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B HukakvB cayual
He nponyckalme moBa BakHo

BbBELERVIE!
OT [I>KOH JAICY,

2A0baneH usnobAHUMEAEH gupekmop u enaBeH mepaneBm
no memoga Ha AnbH Kap

Anvt Kap neueau cBosima penymauus 6 chepama xa 3abucu-
mMocmume u noBegetueckume npobaemu ¢ 02pOMHUSA CU yC-
nex 6 aeuetuemo Ha nywauu. Hezobuam memog Easyway
(Aecruam nauun) e cBemoBen peromen. Owe B nvpBbume
gHu cAeg cb3gabanemo Ha MEMOGa XOpa C Hal-PA3AUYHU
gpyeu 3abucumocmu 3anoubam ga mopcam Axvd Kap ¢ moa-
ou 32 nomow,. Ao kpas na XX Bek mot ycnaba ga chopmupa
ekun om cnocobHu, A0Aa1u u omgagesu mepanebmu, kou-
mo My nomazam ga aganmupa Memoga u k'em pazauutu om
nywesemo 3aBucumocmu u uduepabam katouoBa poas 6
pasnpocmpasesuemo My no cBema.

Mos e omezoBoprocmma Bcuuku Hawu knuzu ga coom-
BemcmBam Ha opueuxasHus Mmemog Ha Axvt Kap u 3a met e
uecm ga nuwa moBa Bakuo BeBegetue. Bogeme cuzypuu,
ue Beguaza wom 20 npouememe, we Bu ocmabs 6 komne-
mexsmyume pbue Ha Axvt. [Ipegaazaxa Mu ga ce npegema-
Bam kamo aBmop na knueume, koumo nybaukyBame caeg
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cMmbpmma Ha Axvt Kap, Ho cnopeg Mmed moBa du buao Ha-
IYbAHO NOZPEUIHO.

[Ipuuunama e, ue Beaka HoBa kuuea e nanucana 6 coom-
BemcmBue ¢ 6aecmawus Aecen Hauun va Axer. Hue npoc-
mo aganmupame popMama no HauuH, koimo ga dvge Bo3-
MokHo Hal-nogxogaw, 3a cbBpementume yumameau. B xa-
wume kxueu #ama Humo gyma, koamo AxvH He € Hanucaa
uAu He Ou Hanucaa, ako owe Gewe cpeg Hac, nopagu koemo
gonvaHeHusama, avekgomume u anasrozuume, koumo e ca
He206u, a ca ocvBpemerenu uau godbabeHu om MeH, ca Hanu-
canu 6 ne206 cmua, 32 ga nogkpensam 6e3npodaeMHO opu2u-
HaAHug mekem u Memog.

Aokamo Aavy Gewe kub, 3a mex Gewe uskarouumeana
npubBusezus ga paboms ¢ nezo Bopxy knueume no Aecrua
Hauux, kamo noayuaBax npospexus kak memogvm moke
ga ce npuaaza kvm pacmawus cnucvk om xHobu 3aBucu-
mocmu. bax noBeue om wacmaub ga noayua AUIHO om He20
3agauama ga npogeaka masu kusuenoBakua mucus. ToBa e
omzoBoprocm, koamo npuex cve cmuperue u kom kosgmo
ce OMHACAM U3KAOUUMEAHO CEPUO3HO.

KOW CME HUE N1 3ALLIO MOXXEM
OA B/ NOMOIrHEM

Beue nag 40 2ogunu Hue aekyBame noBegetruecku npoo-
Aemu u 3aBucumocmu ¢ peHoOMEHaAeH yenex no ueaus cBam.
A3 u ekunbm om cmapwiu mepaneBmu no AecHuam Hauun
yuacmBame 6 Mucusima Ha AAbH NO €gHa NPOCMa NPUYUHA:
He2o0Busm Memog e cnacua kuBoma xa Bceku om Hac. Bee-
ku equx mepaneBm no Aechusam nauun, no ueaus cbam, e
npuBaeuen kom kaysama 6 pesyamam xa cobcmberomo cu
ocBobokgabane om nakakBa 3aBucumocm.
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Axvd uanumBawe ucmuncko ygoBoacmBue ga nomaza sa
xopama ga ce cnpabam c¢ BeeBvamokuu 3abucumocmu u
noBegeruecku npobdaemu u MHO20OpoUHU BgbxHOBEHU U
0Aazogaptu Hezobu kauenmu 3anousaxa ga npegaazam
nomow;ma cu 3a pa3npocmpatequemo xHa memoga. ToBa ca
npekpactu u maaaumauBu xopa u 32 Met bewe ygoBoacm-
Bue 3aegHo ¢ HE20 ga cvbepeM Hal-3a0esekumearus ekun
om cmapwu mepanebmu, ¢ koumo ga aganmupame Memoga
kom koakomo e Bo3mozkto noBeue npodaemu.

Pa3xoo0pasHuAm Auded onum Ha cmapwu mepanebmu-
me ¢ pasauutu Hapkomuuu u noBegeruecku npodaemu xe
paskoaedabBawe AxvbH ga 2u HaeMe, 2 MOUHO 0OPAMHOMO —
Hacvpuabawe 20. Tou ce BneuamasBawe om mAaxHama enep-
2us, eHmycuasbm, cnocobHocmu u nocmukeHus, HO uc-
munckomo nonagexue 3a Hezo 6AXa npeguwiHUmMe UM nPoo-
AeMu ¢ gpyeu 3aBucumocmu. AabH 3Haewe, ue 3a ga ce agan-
mupa memogbm kbm Bcuuku 3aBucumocmu, e nyzken npe-
kusam onum Ha xopa, koumo no3uaBam npobaemume om
nvpBa poka. Aaau we ca c mezaomo, uAu XpaHeHemo, cmpax
Om AemeHe, Xxa3apm, mpynate Ha gbazobe, npucmpacmsba-
e koM xepou, kokaun, kanaduc, aakoxoa uau Hukomus,
Aecruam nauun pabomu desomkazHo 0aazogaperue Ha
npekus, auued u Bpmpewex onum ¢ MAX HA cCMapwume
mepanebmu.

Tasu kxuea e gupekmuusam pesyamam om Hawama pe-
wumocm ga npurokum 6aecmAwuAs Memog Ha Axer Kap
kom Bv3mozkHo Hal-MHO20 npobaemu u a3 ce pagBam, ue
Hal-nakpas namepuxme pewenue u 3a otHesu, yuimo ku-
Bom e nompauen om emouuoHaaHomo nuete. I cme yoege-
tu 6 moBa pewenue. Kak maka au?

MHOr0 NPOCTO: TO3N METO[ PABOTI!
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I[Tpuyuxama ga 20 npegaokum 6 nucmena gpopma, e, 3a ga
mozke Beeku uoBek — nabeakwvge no cBema u vezabucumo om
¢unarcobume cu Bwv3mokuocmu, ga ce Bv3noasba om Aec-
HUAM HAYUH ga Chpeme eMOUUOHAIHOMO NueHe Ha ANbH
Kap. Tasu kxuea e e konue na moBa, koemo npabum na Ha-
wume 2pynobu cemudapu, Bogesu om onumyu mepaneb-
mu/pacuaumamopu, koumo npegcmabsam memoga no gu-
Hamuuex u unmepakmuBen Hauut, ¢ MHO20 Bb3mMokHOCMU
3a He3ababen omeoBop Ha BeskakBu Bvonpocu u npumecte-
HuA, nogkpena no meaedon uau umetia, kakmo u 6eanaam-
HU gON'bAHUMEAHU Cecuu 3a MaauuHama, koumo ce nykga-
am om msax. Cemunapume ca moakoBa ycnewsu, ue 2apas-
mupame Bpbware Ha napume.

Cama no cebe cu masu kuuea e Bucoko epekmubua u nva-
Ha npozpama, koamo (caeg onaatn Bugeonpozpamama) ce
gobauzkaBa Hai-mHo20 go 2pynoB cemunap xa kubo. Moke
ou moba maako Bu obeskypakaba? Hama npuuuna! Knueu-
me Ha Axvbd Kap ca nomoznaau Ha gecemku MuAuoHu xopa
ga cu Bvpram cBobogama u B pvueme cu gopkume Beuuko,
koemo Bu e HeobxoguMmo, 32 ga cmaseme eguH om msx.

3Ham, ue MHO20 x0pa, koumo ne nosHabam Aecruam na-
yuH uAu He ca cpewasu uobek, Ha kozomo motl e nomoztaa,
cmamam, ue Hakou om noxBasume 3a Hac npeyBeauuenu.
[Tone makaBa 6ewe mosima peakuus, kozamo uyx 3a Hezo 3a
nbpbu nbm. A3 umax neBepoamuus kbcmem kuBomem mMu
ga 0bge cnaced Auuxo om Axvt Kap. Ako 3aBucumocmma se
me Gewe 3aBeaa npu He2o B kpas Ha 90-me 20gutu Ha MuHa-
Auf Bek, 6e3 comuerue Hamawe ga gokubes go Hacmosawus!

Auec com uzkatouumeano 2opg ga pvkobBogs ekun, kou-
mo 3a nocaeguume 25 20guHu pasnpocmpanu Aechuam Ha-
yun om bepaun go bozoma, om Hoba 3eaangua go Hio
Tlopk, om Cugtu go Canmszo u oule no-gasey.
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[IpogwakaBam ga usnumbam ygoBoacmbBue ga omkaous-
Bam Bcuuku 6aazogaprocmu u noxBasu kvm Beaukus uobek
Anvn Kap. Ha nezo goazkum Beuuko.

To3u memog e Bce maka yucm, scex u epekmuben, kak-
mo Buxazu, koemo Hu no3Boaaba ga 20 npuaazame kom uga
kyn 3aBucumocmu u npo6aemu. HezaBucumo gaau e aako-
X0A, momtononywene, kanabuc, kokauu, xepou, 3axap, xa-
3apm, nagapyBase, cmpax om Aemee, nPodAEMU CbC CbHA,
0Ch3HAMOCM, uAu 3aBucumocm om couuaAHu meguu, Aec-
Huam wayun vacouba vykgaewume ce om nomow, Aeko,
pasbupaemo u AcHo no nbms kvm cBobogama.

A ce2a Mmu nosBoaeme, 6e3 noBeue 6abete, ga Bu ocmabs 6
Hall-cuzgypHume pbue — me3u Ha Axor Kap u nezobus Aecen
HAYUH.
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[NABA 1

Kalouom

B TASU TAABA

MOETO V3ABAEHWE ¢ 3ABMCUMOCT e
EANHCTBEHWAT HAYMH OA MPECTAHETE A MNETE ¢
BE3 MOBEYE TAVHI « B OYAKBAHE HA Yy[OTO ©
TO3W METO[ PABOTW » KAK LLEE BV TTOMOIHE TA3VI KHIATA
NHCTPYKUWITE »

ITueme s, 3a ga ce cnpabBame ¢ mpyguume emouuu? Vima-
me au yyBcmBomo, ue asrkoxorvm Bu e xBanas B kanan?
Besnomounu au cme npeg uskyuenuemo ga nueme gopu
kozamo cme camu? CmpyBa au Bu ce, ue nueme ma.ko no-
Beue umasko no-uecmo, omkoskomo mpaoba? Ako e maka,
3Hayu cme nonagaiu 8 3amBopa Ha emMoUuUOHAIHOMO Nu-
ene u e Bpeme ga usbaeame om nezo. Aoopama noBuna e, ue
masu knuea e karouvm om kuiuama.

Emouuonaasomo nuete e pascmpoucmBo, npu koemo us-
noasBame aakoxoa 3a odaekuaBane Ha HenpuAmHU eMouuU
kamo mpeBozkuocm, Hanpezkenue, camoma u ckyka. IToBeue-
mo xopa no3xaBam umnyaca ga unuew egro 3a kypask, koea-
mo cu u3npabex npeg usnumatue, UAu egrHo 3a omnyckare
caeg mpabmamuuno npekubsabane. Ho mosu umnyac moke
ga Bu 3apodu, ga npeBopue kuboma Bu 6 pazpywumenses no-
pouet kpve om nuene, Buna, cmpagatue... u owe NUeHe.
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MOETO N3ABAEHUE

Ta3u kuuea e nanucaua, 32 ga nomozxe Ha xopama, koumo
ce Hamupam 6 nopoudus kpve om nuese, Buxa u cmpaga-
tue. Ta ce 3anumaBa c ymcmbenus npouec, koimo Bogu go
€MOUUOHAAHO nuete, u gupekmto ce cnpabs ¢ ezo.

Uemetremo we Bu nomozxe ga pasoepeme kakBo cmaBa
Bv6 Bawusa ym u 3awo, 2 nocAe ga npoOMEHUME HazAacama cu
maka, ue noBeue ga e usnumbBame keaanue ga nueme 3a
ymexa.

3a pazauka om gpyume memogu 3a konmpoaupase xa
aakoxoaa, mosu nama ga Bu kapa ga kepmBame nuwo. Hs-
Ma ga Bu e nyzkua Boad, 3a ga yemosBame Ha uskywexuemo
ga nueme uAu ga ce bopume ¢ ycewasemo 3a auwetue. He-
wo nobBeue, Bue we ycmadoBume, ue wom Beguvk usdmea-
me om 3amBopa HA EMOUUOHAAHOMO nuexe, Beue HAMaA ga
uma onacHocm omuoBo ga nonagteme 8 He20.

ToBa mbBepgerue moke 6u Bu ce cmpyba mBopge xyovabo,
3a ga e ucmuda. O6wonpuemusm Bb3zaeg €, 4e EMOUUOHAA-
HOMO NuUeHe € cepuodeH u caoked npobdaem, 3a pazpewaba-
Hemo Ha koimo e nykua uskatouumeana Boas. Tazu kuuza
00acHABa 3awo mo3u Bv3zaeg € nozpewiet, gake HANbAHO
beanoaesed u gopu Bu npevu ga ce usaekyBame.

Jcmuxama e, ye Bue mokeme ga npecmaseme ga nueme
3apagu cBoume emouuu Aecto, 6e3 HukakBa 60aka, kepmBa
uAu ycuaus Ha Boaama. Hama 3vauerue kot cme u 6 kakbu
obcmosameacmBa ce namupame. Tpadba Bu equacmBero
omkpum ym.

Ako cme ckenmuunu, cu 3agatime camo egud 6npoc: 06-
wonpuemusam Bv32aeg cBopuwiu au Bu padboma? Ako bewe
maka, HamMawe ga uememe masu kuuea.

rA" A B A 1 18



3ABNCMOCT

Aakoxoaem e npucmpacmsabaw, sapkomuk, Ho MHO20 nue-
wu eMouuoHaAHo He uckam ga npuemam, ue ca 3aBucumu.
Te 3uaam, ue um e Hyzkna nomow, ga ce omkakam, 1o ce con-
pomuBasaBam xa nonAmuemo a.tkoxosuk.

Obwama npegcmaba 3a aakoxoauk e pasBaeuen, Hedpbe-
Ham nugHuua, koimo cMvpgu Ha 6vuba u He Mozke ga muc-
Au u ga 206opu sActo. EMouuonaaso nuewume He ca maku-
Ba. B noBeuemo cayuau me ca ycnewsu xopa, koumo om-
Auuno npukpuBam cBost npobaem ¢ aakoxoaa.

3awo 20 npukpubam? 3awomo odbwecmbomo e kpatiHo
Hemoaepanmuo kom askoxoauuume. Ha 3aBucumocmma ce
2aega kamo Ha caabocm u Ha Hewo cpamuo, a He kamo na
cbcmosHue, 3acaykabawo cvuybemBue u pasdupate. Om-
Howexuemo Ha odwecmBomo kvm arkoxoaa e nbaxo ¢ npo-
mubBopeuus. To omxBovpas gpyeume sHapkomuuu, HO pas-
2aekga ankoxoaa e npocmo kamo npuemauB, a kamo couu-
aAHo Heobxogum. Onumatime ga HanpaBume napmu 6e3
nuese, u Bukme koako xopa we gougam!

Begxaza wom nopacseM gocmambuHo, 32 ga MokeM ga
NUeM A€2aAHO HA NyOAUUHU Mecma (2 uecmo U No-pao),
Be3pacmuume ¢ ozpomua pagocm Hu kynybam nvpBume aa-
koxoanu Hanumku, HacvpuaBam nu ga npeogoseem nvpBo-
HauaAHomo ombpawetue u Hu ybepabam, ue ue sanoune
ga nu xapecBa. Tlocae, kozamo npenueM u 3anousem ga
noBpovwame, me pazdoupawo Hu ce cmeam. U kak npasuyBa-
Me Hau-Bakuume Mmomedmu 6 kuboma? C wamnaucko!

Ho kozamo cvcegkama 3anoune ga Mupuwe Ha 06vuba; ko-
2amo 3anoutam ga s Bukgam nusaxa Beeku gew; kozamo ne
yenaBa ga cmuzte go yuuauwemo, 3a ga cu npubdepe geua-

19 rA A B A 1



ma, kak peaeupam okoanume? Ilvkam c e3uk, kaamam 2aa-
Bu u ce uygam kak mozke ga e moakoBa 6esomeoBopua.

Aa, odwecmBomo e kpatio nemoaepaumuo k'om aakoxo-
Auuume. Cuuma ce, ue me caMmu ca cu BunoBxu — umam g
magu cAabocm uAu nbk npocmo oduuam ga cu yeakgam u
e yenabam ga koumpoaupam cBoemo nuese. Huwo uygto,
ue xopama ¢ npobaem ¢ aakoxoaa ce cmapasm Beauecku ga
20 kpuam. A moBa camo BrowaBa newama. Koeamo kpuem
cBos npobaem om okoaHume, Hue 20 kpuem u om cebe cu. C
gpyau gymu, ompuuame, ue umame npobiem u maka ce au-
wabame om Bv3mokHocmma ga 20 pewum.

Heka uzsactum egro Hewo: 3aBucumocmma om aakoxoaa
e e caadbocm. Ta mozke ga cnoaemu Beekuzo — cuaen, caad,
0o2am, Oegen, Hucwk, Bucok, odpazoban uau neyk. Equu-
cmBenama npuuuHa 3a odwecmBerama Hazaaca, ue 3abucu-
mMocmma e caabocm, e Bceodbwomo Hu 3a0aykgenue, ue kou-
mpoaupame cBoemo nuexe. BapHo e mouno odbpamuomo:
Bceku, koimo nue, e konmpoaupan om aakoxoaa.

Aecruam nauun ve u3noasba askoxoauk kamo nouamue
uau emukem. Om gecemusemusi masu gyma ce moBapu ¢
HeBApHa unpopmauus, Hepasoupatre u cmuema. Ho gopu
no-rowo om moBa e yoekgenuemo, ue askoxoausmom e te-
aeuuma, gokuBomua 60aecm, koamo gaBa na aakoxoauuu-
me gBe BvamozkHocmu:

1. Aanpogreakam ga nuam u ga cmpagam om Bb3geticmbue-
mo Ha aakoxoaa.

2. Aa npecmanam ga nuam u gokamo ca kubu, 6cekugneBro
ga ce 6opam ¢ zkeaanuemo cu u ga ce uyBemBam auwenu.

A3 Bu HocA camo gobpu HOBUHU — uMa u gpy2 HavuH. Bue
mokeme ga ce ocBobogume om nuenemo 6e3 cpam, 6e3 He-
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wacmue, 6e3 ycewaxe 3a AUWEHUE UAU MbueHue u oe3 uyb-
cmBomo, ue cmpagame om Heaeuuma, gokubomua Goaecm.
Tazu mpema Bv3mozksocm ce Hapuua AecHuam Hayun u om
Bac ce ucka camo ga npogvakaBame ga uememe u ga caeg-
Bame uacmpykuuume.

Mozkeme Au ga cu npusnaeme, ue umame npobaem c¢ asko-
x0A2? B moBa Hama Huwo cpamto. Aakoxorbm koumpoaupa
okoao 7% om Be3pacmuHomo Haceaerue, Ho noBeuemo xopa
npocmo He 20 ocb3Habam uau He uckam ga cu 20 npusasm.

Kozamo uoBek ce npucmpacmu kom gagen napkomuk, eg-
Ha yacm om "ezoBus Mo3bk, usbecmua kamo cucmema 3a
Bvsnacpaskgenue, ce 0ovpkBa. Ta ce 3ageticmBa Beeku nom,
kozamo npaBum sewo 3gpaBocaoBHo uau noae3xo, om ec-
mecmbBetu xopMoHu, koumo geticmbam 6 sHawus mo3wk. To-
Ba Hu kapa ga ce uyBcmBame godpe u ga npogeakabame ga
npabum Benpoctomo rewo. Kozamo npuemame Hapkomuuu
kamo aakoxoa, 3awomo ce Mbuum ga odaekuum abcmutes-
uuama uau keaaduemo cu, npeguzbukanu om 3abucumocm-
ma, masu cucmema 3a Bv3nazpazkgenue ce sageticmba omso-
Bo. ToBa e npuuuxama ga 3anounem ga pasaaezkgame napko-
muka kamo usmoutuk na ygo6oacmbue. Ho napkomuuume
u npucmpacmaBawume noBegetus He npocmo 0ovpkBam
cucmemama 3a Bv3uazpakgenue — me 4 npemobapBam go
cmened ga npecmate ga ¢pynkuuonupa. TozaBa, 3a ga usnu-
mame gopu Hai-cAa60 ygoBoacmBue, Hu mpsao68am Bee no-
zoaemu go3u. Cvhwomo ce omuacd u 3a gelicmBumeanume
ygoBoacmbBus, koumo Mozbkbm usobwo He Mozke ga peauc-
mpupa, ako ne ca npugpyzkenu om napkomuka.

[ITacmuemo, mbzama, cmpecbm u noyuBkama ca conpo-
Bokgatu om egHO NOCMOAHHO ycewaHe 3a NPa3Homa u He-
cnokoticmBue. B mepmunosozuama Ha 3abucumocmume
moBa ce Hapuua abcmunenyus. Kozamo omuoBo nueme aa-
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koxoa, HecnokoticmBuemo uacmuuno ce odaekuaBa u Bue
mucaume, ue maka cu nomazame, ue ce nogkpensame. Mo3b-
kvm 3anomus, ue aakoxoaxbm Bu e nomoenas, u 3anouba ga
20 Bv3npuema kamo usmounuk na ygoBoacmBue u ooaekue-
Hue. Taka, kozamo omuoBo cme 6 abcmutenuus 3a aakoxoa
u HecnokoticmBuemo ce 3aBvpue, Bawuam Mo3vk 3anouba
ga ucka owe. Bue te cu gaBame cvemka, ue abcmusenuus-
ma e npuyutena om askoxoaa — mo3u gpakm ocmaBa nesa-
oeas3at 3a Bac. ToBa e nati-xumpuam Homep!

[Tuedemo 3a npemaxBaxe Ha abcmuteHuuama 6 Hat-goo-
pus cayuall Mmoke ga Bu nomozte ga ce nouyBecmBame 2o-
pe-goay Hopmaato. C gpyau gymu, Bue nueme, 3a ga ce no-
uyBcmBame kamo makwB, koimo uzodwo xe nue.

3aBucumocmma e koBapen npouec. Ta uskpubaba peaa-
Hocmma u Hu onauma 6 Mpezka om uatozuu. Ho kozamo us-
obAuyuUme mesu uAto3uu — a Bue we 20 Hanpabume, Bcuuko
we Bu cmade cvBopwero AacHo. Caeg marko we ce Bopra
kvM usmamtomo ygoBoacmBue u noasume om aakoxoaa. Ha
mo3u eman obaue, gopu ga xe BapBame, ue cme 3abucumu,
€ NoAe3HO ga pasdepeme ocHoBama xa 3aBucumocmma, ma-
kap u camo no npusuun.

Hskou xpoHuuto eMmouuonasHo nuewu npuzHabam, ue
#e usnumBam ucmuscko ygoBoacmBue om arkoxoaa, 1o
Benpeku usgromo 2agere, Buna u omBpawerue om cebde cu,
koumo moti um npuuunABa, npocmo He Mozam ga cnpam.
Egux om MHozomo napagokcu Ha 3aBucumocmma e, ue mo-
Ba, koemo Hu ce cmpyBa, ue obaekuaBa Hawemo cmpaga-
Hue, ce npeBpvwa 6 usmounuk Ha owe u owe cmpagaue.

I[Ipobaemvpm 3anouBa noaeka, ¢ ycewaue, ue ce koumpo-
Aupame, HO nueHemo 06'bp30 3anouba ga npeBsema u ga py-
wu kuBoma Bu. Bue mvpcume ygoBaemBopetue, koemo
Bce Bu ce uanav3ba, u 3amoba sanoubame ga nueme Bee no-
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Beue. Ycewatemo, ue Bonpeku ue 3uaeme kakBu pusuuecku
u ncuxuuecku Bpegu Bu nanacs aakoxoavbm, He mokeme ga
cnpeme, € cuzypet 3uak 3a 3aBucumocm.

ToBa, koemo nu gepku 6 kanana na Bcuuku 3aBucu-
mocmu, e koBaptama uatosus, ue gagex napkomuk uau ga-
geto nobegetue Hu gocmabam ygoboacmbue. EMouuonaa-
HO NUEWUME XpaHAm uAo3uAma, ue arkoxorbm um nomaza
ga ce omnyckam. Kakmo we o6sacusa no-kecto, 6 geticmbu-
meAHocm mou npabu mouno obpamuomo. Ho uatosuama
3a ygoBoacmBue ocmaba.

ToBa e nopouen kpwe u koakomo no-geazo BapBame, ue
askoxoaem Bu gaBa nogkpena uau ygoBoacmbue, moakoba
no-sewacmuu cmaBame kozamo ce onumBame ga 20 Hama-
Aume UAU ga npecmaseme ga nueme.

EONHCTBEHVNAT HAYMH
DA TTPECTAHETE OA TNETE

[TonAmuemo emouuoHaIHO nueHe NPegnoAaza, ue uMame
nsakakvB ckpum emouuonasen npodaem, koimo Bu kapa ga
nueme. ToBa Mmozke ga e cmpec, genpecus, cmpax, Moka, yce-
wae 3a 6eanoaeanocm, camoma, ckyka... uau kombunauus
om #akou om uzdpoernume. Kakobmo u ga e npodaemom 6u
obaue, nueHemo HAMa ga 20 pazpewu. Bue nau-Bepoam-
10 Beue 3Haeme moba, Ho He ycnabame ga ce cnpabume. 13-
kywenuemo ga nueme, kozamo usnumBame emouuonasxa
Hyxkga, e mBvpge cuano. Cakaw mowe 364p Bu e npumuc-
HAA gO 3eMAMa.

lleama na masu kxuea e ga Bu nomozde ga ybueme mosu
36sp u ga ce usmvkeme om nopourus kpve Ha eMouuoHas-
HOmo nuexe, koimo paspywaba gywama Bu. Kozamo om-
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xBvpaume mupanusma ua 36apa, we mokeme ga ce cnpabu-
me Cbc cBoume eMouuu C ACEH YM.

Mozke Ou ce2a ce uygume 3awo, ako peweruemo e moa-
koBa npocmo, koakomo a3 mBepgs, Bue camu 1e cme cmue-
HAAU O HE20. 3awomo 36ApbMm € MHO20 Xumbp u Bu 00bp-
kBa. Ho ucmuxama e coBcem npocma:

EAWHCTBEHNAT HAYMH OA NPEKPATUTE
3ABUCMOCTTA CI OT HELLLO, E 1A NMPECTAHETE
OATO YINOTPEBABATE.

AecHuam nayun e MHO20 noBeue om masu npocma ucmuHa,
HO € gareu no-gupekmen om gpyzume mMmemogu, koumo
nponyckam oueBugnomo: equucmbexusm xHauuu ga npe-
MaxHew gagetxa 3aBucumocm, e ga npecmatew ga 1 npak-
mukyBaw. Bakuomo e kak ce omuacame kom Hes.

B nuexsemo 32 ymexa HAMa Huwo Heobuuaixo. Owe om
maaku Hu yoekgaBam, ue koeamo ce cmpaxyBame, aakoxo-
Arom HU npabu cMeu, u wacmaubu — kozamo cme muku;
ue kozamo cme nanpeznamu — vu omnycka, ue tu npabu
no-yBeperu 6 cede cu u m.1. Hue pazoupame kakBu 2ay-
nocmu ca moBa uak koeamo ce 0308em 6 uyukoaa Ha emouuo-
HAAHOMO NUEHE.

Koeamo 3anouBame ga nueme aakoxoa, Bue cu Mmucaume,
ue ce konmpoaupame. 3vaeme, ue camo no cede cu nuete-
mo e e goopo 3a Bac, 1o ako e ymepeo, HAMa ga umame
npobaemu. 1 Beposmuo wewe ga e maka, ako .moxkexme ga
ce konmpoaupame — mozaba waxme ga cnpeme, kozamo
nouckame. Ho geicmBumeanocmma e gpyea, naau? XKeaa-
Huemo Bu 3a nuede HapacmBa, ymeperocmma ce okasBa He-
BvamokHa, a Bue 3anoubame ga usnumbame Geznomow-
tocm, Buna u omBpawetue om cede cu.
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CmaBa sicHo, ue He nueme 3apagu caMomo nueHe, a 3apa-
gu egxa Hebuguma cuaa — kamo uygoBuwe, koemo 6u usky-
waba ga npogvakabame. [Tpu Becuuku 3aBucumocmu e ego
u cvwo. He Bue koumpoaupame napkomuka, a napkomu-
kvm koumpoaupa Bac. U1 koakomo noBeue nueme, moakoBa
noBeue 2youme konmpoa.

I[Topagu pakma, ue uememe masu kxuza, mokem ga go-
nyctem, ye cme usnycsasu koumpoaa. Beposmtuo Beue cme
onumBaAu ga pewrume mo3u npobAeM, HO cme yemasoBuau,
ue He Mmokeme. He3aBucumo koako cme ce cmapaau, Boas-
ma Bu He e cmuznaaa. Beue nueme gopu u ga ve uckame u
cme ybegetu, ue He mokeme ga cnpeme.

Tasu knuea we Bu nokazke gée muozo Bakuu ucmunu:

BWE HE CTE BE3CUAH.
HE B/ NMMCBA BOAA.

He cme ycneau ga npeBv3amozHeme eMOUUOHAAHOMO nue-
HE gocez2a NPOCmo 3awWomo cme u3noa3basu nozpewHus
Memog.

BE3 MOBEYE TAVHW

Ha nukozo e My xapecBa ga npustae, ue € usnycsaa kos-
mpoaa. 3a Hac camokosmporbm e kpatreebaHusam kamok Ha
uubuauzoBanomo noBegerue. Tou BopBu pvka 32 poka ¢
Mopaaa, uecmma u B3aumuomo yBazkerue. 3azydbama na
konmpoa nu kapa ga ce cpamyBame u ga saamumame nog ku-
Auma npobaemu kamo 3aBucumocmma u eMouUOHAAHOMO
nuesxe. Bue ompuuame, ue umame npobaem, a xopama oko-
A0 Bac ce npaBam, ue e 20 Buzkgam.
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KPMEHETO NPAB OCBOBOXXJABAHETO
OT KANAHA OLLE MO-TPYAHO.

Kpuenemo #e Bu nomaza ga pewume koiimo u ga 6uso
npooaem. To Bu kapa ga ce uyBecmBame MmHo20 camomuu u
ga Avkeme u gpyeume, u cebe cu. [Tomatinocmma nopazkga
cpam u Buna, koumo yBeauuaBam sewacmuemo. 3a ga pe-
wume npodaeM kamo nuenemo, nbpBo mpA6Ba ga npustae-
me, ue mou cvwecmByBa, ue ankoxorom Bu ynpabasba. Qa-
kmem, ue cme u3dpasu masu kuuea, e 3Hak, ue cme Hanpa-
Buau kusnenoBakua cmonka.

Pewenuemo e 6v6 Bawume povue. [To-mouno — 66 Ba-
wus ym. Tpao6a ga npeceueme uukvaa om Hewacmue u nue-
e 3a ymexa. Aokamo uememe, 0bgeme uecmuu 3a c6oemo
nuete u 20moBu ga omBopume cb3uaHuemo cu 3a Hakou uc-
munu, koumo mozke ga Bu ce cmopsam mpyguu 3a npuemase.

Bue e cme camu — mouHo odopamtuomo. EMouuonaato-
mo nuene e cBemoBet npodaem, 3acmpawadaw, 3gpabemo u
wacmuemo Ha MuAuoHu, ako He u Muauapgu xopa. Kozamo
omBopume cb3HaHuEemMo cu 3a ucmudume 6 masu kuuea, ca-
MU we ocb3Haeme moba.

Ille Bu cmaxe sicto cvwo maka, ue Bawuam npodaem He
ce gbaku Ha Hegocmambk Ha xapakmepa. Koakomo noBeue
cu nozBoaume ga ce omBopume u ga ce ocBodbogume om
me3u mumobe, moakoBa nobeue we ocv3nabame, ue mozke-
me ga nobegume cBosma 3aBucumocm. U1 ue mokeme ga 20
nocmuzxeme 6e3 ycuaus Ha Boaama.
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TO3 METOA, PABOTW

Aecruam nayun e usnumad Memog 3a ocoobozkgaBane om
kanana na 3aBucumocmu kamo emouuoxassomo nuete. Tou
ce ocHoBabBa Ha pasbuparemo, ue 3aBucumocmma noema
konmpoaa Bepxy Hawume uscmunkmu, a gozama, 6 koamo
mbpcum odaekuerue, e Bcovwrocm ompoBama, kosmo Ha
nopBo MACmo e nopoguaa npodaema. ToBa e omkpoBetiue-
mo, koemo goBege go cv3gabaremo Ha mo3u Memog.

A3 0sx HukomutoB napkomat, nywew, 60—100 uueapu Ha
geH u ce 6AX npumMupua, ue we ympa npekgeBpemero. 3ao-
AykgaBax ce, ue nywenemo e HaBuk, kolimo cvm npugobua
u om koumo namam Boas ga ce omkaka. Momenmom Ha
omkpoBetue 3a Mex Hacmbnu, kozamo ocwb3Hax, ue nywe-
Hemo He e Habuk, a Hapkomuuna 3aBucumocm. B mosu Mue
a3 BugAx ¢ abCOAIOMHA ACHOMA, Ue HECNOCOOHOCMMA MU ga
omkazka uueapume se ce goaku na uakakBa caadocm na
most xapakmep uau Ha nsakakBo ma2uuecko cBoticmBo 1a uu-
2apume. Kananvom Ha 3aBucumocmma 6ewe moba, koemo
Me 320aykgaBawe ga mopcea obaekuenue 6 camomo Hewo,
koemo npuuunsaBawe moemo Hewacmue.

ToBa me gobBege go gBe bezcnopHu 3akatoueHus:

* [lywenemo He Hu gocmabs peasso ygoboacmbBue uau
nogkpena.

* CaegobBameato omkazBanemo xe o3nauaba kepmba uau
3azyoa.

A3 cnpsx ga nywa xe3a6abxo u Hukoza He uanumax keaa-
Hue ga 3anaast omtoBo.

Hapekox mosu memoq Aechuam nauun, 3auo0mo mou He
uzuckBa nukakBa Boas, 3amecmumesu uau gpyeu sewa. Tou
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NpOCMOo NOMaza Ha Nywauume ga cmasam wacmaubu Heny-
wauu, kamo 2u ocBobokgaba om npomuBarnemo Ha Mo3ka,
3apagu koemo Bapbam, ue uueapume um gocmabam ygo-
BoacmBue uau ymexa. Bue Bepoamuo mpygso we nobapBa-
me 6 moBa — neszabucumo gaau nywume, uau se. IIymauu-
me e usnumbBam ygoBoscmBue om yueapume au? Toeaba
sauo noemam Bcuuku puckoBe om nywenemo? 3a ga pazoe-
peme masu u3mMama, we ca Hykuu okoao nem uaca, 3amoba
neka xe usoopsbame!

Tosu memog e uskatouumeAHo ycnewex npu nywauu no
ueaus cBam. ITlom ce ocBodbogam om uato3usma, ue omkas-
Batiku ce om uueapume, kepmbam Hewo, me cnupam ga ny-
wam A€CHO, 3aWomo He ce uybcmbam Auwenu u ce pagbam,
ue ce ocBbobokgabam.

A3 ocv3Hax, ue moau Memog we padomu npu Bcuuku 3a-
Bucumocmu u 3anouHax ycnewHo ga 20 npuaazam kem aako-
X0Aa u gpy2ume Hapkomuuu, gopu kem #enapkomuunu 3a-
Bucumocmu kamo xazapma u npucmpacmsabasemo kom
MEXHOAOUU.

Katouvbm e 6 pazbupasemo, ue Bcuuku 3a6ucumocmu ca
npegu Bcuuko cvemosnnue Ha yma. Tpyguocmma npu npek-
pamsaBasemo um e 1 npouenm ¢usuuecka u 99 npouerma
ncuxuuecka.

Aecnuam nauun npemaxba 3a6aygume, koumo Bu kapam
ga npaBume zewo, koemo 6u Bpegu, 3awomo Mucaume, ue
Bu gocmabsa ygoBoacmBue. ToBa ce omuaca kakmo 3a nue-
xemo, maka u 3a Bcaka gpyea 3aBucumocm uau HampanauBo
nobegenue.
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KAKBO LLE HATPABIW
3A BAC TA3W KHUTA

* Ille npomexu Bawemo Mucaete 3a arkoxoaa.

* Ille npometu Bawemo Mucaete 3a cnupasemo Ha aakoxo-

AQ.

Ille Bu nokake kak ga npekpamume emouuonasHomo

nuese He320a6Ho, AeCHO U 6e300Ae3HEHO.

Ille Bu nokazke kak ga usnumBame ygoBoacmBue, 6e3 ga

nueme.

* [lle Bu nomoz2xHe omHoBo ga noememe koumpoa Bopxy
*kuBoma cu.

Tasu knuea Bu obewaBa nakoako newa: uama ga 6u nopu-
uaBa; vama Bu naawu uau Avke; HAMa ga ce uyBemBame Au-
weuy; u koeamo A npouememe, nuesemo HAMA ga Bu aunc-
Ba. Ta obacuaba kak pabomu 3a6ucumocmma u gaba npoc-
mu udcmpykuuu kak ga ce ocBo6ogume om ued. Taka masu
kxuea we npomexu ususaro Bawemo omuowetrue kom aako-
xoAa u we Bu nokazke kak ga Bogume no-3gpaBocaober u
no-wacmaub kuBom. Ile pazesega nanukama, kosmo mozke
ga ce nosibu u ga nompauu payma Bu, kozamo ce onumbame
ga cnpeme ga nueme. Ille Bu nomozxe ga 3amexHume Avku-
me, Butama u cpama ¢ omkpumocm, yecmuocm u yBepe-
Hocm; ga cu Bvpueme konmpoaa, kozamo ce uyBecmbame
0e3nOMOWHY, U ga 3aMEHUME HEW,ACMUemo ¢ wacmue.

Kozamo pewam ga npekpamam 3aBucumocmma cu, MHO-
20 xopa ce uyBecmBam aeko newacmuu. ToBa e maka, 3awo-
mo ca u3nbatenu ¢ ykac. Hama npuyunu ga cme sewacmuu
uAu ga ce cmpaxybame. [Ipegemou Bu Hewo pagocmuo u
BoanyBawo. Bue e ce omkasBame om wuwo. Huwo Hsama
ga bu auncba. Hama ga usnumbame npassoma uau aunca 6
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MoMeHmume Ha cmpec, noyuBka, pagocm uau mwea. Touto
obpamuomo: kuBomem Bu we cmaxe no-nvaeH, no-o6aran-
cupat u no-cnokoes. ToBa e Bu au kapaa ga ce yemuxBame?

NHCTPYKUNNTE

Tasu knuza cvgupka nopequua uncmpykuuu. Ako nogmu-
Heme uAu He usnbAHume koamo u ga e om mAx, Memogom
HAMa ga npopabomu. Ako npeckauame uacmu om mekcma
uAu yememe pasopkano, Memogvm HAMA ga npopadomu.
Aectuam nauun e karoubm 3a Bawus 3amBop, Ho mot e ka-
mo kombunauus 3a celid — ako He nocmaBume mourHume
yucaa 6 moutus peg, cetidpom Hama ga ce ombopu. ToBa 1u
Bogu kom

MbPBATA NHCTPYKLNA:
CMA3BAUNTE BCUYKW UHCTPYKLINIA!
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