyauiu om yMma.
Mpumep 3a moBa e cmpecom — Hecno-
CO6HOCMMa ga npuemem Cobumusma.
OmHoweHuemo Hu kom cayuBauwiomo
ce nopakga pasauunu uyBcmBa, a me
om cBoA cmpaHa npomeHAm Bubpauus-
ma Ha Hawama eHepaus. Kozamo uoBek
gbAa20 Bpeme He coymee ga ce cnpaBu ¢
OmpuuameAHU U cmpecupawu MucAu u
emouuu, me Bo3gedcmBam no HezamuBeH
HauyuH Ha HepBHama cucmema. Hacobpa-
HOomo ncuxuvecko HanpexkeHue, nponpa-
Balku cu nom ga usAe3e, HaMupa Hal-
€Aabomo MACMOo 8 mAAOMO U Ha Qusuve-
cko HuBo ce npoaBaBa kamo 6oaecm.

Acmmama e cBopsaHa ¢ HeuskasaHu
emoyuu, BesMywieHue, cmpax om
npomsHa. 3a npeogoriBaHe Ha 6orecmma
€ 0mM NoA3a ga cu cnomHume koza e Gua
nopBuam npucmovn u om kakBu cobumus
e 6un npugpykeH. CregBawa cmonka e
ga 2u npuememe kamo yacm om Kone-

Aomo Ha *uBoma — 6e3 ga 2u ouBems-
Bame 8 pa3sauuHu HloaHcu. Ako moBa ce
e cayyuno 8 gemcmBomo, Hanaza ce ga
cme no-mopneauBu, gokamo Hamepume
HaYuH ga cu cnoMHUme cobumuemo. Mpu
uckpeHo XenaHue 3a usueAeHUe 3anouyHe-
me C NPOMAHA Ha XpaHUMeAHuUA peXum

U HamManeme Cay3006pasyBawume XpaHu.
Creg moBa Bkaloueme egHa no egHa
oyucmumeAHume npakmuku. 3a acaHume
U guwaHemo omgeAalime yac u nonoBuHa
Ha geH — 3anouHeme om 20 MuHymu u
nocmeneHHo ygbakaBalme npakmukama.

XPAHWUTEAEH PEXXM
YBeauueme koHcymauuama Ha npecHu
3eneHuyuu — BapeHu, Ha napa uau cypoBu.
YBeAauueme npuema Ha naogoBe.
3axapma 3aMeHeme C Meg.
Om BapuBama koHcymupaime gaa
(*koama Aewa), 3eneH dacyn, MyHz gan.
OzpaHuyeme KkoHcymauusma Ha npeceH
2pax, 606, Agku.
M36s2Batime 3ene, MapyAu, opu3, XAA6
¢ Mas, grkoHk, nogobpumenu, 6:na 3axap,

Enena MuxaiinoBa npenogaBa (oza mepanus u xamxa oea B cmyguo ,Moza [uBanu”. MpoBexga kypcoBe
3a obnekyaBare Ha cmaBHu u 2pbbHAYHU, ACMMAMUYHU U BPOHXUAAHU npobAemu, pezyaupare Ha Bucoko
kpvBHo, cbpgeyHo-cbgoBu 3aboaaBaHua u guabem, www.yogadiwali.com
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/leHe XeHObepz e nbye-
3dpHaA 0dmYdHKd, om
KOsSimo cmpou 6youcmka
8e0pocm U monauHd. Ta
umd 25-200uwieH onum

8 ncuxomepanusmd,
npenodasasa e Ncuxo-
/102Us U mubemosozus 8
yHusepcumema e Konekn-
xazeH. [lony4yasa Hay4yHa
cmeneH no ,,EduHcmeo
Hd NPOMUBONO/OMNC-
Hocmume*' — 0yxo8Ha
HAyKa 3d Cb3HAHUEemo

U peasHocmmad, KOSmo
ms 20 200UHU U3y4asd.
Acucmupd Ha Npu3Ha-
mus mubemcku yyumen
Tapab TysnKy Pumnoue,
pasznemcdaw, mubem-
CKUS 6yOU3®BM U XUHOY-
ucmkume mekcmose
KAmo yHuU8epcd/sHo
3HAHUE, NPU/IOHCUMO

U 8 Hawu OHu. To3u my
Nno0xo0 e npu3Ham u om
Hezos0 Cgemetiwecmso
Aanati /lama, kolmo
OUEeHABd BUCOKO UHMep-
npemayusma Ha tendrel
— 83dUMHOC8BP3dHAMA
Npupood Ha 8CUYKO,
KOemo csuwecmsysd.
[lpedu 0a HanycHe ¢u3u-
YecKomo cu ms/10 npe3
2004 2., Tapab Pumnoue
nosepssa pasnpocmpa-
HeHuemo Ha Unity in
Duality Ha /leHe XeHO-
6epz2. Ommozasa ms He
cnupa 0d pasnpscked
uckpume om 3HaHUemo
Ha OpesHama uHoo-
mubemcka mpaduyus.

OCc®s3HAMoOmo
CbHy8dHe HU homdad
0d 60em cebe cu

KakBo npegcmaBaaBa
+EguHcmBo 8 npomuBo-
nonoXkHocmume” (Unity
in Duality)?

Memogbm ce ocHoBa-

Ba Ha B3aumoBpu3kama
mekgy cybekm (ym) u
0bekm (nposaBeHama
peanHocm), MeXkgy mAno u
yM, eHepaus u Mamepus.
»EguHcmBo 68 npomuBono-
AokHocmume” e Hayka 3a
yHuBepcaAHOMO no3HaHue,
GasupaHa Ha npugobu-
Momo om u3MOYHUMeE
mpaguuuu, Ho omBbg kya-
MypPHUME UAU PEAU2UO3HU
BAuaHua. KopeHume 0 ca
8 Mugyucmkama goauHa,
gamupaHu noxe 5000 20-
guHu Hasag, kozamo moBa
MACMO e OuAo Cobupa-
meAHa mouka Ha MHO20
kyamypu — om apa6ckume
gopkabu go GankaHckume
Hapogu. Menaewume ga
noayyam konkpemHu yme-
Hua 3a 6opaBeHe ¢ masu
Hayka, npemunaBam npe3

4-20guwHO 0GyueHue, no
Bpeme Ha koemo ycBo-
ABam gucuunauHu kamo
B3aumoBpu3ka medkgy
pearHOCMmMa u Hawama
COWHOCM, AUYHOCMHO
pa3Bumue; uskycmBomo
Ha B3aumoBpbskume u
ncuxomepaneBmuuto
npunoXkeHue; gyxoBHO
pa3Bumue.

Moza Ha coHAa e npak-
muka om ,EquHcmBo

Ha npomuBononoXHo-
cmume”. Paskarkeme Hu
noBeue 3a Hes.

Moza Ha coHsa e gpeBHa
npakmuka om WHgus,
koamo npes3 VIII Bek

¢ npoHukBaHemo Ha
6ygusma HaBauza u B8
Tubem. Mpu HeA CoHAM €
cpegcmBo 3a npegBurk-
gaHe Ha 6vbgewemo u 3a
HaMupaHe Ha Hal-gobpu-
me peweHua Ha konkpe-
meH npobaem. oza Ha
CoHA ce u3noa3Ba kamo

Uo2a 3a Bcuuku 23



H ¢ AHHa MaBaoBa

Camckapu u Kkapma

Aeg kamo ce

noABam mucnoBHu-

me BogoBopmexku
— Bpummu, 3a koumo
CMaHa gyma npegu eguH
6pol, me ocmaBam
Ha noBvpxHocmma 3a
onpegeneH nepuog, creg
koemo muHaBam omBvg
00ce2a Ha Cb3HAMEAHOMO
cocmosHue. N3Becmto
Bpeme mozam ga 6vbgam
uskapBaHu Ha noBopx-
Hocmma, Ho caeg moBa
nombBam HagoAboko 6
00AaCMmMa Ha NOYCb3HaHU-
emo uAau cy6ekmuBHua ym
(yumma). Tam me npogoa-
*aBam cowecmByBanemo
cu kamo nogco3HamenHa
gedHocm u ce npeBpbwam
Bb8 BneyamaeHusa uAu
camckapu. NMamemma He e
8 cocmosHue ga gedcmBa
6e3 camckapume, koumo
ce obpasyBam B mMomeHma
Ha gageHo npeXuBsaBaHe.
Hanpumep ako 3a nbpBu
nom BkycBame nopmokan,
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kozamo 20 noemame, Beg-
Haza ce pezucmpupa onpe-
geAneHa onumHocm, koamo
ce 3anucBa B nogcob3Ha-
Huemo u coomBemHama
camckapa ce popmupa.

MpumeXkaBawume
Gozuicko BuxkgaHe ca 8
CocmosAHue ga Habalo-
gaBam kakBu uygeca
cmaBam Bv8 ¢pabpukama

Ha Mucbama, kak Bpummu
ce Haguzam B okeaHa Ha
yma, kak ce nogmuckam u
kak om moBa ce 3apakga
camckapa. Moxke gaxke ga
ce cmuzHe go noay4aBaHe
Ha gupekmeH cnomeH om
CoCmosHue B npeguweH
*uBom umeHHO nocpeg-
cmBom camckapume.

EgHa camckapa modke ga
uskapa Ha noBvpxHocmma
conbmcmBawia uau npo-
muBononoXkHa camckapa.
brazopogHa camckapa
06ukHoBeHo 3agBukBa u
camckapa om Hebaazopog-
HU nomucau — maka ce
nonyyaBa bopbama mexkgy
gobpomo u 3n0mo Bompe
8 Hac. B nogco3HaHuemo
a CobpaHu cnawu camcka-
pu He camo om mo3u Ku-
Bom, a u om MuHaAume,
kakmo u om *uBomuHcku-
me Hu cowecmByBaHus, HO
Moz2am ga ce 3agelicmBam
camo me3u camckapu,
koumo ca nogxogawu 3a



H ¢ Kupua Konapo8

Moza u bsasiomo
6pamcmeo

"
-
.:@q.s.etaqlh. com

N

HYUMeAs € Nnpu2oguA Uoz2a ’
eBponeliuume u GoAapume,
kamo e omekomuA u onpocmua
HAKOuU CAOXKHU eneMeHmuU.”

BeHuucnaB EBmumoB




pe3 90-me 20guHu Ha XX Bek, Ha-

Bauzaiku cosHameAaHo B8 meopus-

ma u npakmukama Ha @02a, umax
Bu3amokHocmma ga npucecmBam Ha
cbBmecmHu u3ABu Ha pa3auyvHU gyxoBHu
opz2aHusauuu u gBurkeHus. PegoBHume
nanamkoBu Aazepu B Gauzocm go xwka
.Cegemme puacku e3epa”, opzaHusupaHu
om nopBus cekpemap Ha boazapcka-
ma ¢egepauus no Goza 2-H BeceauH
NAyuaHcku, gagoxa waHc Ha gecemku
nocaegoBamenu Ha Ui02a ga ce Ono3HaAm
u conwkam, kamo 06ozamam He camo
cBoama npakmuka, HO u meopemuyHume
3HaHuA. Tasu mpaguuus bewe npogoA-
*eHa u om npuemHuka Ha 2-H AyyaHcku,
2-)ka AxHa [MaBnoBa, koamo noHacmo-
Awem npegcmaBaaBa mpaguuuama Ha
CamaHaHga Uo2a 8 bvazapus.

MocmeneHHo bpoam Ha nocewaBauwiume
nAaHuHckume Gioza Aazepu HapacHa go
HakoakocmomuH gywu. Mimaxme wac-
muemo ga yyacmBame u 8 6pamckus
*uBom Ha nocregoBameaume Ha lMemovp
[oHoB. Caywaxme Aekuuu u 6ecegu uau
npocmo pa3zoBapaxme ¢ Aekmopume.
Had-cuaHo BneuamaeHue npaBewe 2-H
Xpucmo Magikapo8 ¢ goabokume cu
no3HaHuA u onum B »kuBoma u npakmu-
kume Ha banomo 6pamcmBo. Mog He-
208omo ymeno pvkoBogcmBo uzpaexme
cBeweHua maHy, MaHeBpummus, ocma-
BeH HU om Yuumend, npaBexme mMegu-
mauuu 3a gobpyBaHemo Ha cmpaHama.
YguBeH 6ax om cunHomo MeXKgyHapogHO
npucecmBue Ha yyeHuuu om uAa cBam —
pycHauu, ¢ppaHuysu, aHaAuvaHu, wBedua-
puu. Te usyuyaBaxa Ovazapcku esuk, 3a ga

Mozam B opuz2uHaa ga uemam becegume
Ha Yuumena. imawe cemeldcmBa om
(Mpanuus u AHzaua, koumo ocmaBaxa

8 bbAzapus, 3a ga pogam geuama cu 6
poguHama Ha Memvp [lbHOB.

lMpu pa3zoB8op ¢ mosa yuumen
2-H BeHuucnaB EBmumoB mot omzoBopu
Ha Bbnpocume Mu 3a banomo GpamcmBo
u Goza maka: ,Yyumeaa e npuzogua Goza
3a eBponedyume u bvazapume, kamo e
omekomua u onpocmun Hakou cAoXHU
enemermu.” lymume Ha 2-H AyyaHcku no
ma3u BoaHyBawia Mme mema Gaxa: Moza
u ugeume, u npakmukume Ha baromo
bpamcmBo ca egHO U CbWo Hewjo, HO
nocaegoBamenume u Ha gBeme gBuxkerus
owe He 20 3Haam.”

MHO20 nbmu npusmeau om Go02a cpegu-
me ca Me numaau 3awo lMemovp [lbHOB €
npomuB toz2a? Llumupam Yuumenas, kak8o
Mucau moi 3a Uoea:

YueHuyume Ha bpamcmBomo Bcaka
20qguHa e gobpe ga pabomam Bbpxy
kynmuBuparemo B cebe cu Ha egHa
gobpogemen. Hanpumep nvpBama 20guHa
ga Bv3numaBam B cebe cu TbPITEHUE. To
e 3a cunHume xopa. [TvpBomo cmbnano
Ha aloboBma e u bvgewua ugean Ha
yoBeuecmBomo. [Tpe3 Bmopama 20gura
ga pasBuBam B cebe cu CMUPEHUE,

Kupun KonapoB ce 3aHumaBa c Goza om 1965 2. u npe3 2oguHume ce yyu om Bexnyu EBmumoB,
Beco Ayuarcku, AnHa 1aBnoBa, lempp AnekcueB. unaomupar npenogaBamen no Goza u npegcegamen
Ha toza kayb "Opged”. Unpopmayusa Ha www kiko-yoga.eu
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C Bunapuma KapaHu MHO020
No-AeCHO ce Bb3cmaHoBABa

U 3apekga mAaAomo C eHepaus
omkoakomo ¢ Bcaka gpyea
No3a — NPenopbyYUMeAHa

€ NPU XPOHUYHA yMOpa

UAU Bob3cmaHoBaBaHe

cneg bonegyBaHe

Uoza 3a Bcuvku 39



cnogeAeHo H ¢ Jumumpunka bozoeBa

Hoza - 8ba1wiebHO xanye

Us1u HA4YuH Hd ueom

X Ha nopegHus
npekpaceH cemuHap
no toza ¢ Aekmopu

om nomekama Ha Cams-

HaHga Uoza. lpaBa moBa

YMOYHEHUe, 3awomo

mo um gaBa Heobxogu-

Mama Ae2UMUMHOCM.

Moza cmaHa npekaneHo

MogepHa gyma — uyBame

A om meaeBusuama u

paguomo; Bceku BecmHuk,

kodmo Ha nocaegHume
cmpaHuuu ucka ga kaxke

Hewo 3a cnokotcmBuemo,

nuwe 3a toza. flymu kamo

LMaHmpa“ u ,Megumauus”

Beue uyBame u no Bpeme

Ha noaumuyecku guckycuu

u gebamu. Taka xopama,

kolimo He ca ce 3aHuUMa-

Baau ¢ tioza, ocmaBam ¢

yberkgeHuemo, ye moBa

€ NOpPegHOMOo goCmunHO

Hewo — cBoeobpaseH

»MakgoHangc”, npogykm —
AeceH u epekmuBeH.

Pasbupa ce, Gio2a e 3a
Bceku - maag uau cmap,
3gpaB uau GoneH, Ge3
3HaueHUe om peAuuOo3Ha
U CcOuyuanHa npuHagaerk-
Hocm. Camo ye monkoBa
AecHa Hayka Au e, moke
AU 6€3 0c06eHU ycuAuA
8 kpamku cpokoBe ga
nocmuzHem kakBomo cu
uckame? Mogo6Ho yoek-
geHue ce 3amBopkgaBa
om 3ayecmuaume pekaamu
3a omBapaHe Ha Yakpume
3a gBa gHu (kakBomo u ga
3Hayu moBa), 3a Meguma-
uus (makap 8 cBemoBeH
Mawab eguHuuu ga ca
xopama, koimo gocmuzam
go mMegumauus, a Bcuuku
ocmaHaau npaBum npak-
muku no Megumauyus), 3a

npoyucmBaHe Ha eHepaul-
HU kaHaau — Bce peuenmu
3a 2apaHmupaHo wacmue.

3agaBam cu Bonpoca kakBa
€ masu meHgeHuua —
omkpoBeHo neuanbapcmBo
uAau yucmo HeBedkecmBo.
N Ha mo3u cemuHap uyx
33 nopegeH nbm, ye {02a
He 6u HU npegana. Ho uma
egHo Manko ycnoBue — ga
BopBum no noma U ¢
pegoBHocm, nocmoAaHcmBo,
Bapa. be3 ga ce unmepe-
cyBame om ckopocmma,

¢ koamo HanpegBame. [la
ge, Ho pekaamume Hu
ob6ewaBam Gop3u pesyn-
mamu, a U3Au3a, ye Uo2a
He e BoAwebHo xanue. Lle
ocmaBa Bceku cam ga cu
HanpaBu u3Bogume. Ho
BcowHocm moBa cme Hue
— npogykm Ha gHew-

[Jumumpurka bozoeBa ce 3aHumaBa cvc Camanaxga Goza Beye 12 2oguru. Om 2009 2. npenogaba B
LJaampu” cmyguo, Cogus, npez 2010 2. omkpuBa cmyguo B CamokoB — ,Japuwian”, a masu 2ogura omBaps
Bpamu u doza cmyguo ,Japwan” B Cogua. Bceku gen baazogapu, ue e omkpuaa tioza B cBoa skuBom.

42



TAMAPVHA

TamapuHgbm ce noayyaBa
om ceMeHama u Bompeuw-
Hama mececma yacm 8
wywyakume Ha mponuye-
ckomo gopBo Tamarindus
Indica. ToBa e nognpatka
¢ kucen Bkyc, koamo ce
u3noa3Ba 3a oBkycaBaHe Ha
cynu, 3eneHuykoBu acmus,
NYAHEHU MeCmeHU u3geaus
u cocoBe. TamapuHgom
uma aHmubakmepuanHo
getcmBue. Tol ce npunaza
npu:

Bucoka memnepamypa;

kawnauug;

acmma;

apmpum;

CMyWeHUA Ha omge-
AUMEeAHama cucmema u
3anek;

Bucoku HuBa Ha ,nowus”
xonecmepon 8 kpouBma.

LAQPAH

LagpaHbm npegcmaBaaBa
muMHouepBeHo-kadabu-
me cyweHu 6Au3aAua Ha
Crocus Sativus — ¥onm

MuH3yxap, koumo Bupee 8
Kawmup (MHgusa), Kumaid
u CpegusemMHOMOpUEMO
(enaBHo 8 Ncnanua u
Mopmyzanus). Wadpanom
e usBecmeH kamo uapa
Ha nognpaBkume, 3auio-
mo npugaBa Ha Acmuama
U3MbHYEH apoMam u
HexkHo opaHkeBo-Kkoamo
ouBemsBaHe.

Bceku Mun3yxap om mo3u
Bug uma camo no 3 6Au-
3aAU, a 3a 1 k2 om masu
nognpaBka ca Heobxogu-
Mu okono 560 000 pouHo
06pabomeHu uBemuema.
Apomamum Ha ucmuHckus
wadpaH e He3aMeHuM,
Bonpeku ye 3a He208
3aMecmumen ce npoga-
8a Carthamus Tintorius,
koumo ganeu He npume-

kaBa HezoBume kauecmBa.

LladppaHom ce uznon3Ba
3a npuzomBaHe Ha opus,
cnagkuwu u Hanumku.
AlopBega 20 usnonsBa 3a
ykpenBaHe Ha copgeuHo-
cbgoBama, guxameaHama
u HepBHama cucmemu,
CmomMawHo-ypeBHus
mpakm, npu koHloHkmu-
Bum, mugpeHa u 3a yucma
u 2nagka koxka.

Mpu copuebueHe u bonka
8 2puvgHua kow ce npe-
nopvuBa gomawHo kpaBe
npAcHo MAako, paspegeHo
¢ Boga 11 u cBapeHo ¢ 2
wunku wadpaH u 1/2 ua.

apgkyHa — alopBeguuecka
6unka, koamo ce npo-
gaBa 8 mMaza3uHume 3a
XpaHumeAHu go6abBku u
anmepHamuBHa MeguyuHa.
Hanumkama ce nue 2-3
nbmu gHeBHo.

3a ycnokonaBaHe Ha
acmma u kawauua
ce cmecBam uwun-
ka wadpaH, 1/2
Y.A. NYEAeH Meg U
1/2 4.A. mpukamy
— cMec om paBHu
Yacmu YepeH Nu-
nep, gbAbz NUNep
U gKUHGKUDUA.
[Npuema ce 2-3
NoMuU Ha geH

YEAEBUTKA, HATEAA
Huzenama, no3Hama kamo
kanurdku uau kanoHgku, y
Hac e Hapu4aHa MOMUHU
Muz2nu. Ta ce omaneXkga

u 3a ykpaca, 3awomo e
0c06eHo npuBaekamenHa
Ha BoHweH Bug. Nigella
Damascene ce u3noa3Ba 3a
npu2zomBaHe Ha mecmeHu
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