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6poii 50, OKTOMBpPH, roguHa V

2// oT pegakTopa
Ty Hu AATOTO ropeto,
TY MbK APYro Helo

4/[ cbbuTHATA Npe3 OKTOMBPHU
6// kakBO e iiora 3a Te6

8// cBeTHT Ha iiora
MpeukuTe NO MbTA YecTo
npeaonpeAenaT MbTyBaHETO

10// rpurka 3a cebe cu
Hosu nporpamu B
aypa ueHTBp ,,/loToc

12// BABXHOBEHKE
C oTBOpEHO CBHpLE
Y U3npasHeH ym

14/[ iora B eXXegHEBUETO
Mpo6nemure - ypouure
B YYM/IMLLLETO Ha XXMBOTA

16// npenogasaTenaT cnogens
Kak ga npuaarame HuAma —
NPUHLMMKTE 3a YUCTOTA

Y BbTpellHa eTUKa

20/ fiora u ncuxonorus
Perpecus — norzep,
OTBbA, 0603pUMOTO

24/ vinTepsto ¢ fleiiBug, /loHcaein

Bcsako ¢u3uqecxo ABUXKEHUe
B/IMAE Ha eHepruﬁHuTe
CUCTEMMU B TANOTO

30/( Ha doKyc

MbTaT Ha iora: Ot MaTaHgkaam

Ao bpuTaHcKkaTa umnepus
39// cioBOTO Ha yuuTenuTe

Be3CTpalIHUAT NPONOBEeAHUK

10// ioray goma
Mora 3a 406bp cbH

46/[ ocHOBM Ha ifora
MpeanocTaBku 3a NpaHasAma

50// iiora e B geTaitute
MawyumoTTaHacaHa

54// rnegHa TOUKa
UpBa eceHTa — Bpeme 3a paAOCT,
a He 3a Me/NlaHXo/uA

60// atopseaa 3a BCUYKU
Tenomepure, prasoHOMANTE
Y NPOADBL/KUTENHOCTTA

Ha XUBOTa

64// anTepHaTMBHa TepanuA
PecTopaTHBHO gBUXeHUe 3a
BpblliaHe KbM UCTUHCKOTO HU TA/O

68// nbTelwecTeusa
BapcaHa — Bb3MOXHUAT
pai

76l rora y nac
Wora e 3gpaBe

80|/ »xvBa xpaHa
3apaBsoc/ioBHa
6omb6a

82/[ cnpaBouHuMK
Kbae aa npakTu-
KyBame ifora

B Copuau
CcTpaHara

io2a 3a Bcuuku 1



Kak ga npuaarame HUAMa:

B cpegama Ha aBzycm egHa BgoxHoBeHa 2pyna, 3aHUMaBa-
wa ce ¢ 0023, usnuma noAsume om ekegHeBHama npak-
muka u ycneuwHo 3aBopwu egHOMEeCeYHO UHMEH3UBHO
obyyeHue 3a npenogaBameau Ha BO ,duBaau”.

Emo coBemume Ha Hacmoawume u bbgeuwiu
npenogaBameau KoM mexHume y4yeHuuuU.

BapBame, ue me we B8goxHoBam u Bac

CMOpHUAM nbm
Ha Mamangrkanu,
no3Ham owe kamo
awaxea toza, Bknlou-
8a: Ama, Huama, acawa,
npaxasma, npamaxapa, gxa-
baHa, gxaHa u camagxu.
Tou ouepmaBa noma Ha
cebeno3HaHue 3a npakmu-
kyBawume G0z2a u ocmucaa
*uBoma um B coBpemeH-
Hume ycaoBua Ha *uBom.
B caegBawume pegoBe
ca coBemume Ha 2pyna
HacmoAwU u Gbgewu
npenogaBameau no Uoza
Kom mexHume yueHuuu
3a moBa kak ga npuna-
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2am HuAMa, NpUHUUNUME
3a Bompewna emuka u
yucmoma, 8 exkegHeBuemo.

LAYYA - YNCTOTA

Tanomo e xpamom,
npulomua Hawama gywa.
To e cBeweHo — 2pudku ce
3a He20 no Bb3moXkHO Hal-
gobpus HauuH, noggoprkal
20 4uCcmO U CNpemHamo,
3gpaBo u »Ku3HecnocoGHo.

CowecmByBal 8 peg
U XapMoHua — moBa we
mu goHece pagocm u
ygoBoacmBue.

Ocuzypu cnokoticmBue
3a cBoa ym — 3apexkgail

20 C NPUAMHU MUCAU U
emouuu, ozpaHuyaBat
BpegHume BauaHua go
MUHUMYM.

Mozpuku ce macmomo,
kbgemo npakmukyBaw, ga
6bge yucmo, npoBempeHo
U NOgpegeHo.

Moggopkad Bompew-
HuA cu cBam, kakmo 6u
HanpaBuA ¢ egHa 2paguHa
— om me6 3aBucu kakBo
we noceew B Hes.

Mogo6pu 3gpaBemo cu
u nogkpenu cBoama Uo2a
npakmuka upe3 BbHWHO u
BompewHo npoyucmBaue
Ha manomo. Hanpumep



Uoz2a U ncuxoao2us H

OTNINYUTE/IHU XAPAKTEPUCTUKU HA PEFTPECUATA

A-p PelimbHg Myau, eAvH OT MbPBUTE U3C/1eA0BATE/IM HA PErPeCcUATA U XK1BOTa
c/1es, CMbPTTA, MOCOYBA C/1I8AHUTE OT/IMYUTE/IHM YEPTU Ha NPEXUBABAHUATA MO
Bpeme Ha MbTyBaHe Ha3a/, BbB BPEMETO:

® Te ca MHOrO MO-XXMBU OT MPOU3XOXKAALMTE OT NOACH3HAHUETO, THI KaTo
UMaT APYr U3TOYHUK.

u nOC/]eAOBaTe/]HOCTTa MM Ce ABUXKU MO CBOA /1I0rMKa, HenoAp/1aCTHa Ha
KOHTPO/1a Ha Cb3HAHUETO.

m CBbP3aHM Ca C ycellaHe 3a Hello NO3HaTo.
® Bk/toyBaT NpeBBbN/ABLLEHWA B APYrM Fepou U MO3ULMATA Ha HabaoaaTe.
® /AMaT 04eBWAHA BPB3Ka CbC CEraLlHUA XXUBOT.

® BoAAT 4,0 KaTap3uc — 0cBOH0KAaBaHe Ha 6/10KMPaHU EMOLUU 1 EHEPTUS.

YMe 10 U3Mn0/13BaH, MpoLeChT Ha BPbLAHE B MUHA/ XKUBOT MOXe aa 6bae
no/ie3eH B HACTOALLETO U Haco4BaLy, 3a 6bgeLleTo.

OT OPYIATA CTPAHA HA TYHEAA 0CHOBaHU Ha MUHaA cemuBeH onum,
OHoBa, koemo ce cayuBa no Bpeme Ha Ha uHdpopmauus, koamo Hakoza cme
pezpecus, coBnaga 8 MHO20 20AAMa npueAu omBbH U CMe CbXpaHuAu B8
cmeneH ¢ nocregoBameaHoCmMMa Ha namemma cu, Hal-yecmo 6e3 ga 3HaeMm
npeXuBaBaHuama B loza Hugpa. Hau- 3a moBa. B cdhepama Ha nogcu3HaHue-
Hanpeg ¢okycom Ha Co3HaHUemo ce mo 3ano4Bam ga usnayBam oGpasu u
3amBapsa 3a cemuBHua cBam. Omme- cnomeHu, omgaBHa usmecmeHu om pa8-
2aame ce om Qusuveckama peanHocm HUWemo Ha Co3HaHuemo. Camo no cebe
u npekpauBame B8 noremo Ha ncu- cu ocBemaaBaHemo Ha masu uHdpopma-
Xu4yHama akmuBHocm, om cAvbHuYeBus uuAa uMa AevyebHo BbigelcmBue, 3auio-
noaloc Ha nuHzaAa Hagu npemuHaBame Mo 3aegHo ¢ Hez20 ce 0cBobokgaBam

8 AyHHama cmpaHa Ha uga Hagu. Ypes u eHepzuliHu 6nokaku B ocHoBHume
npuamHu Bb3nomeHaHua HaBauzame 8 yakpu. C meyeHue Ha Bpememo nocme-
Mepumopuama Ha acCmpaAHOMO MAAO. neHHo ce omBapa nomam B8 cywymHa
MpeXkuBaBaHuama Beue ca BompewHu, Hagu — eHepauliHama Mazucmpana kom
He HenocpegcmBeHu, HO ca Bce owe cBpoxcv3HaHuemo.
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ObATO BPEME IAOTA CE CBbP3BANA C YYIATM MPAKTUKI KATO: CTOEHE HA EOWH KPAK,
OMOTABAHE CbC CMHOMWPW AW BUCEHE OT IbPBO C TAABATA HALIOAY.

HacmoAwama cmamus we ce
cnpem Ha eguH no-manko usBecmeH
eman om »*uBoma Ha yueHuemo,

Gens3aH om npegpascogbuume Ha UH-

gutickua eaum, u kamo uano Ha He3a-

BugHomo mAcmo, koemo 3aemana Uoz2a 8

npegcmaBume Ha cpegHocmamucmuve-

ckusa uHgueu, noHe go BobskpecaBanemo U

npes XIX Bek.

OTA N1 TAHTPA

Om VI Bek caXp. 3anouBa pasuBembm Ha
maHmpu3sma, a moi naaBHo ce BauBa 8
noumu Bcuuku peauzuoshu u dunocodcku
yueHua Ha WHgus, cpeg koumo u doza. C
He208omo nocpegHuyecmBo B xuHgyusma
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HaBAusam MH020 MecmHu, He-apulcku
enemeHmu. MpuHocom My B8 pasBumuemo
Ha U02a e, Ye UMeHHO maHmpucmkume
mekcmoBe paspabomBam B neaHoma
koHuenuuama 3a uvakpa, Haga, kyHgaau-
HU, AHMpa u maHmpa maka, kakmo ca
3ane2Hanu gHec B xuHgyusma. BauaHuemo
Ha maHmpa oGaye HAMa caMo NoAoKu-
meneH epekm Bopxy Goza. [Jopu Hanpo-
muB. MHoz20 u3cnegoBamenu usmokBam
¢dakma, ue ma craza cepuosHo knelimo
Bopxy 0bpaza Ha yueHuemo, 3auiomo 6
ouume Ha opmogokcanHume 6paxmaHu
maHmpa ce 06Bbp3Ba ¢ Bcuuko wio e
Hucwe u npe3paHo. o VII Bek caXp.
ackemume-maHmpucmu ca moakoBa



= CregBawama npegnocmaBka 3a
npaHasAma € nocmuzaHemo Ha 4yBcm-
BumenHocm. YoBek mpa6Ba ga 3anouHe
ga uyBcmBa goxa u Hez08ua gonup.
Bcuuku guwame uan *uBom, Ho He

CMe ocCb3Hamu 3a moBa, gokamo He ce
CAyYu ga uMame 3ampygHEHO guwaHe.
To2aBa Hu ce cmpyBa, ue gbxom cmaBa
mexkok. Mokem ga nouyBcmBame kak
gokocBa mAaAomo Hu u npemuHaBa npe3
Hez20. MH020 AecHO npugobuBame moBa
ycewlaHe upe3 acaHu, 0CobeHO ¢ mesu
om Ae2. Tasu yyBcmBumeaHocm caegBa
ga 6vge kyamuBupaHa 8 uaromo msno.
Ha npakmuka Hue usnoasBame ocHoBHO
2pogHuUa cu kow B8 npoueca Ha guwaHe.
Ooxom ce gBudku npe3 Ho3gpume, mpaxe-
Ama, npemuHaBa 8 anBeoAume Ha Geaume
gpoboBe. Ho He camo m.Hap. guxameAHa
cucmeMa yyacmBa 8 npoueca. uwame ¢
ueAaus cu opzaHusbM, ¢ Bcuuku knemku.
N maka, kozamo BguwBame u usguw-

Bame, umame onpegeneHu ycewaHus B8
pa3AuyHU Yacmu Ha maomo. ToBa e ga
Ovgem ocb3Hamo uyBcmBumennu. Camo
moz2aBa ce npoMeHA Yyecmomama Ha
yMa U mam ce HacmaHaBam nokoam u
HeympaAaHocmma. Ymom e B8 cocmosHue
ga npueme 60kecmBeHama MuaoCm nog
¢opmama Ha npaHa, ako, pasbupa ce, ma
noXkenae ga 20 cmopu.

[la 060bwUM: npegnoc-
maBkume 3a npaHaama ca
cBop3aHu ¢ kynamuBupaHemo
Ha onpegeneHu kauecmBa;
Ha YyBcmBumenHocm Kom
gBuXkeHuemo Ha goxa; Ha
OCo3HaBaHe poAdma Ha Bcuu-
Ku opzaHU u cucmemu 8
guxameAHuUsa npouec

Uioza 32 Bcuuku 49



Manko kucropog gocmuza go kpuBma u
myckyaume u mukaHume ce opocaBam no-
crabo. C meyeHue Ha Bpememo nogo6HO
cocmosHue okasBa nazyGeH edekm Bopxy
mAAomo u HezoBume $yHkuuu.

HAYNHW OA NPEXXWNBEEM

ECEHTA KATO MNPA3HUK

He3aBucumo gaau ce 3aHumaBame ¢
npakmuku 3a cebepeanusauus u ycoBop-
weHcmBaHe, ¢ Hakoako aecHu mexHuku
mokeM ga GanaHcupame ereMeHma Me-
man B cebe cu, ga npeogoreeM eceHHama
MEeAaHXO0AUA U ga Hamepum pagocm B
MO3U u3nbAHeH ¢ uBemoBe ce30H.

goA6oko gulwaHe

JocmamuuHo e ga npunokum mo3u Bug
guwane Beuep, npegu ga 3acnum. 3a Ha-
YuHaewume e no-AecHoO ga ca B aezHano
nonoXkeHue. Ako cvie cegHaau, 2pbbHakbm
mpA6Ba ga e usnpaBeH u usmezneH kom
Bopxa Ha 2naBama. BakHo e ga Bguw-
Bame u usguwBame, kamo kopemom ak-
muBHo yuyacmBa 8 gBukeHuemo (Hanpeg
u Hasag) 3a egHakBo Bpeme, paBHomepHO
U nAaBHo. Omb6opoABaHeMo Ha yemu-
pu, nem uau noBeue cekyHgu nomaza

3a koHueHmpauuama u BvamokHocmma
ga caegum npoueca. lpenopbyumenHo

e ga HanpaBum nocregoBamenHo 10-12
guxamenHu uukoaa (eguH uukon Bkalou-
Ba BguwBaHe u usguwBaHe). Moxem

ga npakmukyBame gbaboko guwaHe u
gokamo ce pasxokgame 8 napka — npe-

kpaceH HauuH ga
ce HacnakgaBame Ha
eceHma u ga npeogoneem
ycew_aHemo 3a muaa.

pasxogku u cb3epuaHue

cpeg npupogama

Mpogonkumeanuam npecmod 8 napka,
nAaHUHama, noaemo uau kpali Mopemo
nomaza ga Hamepum BompewHus cu
UeHMupP, ga NPUMUXHEM U ga gocmuz-
Hem go omzoBopu Ha BaxkHu 3a Hac
Bonpocu. EceHHume Gazpu Bv3gelicmBam
NOAOKUMEAHO HAa HaCMPOEHUEMO HU.
Co3epuaBaHemo Ha HacumeHo opaHXeBo,
37namucmo u po3oBo-yepBero, mekomama
U monAuHama Ha me3u uBemoBe okas-
Bam ycnokoaBawo Bv3getcmBue Bopxy
cemuBama, nomazam Hu ga ce nouy8-
cmBame banaHcupaHu. Bpememo no 3ane3
e MH020 hogxogawo, kakmo 3a co3epua-
Hue, maka u 3a megumauus, mvl kamo
3ana3B8awomo cabHUe ce cBop3a € eceHma
u ocmapsaBaHemo. MogobHu MuzoBe ca
NogXogAwuU ga ce omnycHem Ha noBes
Ha Bamuvpa, ga My no3Boaum ga omBee
0HoBa, om koemo Beue He ce Hykgaem.

ocv3HaBaHe Ha emouuume

Mlopu u ga ce noABAm mv2a u MeAaHXo-
Aua om ¢akma, ye AAMOmMoO Cu e omu-
wAo, MoXkem ga ce Bo3anoasBame om max
u ga 2u npeBopHem B 2paguBHu emouuu.
Bmecmo ga 2u nomuckame, Heka ce amyp-
Hem B8 max, ga 2u usnumame BB

Go2a 3a Bcuuku 57
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BXOMbT HA EKO IOTA CEAWLLEE ,BAPCAHA.

nbmewecmBus-

ma cu no cBe-

ma nonagam Ha
HeBepoamHu Mecma, koe
om koe no-uHmepecHo
U CNeuuaAHo. 3aegHo ¢
Hachagama om kpaco-
mama obaue Bwkgam u
pesyamama om 2n06a-
Au3ayuama, kakmo u
06e3auyaBanemo, koemo
Hanazam kopnopauuume
u noAumuyume. lpago-
Beme 3anouBam ga cu
npuauvam; amepukancku
¢upmu 33 6bp30 XpaHeHe
noBcemecmHo mpoBam
HaceneHuemo, peknamume
Ha 2a3upaHu Hanumku
npomuBam mMo3buume Ha
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Xopama, a gpeBHume no-
3HaHUA 3a AeyeHue upe3s
MucbAma u cpegcmBama
Ha npupogama om-
cmonBam Ha kynuwama
xanuyema 8 anmekume Ha
Bceku v2vA. 3anouHax ga
0Cb3HaBam, ye mypusmbm
U MbANUME NOCEMUMEAU
no-ckopo yHuwoXkaBam
cBeweHume mecma u
npupogama, omkoakomo
nomazam 3a MAXHOMO
ona3BaHe u CobxpaHeHue.

BCE OLLE CTABAT
YYOECA

TouHo 8 mo3u MoMeHm
nonagHax B egHa Heno-
3Hama 3a MeH u Mucme-

puo3Ha cmpaHa 8 l0kHa
Amepuka — Koaymbus.
Mocemux ekonozuyHu
ceAnuwa u ueHmpoBe 3a
usueAeHUe Ha mAAOMO,
gywama u yma. B max ce
gokocHax go npumepu 3a
gobpa 2nobanuzayus. Bu-
gax ¢ oyume cu akmuBHu
U ocb3Hamu xopa, koumo
He ce geaam Ha gyxoBHu
obwHocmu, a Bcuuku
33egHO C npuemaxe u
moAepaHmHocm pabomsam
YCUAEHO 3a pa3wupABa-
He Ha Cb3HaHUEmo Ha
4oBeuecmBomo. lNpeg-
cmaBumeAu Ha pasAuyHuU
mpaguuuu u BapBanus
gedcmBam coBmecmHo



