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3JA CbCTABUTEANTE

A-P PUIYAPA KAPACBH e aBmop Ha cBemoBru Gecmceavpu, koimo uecmo
2oBopewe 3a wacmuemo npeg xuasigua nybauka. Knueume my

ca npogagetu 8 nag gbagecem u wecm muauosa eksemnaspa no cBema,

a cpeg max ca nopeguuama ,.He npaBeme om myxama caon”, npeBegena

Ha Gvacapcku esuk om MK, Kubea“, ,Mokeme ga Gvgeme wacmauBu,
kakBomo we ga cmaBa“, ,Mokeme omtoBo ga ce uyBcmBame gobpe”,
,Kpammk nom npe3 mepanusma®, ,Ilo-aecto, omkoakomo cu mucaume*

u ,3abaBeme go ckopocmma na kuBoma“ (¢ Akoysed Betiau). 3aegro

¢ Bengkamun [IIutiag e pegakmop ta ,Kxuea 3a gywama*, ,Kruea 3a
copuemo* u ,Aequmeaume 3a usueaetuemo®. A-p Kapacor yuacm6a

8 cmomuuu paguo u meaeBusuontu npegabatus, cpeg koumo ,,LEEZA
,Caau Akecu Padpaea” u , Illoymo 1a Onpa Yunppu®. Ymupa neouakBato
npes 2006. Vndopmauust 3a pabomama My Mokeme ga Hamepume Ha agpec
www.dontsweat.com u Ha caima 8 HeeoBa namem www.richardcarlson.com.

A-P BEHAKAMIIH IIAVIAA e mepaneBm, o6pasoBamenen geeu,

u ackmop, kotimo npakmuky8a 8 Canma Monuka, Kaaudoprus,

1o nomyBa B ueaume Cveguneru wamu u EBpona. Vima cmenen

no Guoxumust u Guoroeust om YuuBepcumema 8 Kaaugoprus,

a gonbaHumeano 3abopwba u Meguuutckust gpakyamem Ha Bocmotckust
yruBepcumem. Aokmopckama my gucepmauus e 8 obaacmma

Ha 3gpaBrume sayku. Uecm 2ocm e Ha pazauunu meaeBusuosHu

u paguonpegabanus. BapBa, ue usueaenuemo u gyxoBrocmma umam odu,
3HameHamen u ca gocmontu 3a Beeku om Hac. ABmop e Ha MHO2OOpPOUHU
cmamuu no Bbnpocume Ha NCUXOAO2UAMA, U3UEAEHUEMO U gyxoBHocmma
u 3aegHo ¢ Puuapg Kapaco e pegakmop a , Kuuea 3a copuemo®, ,, Kxuea
3a gywama“ u ,Aeuumeaume 3a UsueAeHUEmo"®.



JA KHUTATA

Ecemama 6 masu kuuea, kakmo noguepmaBam netnume pegakmopu,

Hu nogckazBam, ue mozke 6u Hai-gobpusgm nvm kem omkpuBanemo

Ha Boza munaBa npes cobcmBetrume Hu Bompewnu npezkubabatius.
Mucmpymesmume 3a moBa ca Butazu Ha Bawe paznonokenue — kamo
npucbemBanme chasamearo 8 Hacmoswemo, kamo omBapsme copuemo cu,
kamo cmekuaBame epanuuume Ha e2omo cu, kamo ocvb3HaBame cemuBama
u emouuume cu, Mozkem geicmBumenro ga omkpuem ucmusama

u bokecmBeromo, koumo Bunazu ca cowecmByBaau 3a Hac.

Hsma gBama gywiu, koumo ga ca usBopBeau egut u cow, nbm Ha
omkpuBameacmBomo. 11 Bonpeku moBa, koeamo uckpero ce cmpemum
ga omkpuem uygecama u kpacomama Ha Boza, Hamupame MHO20 06WO
nomexkgy cu.

C Bpememo pasdupatemo Hu 3a Boza ce paswupsiBa, 3a ga obeme usgromo
uoBeuecmBo, gopu oxesu kyamypu u xopa, koumo ca coBeem pazauuru
om Hac. A gokamo Bceku nomyBa no cBost cu nom, MoXke ga ocb3naem,

ue moBa e ueama, ¢ kosmo cme ce poguau — ga omkpuem Boea,

ga omkpuem ucmusama, ga omkpuem cebe cu.
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baracogaprocmu

Buxme uckanu ga uspasum
NPUIHAEAHOCING CU RDM YUACTIHULUME
B masu anmosozus, koumo Beaukogyuino
HU gapuxa mvgpocmma u Bpememo cu u Hu
nokasaxa kakBo osnauaba ga umaw Bapa.
Cneuuanna baazogaprnocm na,Aon Kapacom
sa.mobesnama my nomow, Ha Tapa Kapcom
3a obuuma u na Beuuku ocmananu, koumo
gokasaxa, ue naui-gobpume npusmenu
Mmozam ga 6vgam u Hati-goopu napmuvopu.






[TPEAI'OBOP

3A OHE3I, KOUTO BBPBAT I10 AYXOBEH ITbT, pegakmo-
pume bengkamun [Tutiag u Puuapg Kapacot ca codpasu Be-
Aukoaento Bempuro om Muenus Ha xakou om Hal-npouy-
mume yuumeau om ueAus cBsam. Bonpeku ue aBmopume ug-
Bam om nHat-pasauunu nocoku, 6 omeoBopume um Ha Bonpo-
cume 3a Bpw3kama ¢ boza u ¢ kuboma uma MHO20 06WO.

3a nsakou xopa gymama ,bo2“ e ozpaHuuabaw, mepmun, 32
gpyau e Auwesa om cbgbpkadue. A3 ocmasax eguakbo mpoe-
xHam om Geaexkkume na He2oBo cBemetimecmBo Aaat Aama,
kotiimo He uanoasBa gymama ,boz“, kakmo u om gpyeume, ko-
umo nuwam 32 boza. [Ipocmomama 6 gymume na HezoBo
cBemetimecmBo 32 MAcmMomo Ha godpuHama, Cbcmpagadue-
mo u moaepanmtuocmma 6 kuboma ru, 3a xapmMonuama mexk-
gy Cbpuemo U yma U 32 3HaYE€HUEMO Ha gyxoBHama Hu XpaHa
cv0yzkga ugeu, gocmuzawu npabo 6 Hat-cekpoberume kom-
uema Ha gywama. KakBa uygecta 6aa2ocaoBus 3a ueaust cBsam,
ue mou 6e uzdpan 32 HobearoB aaypeam 3a mup npe3 1989 20-
guna!

JImax wacmuemo ga npekapam uzBecmuo Bpeme ¢ Hezo-
Bo cbemetwecmbBo npu 3acHeManemo Ha CnEUUAAHOMO me-
AeBusuonHo npegabate 866 Bpo3ka ¢ Hawusa npoekm ,Aeua-
ma kamo yuumeau 32 mup“. Bugsax npeg cede cu uoBewko
cvwecmbBo, kuBeewo cnopeg npunuunume, koumo maka
kpacuBo uzpazaba. Tou gage na Bcuuku Hu npumep 3a 6e3y-
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croBHa 410008, Bvmpewen nokol, pagocm, godopoma, cbe-
mpagatue, moaepadimuocm u Equuenue ¢ Beeaenama.

Hsama nyzkga ga 208opum 3a boza uau ga usnoasbame gy-
mama ,boe”, 3a ga uzkuBeem Eguuenue. B muea, 6 kotimo
e2omo u usmeaekmobm Hu Baa3am 6 uzpama, Hue ce onum-
Bame ga kamezopusupame u ga obauuame ¢ gymu ugeume cu
3a bo2a u moeaBa nu o63ema uyBcmBo Ha omgeaeHocm egut
om gpye. Ho kpacomama na masu koaekuus, cogopkawa
gyxoBxama Mbgpocm Ha Hal-usmbksamu Bogauu Ha Hawe-
mo Bpeme, nokasBa kak Bceku om max no cBotl Auued u us-
NUMaH CbC CbPUEMO HAYUH, U3NOA3BA Pa3AUUHU gyMU U Me-
madopu 6 umemo Ha egua obwia uea: ga Hu cvdepam kamo
eguo obwo uobewko cemelicmBo, 32 ga omnpazuyBame He
paseguxetuemo, a EguacmBomo cu.

Bakuomo ca Mmucaume, geticmBusma u Hauutbm, no kot-
mo npekubBabame kuboma cu, a e gymume, koumo uznoas-
Bame. Kozamo BapBame, ue cowHocmma Ha Hawemo bumue
e AboBma, ue ucmuxckama Hu ugesmuusocm e gyxoBHa,
cmaBa no-aecHo ga pasdoepem, ue Becuuku nawu Bpwaku Hu
npegaazam Bv3mokrocmu ga usnumame masu cBemausa Ha
A10008ma eguu koM gpye u ga 3Haem, ue moBa, koemo Buk-
game, He € HUWO gpyao, ocBer ompakeHue Ha caMume Hac.
Hawume npekuBaBanusa ¢ onoBa, koemo nu e Cv3garo u
koemo mHoszuxa Hapuuam boe, ce npoaBaBam upes Hawume
B3aumoomuoweHus.

Bounpeku ue ceea cnokoino uznoasBam gymama ,boe”
npeg cebde cu, omkpoBero kazano, ce cmywaBam ga s usnoas-
Bam npeg gpyeu. IIpegcmaBume Ha xopama 3a 3HaueHuemo
U ca moakoBa pazauutu, ue ca npegusbukBasu ve camo pas-
egusetue, Ho u MHo20 Bouxu. Ho kozamo omgaBame usaa-
ma cu A10006 eguu Ha gpye 6e3 uskatouerue, we pazoepem,



ue ueama Ha Bcuuku Bpw3ku nomekgy nu e ga Bukgame
cBemaunama Ha At0606ma 66 Beekuzo. Hagabam ce, goka-
mo uememe masu kxuea, masu cBemauna, koamo Bunazu e
ouaa BvB Bac, omuoBo ga ce paznaau.

Mozke 6u kozamo 2080pum nomekgy cu 3a Mucmuusume
cu npekubBabanus u 3a Bauanuemo um Bopxy kuboma Hu,
we ce pogu No-20AAMO eguHeHue u pazoupate. Tesu npeku-
BaBarusa mozam ga Hu momuBupam Bceku gen ga kapame
yMa cu ga npumuxse, 3a ga HaBaesem 6 onoBa cnokolino
macmo, koemo Butnazu ce mau 6 copuemo Hu.

Kozamo gucuunausupame yma cu, MmokeMm ga 3anouBame
geHs ¢ ACHOMO Ch3HaHUE, ue ueama Hu € Bompewed nokou.
[ITom ce usmbksem om cyemama Ha cBema, we cu cnoMHUM,
ue Bcuukama 6eszpanuuna 410608, Mmup u gyxoBso ygobaem-
Bopenue, koumo cme mvpcuau Bv6 Borwrua cBam, Bunazu
ca 6uau Bempe B Hac.

Hanomusiiku cu kou cme u kakBu cvme 6 geticmBumeatocm
u kakBa e Hawama ue,, we u3numame No-20AAMa XaPMOHUA U
YHUCOH ¢ Bceaenama, kamo pasnpocmpem 6e3ycaoBrama cu
10606 u npowka Bepxy Bcuuku Hawu B3aumoomuowenus. C
Besaka usueaena Bpoaka 6 cBema naxayBam noBeue cBemauna
u mup. Cv3sanuemo 3a Hawemo EquacmBo cmaBa no-oue-
BugHo, a uAto3uume 3a pasgeseHUEmoO Hu ce paznagam.
EguacmBetromo, koemo e nykuo, 3a ga npekubabame Aooo-
Bma kamo equacmBena peasHocm, € NOCMOAHHO ga A pa3ga-
Bame u ga GbgemM npusHameAHu 3a MO3u gap, gageH HU om
Hawua Cozgamea.

g-p Akepaag Akamnoacku,
ocroBamen u koncyamanm na Llenmupa 3a usuesenue Ha mucieremo,
Caycaaumo, Karugoprus

15



[TIPEAVICAOBUE

OTHOIIEHVATA HI C BOT'A ca omHoweHus CbC camume
cebe cu, 3awomo dokecmBeromo B Hac — moBa e Hawama
cvwrocm. Migeama 3a omgeaerocm om boeza e camo uatosus
HA Cb3HAHUEMO.

Ta3u uAto3us 06aue € MHOZO CUAHA U Hue ce 2yOum B Hes.
YoBewkomo cvemostue e xapakmepo ¢ 2a0kgewomo uyB-
cmBo, ue ugBame omuskvge gpyeage, Hakoge usboy mo3u
cBam. Camo ue He MozkeMm ga cu cnoMHuM omkbge MouHo.

Kuueu kamo ma3au ca kapmu 1a nems o6pamso kom go-
ma. Te xBvopasm mMocm kvm ucmusckus vu a3. Hanomuam
#u kou cMe u Hu gaBam nokol, 3awomo Hu nomazam Hau-
CEmHe ga Cu CNOMHUM.

Bes cv3nameana Bpw3ska ¢ at0606ma kuBomvm e usnwva-
Hed cvc cmpax. Tagu kuuea e kuuea 32 equu at06sw, boz u 3a
ombpcBatemo om cmpaxa, koeamo ['o npezbprem. Aokamo
uemem gymume Ha gpyaume NUAUZPUMU, OCOOEHO HA OHE3U,
koumo BvpBam npeg xac, nbmam nu ce ocBemsada. Ocwvaxa-
Bame, ue oxa3u uacm om Hac, koamo kasba: ,2Kubomom e
Hewo noBeue om moBa“, e € npocmo mpuk Ha yma. 3anou-
Bame ga BapbBame, ue cme na npabus nbm.

Aymama ,boz2“ cama no cebe cu e maaucmax, eHep20mou-
ka, Beaukoaenen gap. Aa ce nocBemum Ha cMucbAa Ui, Ha yuc-
mama u Bcemozbwa A0606, BaacmBawa Hag BeeaeHama u
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ckpuma 666 Bcuuku nac, o3nauaba ga ce caeem ¢ Bp3aodeHa-
ma 6okecmBenocm, ga npekuBeem no-Bucwus cu a3. Toba
e ueama Ha gyxoBxo mvpcewus u equicmbenama nagekga
3a cnaceHuemo Ha cbema.

KuBeem Bvb Bpeme Ha 2panguosna mpanchopmauusa —
om 6uorozuuer Bug, gocmamvbUHO apOaHmMeH ga cu Muc-
Au, ue e yHukasen, kom Bug, koimo nomuu omkege ugBa.
Kozamo kpumuutama maca cu cnomtu u no3Boau xa A1060-
Bma na bawama-Matika boz ga Hu usueau om 6oae3HeHume
UAIO3UU 32 OM@eAHOC, we nocmuzxeM uskynaerue u geua-
ma Hu we Hamepam cuzypHocm. KakBa mucus su uaka, ka-
ko8 gap Hu ce npegaaza! Tasu kuuea e equn om MHOZOMO
Havuudu, no koumo gyxem Ha At060Bma ugbBa ga 20Bopu ¢
Hac, ga tu 306e u Bogu kem goma. Aa My 6aazogapum u ga ce
Bcaywame B Hezo.

Mapuan Yuaamco
aBmop na 3aBpvuiane kom 110606ma
u Cmounocmma na egha skena
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BvBegenue om pegakmopume

I'AABHATA IIEA HA TA311 AHTOAOIA e ga ymBoupgu 06-
wus 3HameHameA Ha Bcuuku peAuzuo3HU yueHus: AuuHama
Bpw3ka na ungubuga ¢ boza. 32 masu uea ce oobpraxme kbm
nakou om Bogewume cBemobuu auusocmu 6 chepama na
gyxoBHocmma u NCuxoAO2UAMA U 2U NOMOAUXME ga Onu-
wam He cBoama peaueus, a Auutama cu Bpwaka ¢ boea —
otoBa, koemo npekubaBam Beeku get u Beeku mue.

I Hue, kamo MHO20 Om YyumameAume Ha Masu aHMOAO-
2us, cMe 0aazocaoBeru ¢ kuBom, usnbateH ¢ mbpceHemo Ha
gyxobrus nem. Tou Hu Bogu npu yuumeau u 2ypyma, ubpk-
Bu u cunazozu, krnueu, nag koumo ga pasmuwasaBame, aek-
uuu, Ha koumo ga npucvemBame — ¢ egua gyma, ga npabum
kakBomo mozkem, 3a ga Hayaum noBeue 3a boza u 3a cebe cu.
Omkpuxme, ue MHOZO OM ME3U YUUMEAU U UHCMUMYUUU ce
cmpemsAm ga nomMazam Ha xopama ga pasbusam AuUYHU OMHO-
wexus ¢ boza, Ho Benpeku godpume um Hameperus, cama-
ma CbwuHa HA Op2aHusauuume u wkoaume Mozam ga no-
npeuam #a masu Bpw3ka. Hawemo namepetue e, cobupatiku
HA €gHO MACMO Me3U U3nbAHeHU ¢ A10008 mBopbu, ga nog-
NnOMOzZHEM AuuHama cnocodHocm Ha Beeku ga ocvaHae u us-
2pagu B kuBoma cu auuna Bpw3ka ¢ boza.

,KHuea 32 gyxa“ bewe sanucana ¢ ugeama, ue gyxobHama
ocHoBa e ¢pyHgamennrom, Bopxy koimo cmwnbam Bcuuku
gpyeu eaemenmu 6 kuBoma xu. YkpenBanemo u ne 3aBucu
HenpeMeHHO om Habokuocmma, goemamuama u camozkep-
mBama, a om uHMUMHOMO pasdupate Ha cobcmBerama Hu
Bpw3ka ¢ boza 666 Beceku acnekm om kuBoma Hu.
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Bceeku aBmop 8 mo3u coopuuk uzpazaba auusume cu gy-
xoBru Bv32aequ. Beeku cnogeas kakBo o3uauaba ga umaw
Auuna Bpw3ka ¢ boea, kak ce e pazBuaa masu Bpw3ka u kak ce
nposabada msa 6 kuBoma my, 6 omuowenusma My ¢ xopama
u B kapuepama my. 11 nau-Beue, npegaazam npospetus, no-
Mazawu Ha yumameas ga ykpenu coocmBenama cu Bposka ¢
no-Bucwa cuaa.

Makap ue nakou om aBmopume Hu uznoazbam gymama
,bo2“, gpyeu — ,Beauk gyx“ uau ,Bucwa cuaa“, a mpemu —
»gXapMa“, 32 yumameAs We CMae ACHO, ue 3ag noumu Bcuu-
ku gyxoBuu yuetus ce kpue odow, 3uamenamen, odbequuABaw,
npubuguo pazauusume BapBanus. imenso kom moBa dyu-
gameHmaAHo HuBo e HacoueHa Hawama kuuea: odwama oc-
#oBa 3a gyxoBrocmma, koamo 1u obegusba.

I[Ipekpacto npekuBadane 6e odwyBanemo ¢ aBmopume
Ha coopruka u omkpumuemo, ue me ca kubo oauuemBope-
Hue Ha cBoume yuerus. Te Hu gapuxa Bpememo, Mucaume,
a B MHO20 cAyuau u mopnesuemo cu. B 3amaxa ne nouckaxa
Huwo nobeue om Bv3mokHocmma ga cnogeaam ¢ yumame-
Aume cBoume ucmusu.

Cwb3gagoxme masu aHmoAo2usA He 3a ga u3mbkdem onpe-
geaexa 2aegHa mouka, a 32 ga uzpasum keaaHuemo cu ga us-
pacmBame kamo auusocmu u ga Bv3numabame Bee no-20Ad-
Mo pagoupane u ycem kvm kpacomama na Bceaenama, 6 kos-
mo kuBeem.

JxauumeAna yacm om npuxogume om ,Kxuea 3a gyxa“
we 0bgam gapexu 3a 6aazomBopumerna mucusg Ha OOH.
HagaBame ce ma ga npomeru kom goopo kuboma Ha MH020
xopa.

g-p Puuapg Kapacou
g-p bengkamun Iutiag
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