loz2a 30 HOCeuwlume

Pocuya Soxkosa.

MOP NO U0 30 BDSMSHHL

0877 837 305




kuBom B cebe cu

mpanHo e, ue B Gvazapckus esuk gymama bpemennocm ugba om kopena ,,6peme” (,gvaz, 3ageakenue,

| koemo ce usikuBaBa kamo meikecm*), 3a ga nazoBe equr om Hati-cogopkamesnume u nNbAHOYeHHU ne-
N\~ |puogu om skuBoma na kenama, kozamo upes nes ce ocvugecmBabBa mucmepusima na kuboma. Taka
owe na nvpBuro Bepbaano nuBo ce Bzpakga ugesma, ve moBa e equn mexkvk, mpygen, obpemennBaw nepuog,
koiimo mps6Ba no-ckopo ga mune, 3a ga ce ocBobogu skenama om moBa bpeme — noceremo na kuBom B cebe

cu... A Bevugnoem 3ag masu gyma cmou egro BvawebembBo, wusmo mazus He 6uBa ga nponyckame, 3a ga cma-

Hem coznamenu yuacmuuyu B nes. Equn om nawurume moBa ga ce cAyuu e upes npakmukyBanemo na iioza no

Bpeme na bpemenrocmma.

Makap ve noBewemo xopa cBvp3Bam gymama ,tio2a* cvc ca04nu nosu u nenocmukumu ackemuywru nogBusu,
cBpuxecmecmBenu cnocobHOCIMU U KeAA3HA GUCYUNAUNG, B Hawws cayyaii cmabBa gy.ma 3a egHa HAY4HO OBOCHO-
Bana cucmena, wuemo noaoikumeno Bausrue Bopxy gusuieckomo, eMOYUOHAAHOMO U MEHMAAHOMO CHCMOR-

Hue s npaBu nesamnenun cvloznuk na skenama no Bpeme na bpemenrocmma.

Ileama na nawwme 3anumanus e ga ocb3naem kakBo ce cayuBa B measama nu u ga 2u nogzomBum 3a Heaekume
npo.menu B msx, ga ce nogeomBum u $usudecku, u ncuxuyecku 3a pakganemo, ga ce cBopiken cvc cougecmbomo
Bvmpe, ga ce nay4umn kak ga obugyBame ¢ nezo, kak ga sy npegagem Haii-goGpomo om Hac, ¢ gpyeu gymsiu — ga
omugen omBug ,,Gpesemo™ u ga omkpues sekomama u pagocmma na gapsbanemo Ha skuBom upe3s Hac.

3aHMMAHUSTA HU CA HOCOYEHMU FAGBHO KbM TpU OC-
HOBHM aCMeKTa:
MogzomoBka Ha msaomo 3a ¢usuyeckume Npo-
1| Menu no Bpeme Ha BpeMeHHoCMMa — CNeYUuaA-
Ho aganmupaHume (oza yNnpaXHeHUs ¢a Haco-
ueHu kbM cnpaBsHe ¢ npobaemu kamo 6oAku B
kpbcma, uskpuBsBaHe Ha epbbHaka, nogyBaHe
Ha pbueme u kpakama, pasAuyHU Hepa3noAOXe-
Husi; egHoBpemMeHHO ¢ moBa me noBuwaBam
2bBkaBocmma Ha Myckyaume, ykpenBam kocm-
HaMa cucmema, NOggbPXAam XOPMOHAAHUS 6a-
| AGHC;
Qusuuecka u ncuxuyecka nogzomoBka 3a camo-
mo paxgaHe — AokaAusupaHe U oBAagaBaHe Ha
MyckyAume, yyacmBauwiu npu paxgaHemo, gu-
XaMEeAHU U gpyau mexHUKU 3a npoueca Ha pax-
gaHe, peAakcayuu U cneyuaAHu Mmegumayuu 3a
ncuxuyecka nogzomoBka, cnpaBsHe cbC cmpa-
XA U cmMsi2aHemo — 2AdBHUME NPUYUHUMEAU Ha
6oAkama NpuU paXxgaHemo;
O6ulyBaHe ¢ gememo — koHueHmMmpayuu u me-
guUMAUUU, QUXaMEAHU mexHUKU, HacouBaHe Ha
MUCbAMA, 06AUBAHE HO gememo CbC CBemAuHa
U AI0H0B, NpeHamaAHo obulyBaHe, Busyaausa-
UuU 30 Cpewa ¢ gywama Ha HepogeHomo.
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B npegaaeaHus kypc Mozam ga ce Bkaouam xkeHu 8 pas-
AuyeH cmagul Ha 6pemeHHocm. Mpozpamama e Cbob-
paseHa ¢ ocobeHocmume Ha Bceku eguH nepuog. Aopu
Hukoza ga He cme npaBuau Goza Npegu, Mesu 3aHUMa-
Hus we gagam cBos epekm. A HUWO YygHO u moBa ga e
HOUAAOMO HA egHa HoBa AKBG0o8 B kuBoma Bu — AK60B-
ma kbMm Uoza...

Om cbuecmBeHo 3HayeHue e npe3 nepuoga Ha oyakBa-
He XeHama ga ce 4yBcmBa B xapMOHUS U ¢usuuecku, u
ncuxuyecku. PegoBHomo npakmukyBaHe Ha Uoza acaHu,
guxameAHU mexHUKU U Megumayus 3Ha4UMeAHO Nogno-
Maea pusuyeckomo, EeMOUUOHAAHOMO U gyxoBHomo pas-
8umue Ha Maldkama u Ha odpopmsiulomo ce B Hes geme.
ToBa eguHCMBo Ha gBama opzaHU3Ma no3BoasBa ypes
HelUHOMO Cb3HAMEAHO yYacmue HepogeHomo geme ga
ce .Hayyu” Ha No3uMuBHU eMoyuu — cnokoucmBue u pa-
gocm.

McuxuyHama noA3a om Uoza e ocobeHo Buguma ocobe-
HO Nnpe3 me3u geBem mMeceua Ha cBpbxuyBcmBumea-
Hocm, kozamo XOPMOHAAHUME U dusuyeckume NPoMeHU
NpaBsm XeHama 0co6eHO CeHaumuBHa. Ypes pegoBHa
Uoza npakmuka nocmeneHHo Bb3zaegem 3Q XuBoma ce
o6o0zamsBa ¢ HeBuguMu gomozaBa usmepeHus, a noB8-
mapsHeMo Ha onpegeAeHU MaHmpu yenokosBa yma u
cnomaza 3a no3umuBHomo pasBumue Ha gememo.




DHU3HUeCKH HOra acaHu

Aganmuparume Uo2a yNpaXHeHus 3a 6pemeHHU
BkalouBam paboma Hau-Beue ¢ kopemMHume MyCKyAU,
2pbBHAYHUS CMBAG, KpbCMA, MA3A U NepuHeyma.
3acuABaHemo Ha kopemHume MyckyAu @ HeoBxogumo
He CaMmo 3a U3HOCBaHemo Ha gememo, HO U 3a pax-
gaHemo, kozamo Ha Msx ce NAga OCHOBHAMA POAS
npu usmaackBasemo Ha 6ebemo. TOHUIUPAHeMoO Ha
2PLBHAYHUS CMBAG € HeoBXOgUMO 30 NPABUAHOMO
dyHkuyuoHUpaHe Ha HepBHama cucmema, kakmo u ga
He no3Boau uskpuBsBaHre B8 o6Aacmma Ha kpscma om
HapacHaaama mexecm. MBkaBusm 2pvbHak e u npe-
B8aHmuBHa mspka cpeuwly uszbp6B8aHemo, koemo Cb-
W0 MOXe ga Ce NOAYYU NPU Hkou 6peMeHHU XeHu.
3a o6AaCMMAa HA MA3a U NepUHeyMa ca 0co6eHo
UeHHu kaeuawume nosu, BagXkpoau u AwBuHu Mygpa,
koumo nogzomBsm Myckyaume 8 masu obAaacm 3a
paxgaHemo.

AWNXATEAHM TEXHUKH

Te ca ocobeHo BaxHu He camo 3auwomo gocmaBsm
noBeye kucaopog 3a HyxXgume Ha pusuyeckume meaa
Ha Matkama u gememo, HO U ycnokosBam yma, CAy-
Xam kamo MowlHO cpegcecmBo 3a cnpaBsHe cbe cmpa-
XQ U HanpeXeHuUemo U gopu ¢ 6e3cbHuUemo.

Chuwo maka xapMoHu3upam gBeme noAykeA6a Ha
MO3bka, nogzomBsm msAomMo 3a peaakcayus u 06pb-
wam BHumaHuemo HaBbmpe, kamo maka cnomazam
3a BeaywBaHemo B cobecmBeHomo MsAC — yMeHue, ko-
emo XeHama e gobpe ga npugobue 3a egHo uc-
muxcko ecmecmBeHo paxgaHxe.

Wora HMAPQ, peAakcauum 3a GpemMeHHN

Kamo mexHuka 3a geABoka peaakcayus Uoza Hugpa e
6e3ueHHa no Bpeme Ha BpemeHHOCM U Bb8 pusuvecku,
u B eMoUuoHaAeH, U 8 MeHmaaeH acnekm. Ts yyu msao-
mo ga ce omnycka, Cb3HQHUEMO — ga ce omgpbnBa
om cemuBama u ga HaBAuza B8 BbmpewHomo
NpocmMpaHCMBo, ga ce mpaHCUeHgeHmMupam eMouu-
ume, ga ce uspaxga HaBalogameasm 8smpe 8 Hac.
Ypes Busyaausauuume B Goza Hugpa keHama Moxe ga
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cu npegcmaBs cBoemo 6bgewlo geme U ga 20 gapséa
¢ kauecmBa, 6Ausku go ugeaaa Ha gywama U.

B ymB8bpkgeHusma npegu u caeg npakmukama XeHa-
ma mMoxe ga npeguaBuka 6AczONPUSMHU NPOMEHU B
cebe cu u ga noBausie No3umuBHoO Ha xapakmepa Ha
6bgewomo geme, kakmo u ga ce nogzomBu 3a Aeko u
6e3npobAeMHO paxgaHe.

NcuxoAozusma u purocopusma Ha Uoa Moam ga no-
MO2HAM MHO20 Ha Bbgeuwama madka 8 pasbupaHemo
Ha u3XuBsBaHusmMa, npe3s koumo ms MuHaBa no Bpeme
Ha cBosma 6pemMeHHocm. EgHa om 2AaBHUME UeAU Ha
{02a e noBuwaBaHemo HA OCb3HAMOCMMA U pa3Bu-
8aHemo Ha 6esnpucmpacmHus cBugemena Bsmpe 8
Hac. CnocobHocmma ga ce omgpbnHeuw HaCmpaHa
u ga HabaogaBaw moBa, koemo ce cAyuBa, npes
oyume Ha CBugemeas npemaxBa MHO2O oM CMPAxXo-
8eme u HanpexXeHuemo. PasBuBaHemo Ha OCb3HABA-
Hemo omkaouBa camoyBeperocmma u gaBa Buamox-
Hocm paXgaHemo ga ce npexuBee No-0Cb3HamMO.
Cbwio maka noBuwaBa pasbupaHemo 3a 06cmosmeA-
cmBama okoAao Hac kamo caegecmBus om HAWAMa

AUYHQ gelHOCM U 3agbAGoyaBa pasbupaHemo U Mbg-
pocmma.

3aLl0 e TOAKOBA BAXKHO AQ OGbPHEM BHUMAHWE HA NCHUXHY-
HOTO BM CbCTOSHME MO BpeMe Ha 6pemeHHOCTTa

Bcuuku BugoBe Bubpauuu, ugBauwju om BuHuHUS cBam,
83emam yuyacmue B8 ceepaxgaHemo Ha Gbgeuwiomo Yo-
Bewko cbwiecmBo — u 38ykoBume, u cBemauHHUME, U
oHeau, 3a koumo Hsmame peuenmopu. YCmaHoBeHo e, Ye
emMBpuoHbM He camMo 4yBa, Ho u .Bwkga” obpasu, a me
Ha cBol peg Bausism Bbpxy odopmsHemo Ha naoga. Ypes
BGuoxuMuyHUME peakyuu HQ MAUYUHOMO MSAO, PeaeuUpPa-
WO NO ONPEegeASH HAYUH HA BbHWIHUSA cB8sm, nAogbm Ce
-HayuaBa” ga usnumBa onpegeAeHu YyBcmBa U ga Udku-
8s8a pasauyHu ceemosHus. Taka B8 2eHume ce kogupa oc-
HoBama Ha Bbgewama AuuHocm. Matkama ce s8s8a
nocpegHukbM MeXgy BbHWHUS NO OMHOWEHUE HA MSAC-
mo cBsm u BempewHama nogpegba Ha Br3npuemaHe Ha



pearHocmma. Taka ms He camo npegaBa uHpopmayus 3a cBema
OMBbH, HO U cBoUME EMOUUOHAAHU U MEHMAAHU MogeAu. o mosu
HQYUH gememo ce HayyaBa Ha usaAama NaAumpa om yyBcmBa u
CHCMOsHUS, kKamo ce 3anoyHe om cmpaxd, HecuzypHocmma, eHe-
80, CAMOCHKAAEHUEMO U ce cmuzHe go pagocmma, Mupd, A608-
ma, CbeMPAgaHUemMo, NO3UMUBHAMA HARAGCA kbM *uBoma,
uyBecmBomo 3a kpacoma. 3amoBa matkama mps68a ga nposiBa8a
ocobeHa 6gumeAHocm No Bpeme Ha bpemMeHHocmma 3a Bcuuku
B0oU MUCAU, XeAaHus U uyBcmBa U ga noggbpska no3umuBHO om-
HoweHue kem kuBoma, ga 6sge moBa, koemo 6u uckaaa ga 6bge

HeuHomo geme.

B3auUMOOMHOWEHUSMa Ha Matkama ¢ HepogeHomo U geme ca
0coBeHo cuAHu. Hama gpyzo makoBa Bpeme B kuBoma, npu koemo
gBama gywu ga ca maka gbAGOKO CBBP3aHU U ga cnogeAsm Bceeku
eguH Mu2 om cB0os1 eMOUUOHAAEH cBsm. Bcuuku emouuu, koumo
npemuHaBam npes matkama, ce npegaBam npe3 nAaueHmama
om MoAekyAume NocpegHUUU U Npsko BAusism Bbpxy UszpakgaHe-
MO HA MO3buHUME kaemku U eMOUUOHAAHUS xapakmep Ha gememo
npe3 ueaust My xuBom. Ypes HepBHUMeE Bpb3ku, koumo ce popmu-
pam y HEpPOgeHoOMo, Ypes XopMoHUmMe U eHgopduHUME — Xumudec-
KuMe HOCUMEAU Ha emMoyuume, gememo ce yyu Ha uyBcmBa u
dopMUpPa onpegeAeHa HaeAaca kbm »kuBoma. CmumyAume om
BbHWHAMA cpega ca mesu, koumo gaBam mamepuaAa Ha nbpBa-
ma onumHocm, u peakuusma ugBa cnopeg Hay4eHus ypok. EgHa
maika, kosmo npeogoAiBa mpygHocCmMuUme ¢ ONMUMU3bM, U egHa
Matka, 6eanokoeHa om cmpaxoBe U NpumecHeHuUsl, e Hay4am
geuama Cu Ha CbBLPWEHO PA3AULHU peakuuu. Taka gBe geua ¢
PA3AUYHA NPEHAMAAHG ONUMHOCM HA EgUH U CbUy CMUMYA UWe NOo-
kapkam pasAudHU peakuuu — egHOmMo C AobonumcmBo U cMeaocm,
gpYy20mo C NAQY, PasmbpcBaw HepBHama cucmema..

B BbAzapusi Bce owle He ce 0bpbua gocmambyHo BHUMAHUE Ha
mo3u BaxkeH acnekm om uszgpakgaHemo Ha Gbgewomo Cbecm-
80 - Bpememo HA BbmpeympoBHOMO My pasBumue u BpemMemo Ha
HezoBomo pakgaHe. Makap Beue ga uMa MHOZO HayyHU ny6AUka-
yuu 3a pogoBama mpaBma u HelHomMo HezamuBHO BAugHUE, B HU-
mo egHa 6oAHUUA He ce Baemam npegBug mesu BapkHU NCUXOAO2U-
uyecku acnekmu.

1o oTHOWEeHWE Ha NPEHATAAHOTO Bb3AEVICTBUE
MOXEM AQ AGAEM HSKOAKO MAEUN Ha BbAelmTe
MAuKn:

@ Bbgeme wacmauBu, 6bgeme pagocmHu,
yyeme gememo CuU Ha XOPMOHUME HA pPa-
gocmma u AvboBma. Omgeastime Bpeme
3a ,pagocmeH gyw” npe3 geHs. Ako umame
My3uka, kosmo Bu Hocu pagocm, nyckaime
CU 5 npe3 geHs u cu npegemaBsume kak o6-
AUBamMe gememo Cu CbC CBEMAUHA U Alo-
608.

Mamucaeme cu necHuyka — no BbaMoXkHOCM
¢ Bawu gymu u Meaogus, u 1 nedme noHe no
BegHbk Ha geH. Aymume U Moxke ga ca
npocmuyku, Ho ga BkaoyBam BaxkHume 3a
Bac Hewla, koumo uckame ga npegageme
Ha gememo cu — kayecmBa, koumo uckame
ga uzzpagume B Hezo.

M36se8atime no BbamoxHocm HeeamuBHUMe
npekuBsBaHus, Hayyeme ce ga ce cnpaBs-
me CbC CMPEeCcA U ga mpaHchopMupame
HeeamuBHUMe YyBcmBa B8 no3umuBHu. bbge-
me 0cobeHo BguMeAHU 3a BbMpPewHuUs cu
guanoz, ocbaHaBatme go kakBu MucAu u
yyBcmBa Bu Bogu mol u ako mpsieBa — npo-
MeHeme 20. CnomMazameAHo cpegemBo 3a
moBa e Hakosl MaHMPA UAU gopu NeCeH, HO
BHUMaBalme ¢ mekcma!l 3a ga ce Hayyume
HQ Meau AeCHU 3a kasBaHe Hewld, HO mbU
MPYgHU 3 U3NbAHEHUE, noceuwlaBalme kyp-
coBe no {oza, yyeme MegumamuBHU mex-
Huku, HOMepeme CU 3anucu ¢ peaakcauuu
uAu Uo2a HUgPA, Yememe Nogxogaulu kHU2U.

@ Mog6upalme mMyaukama, kosmo cAyula-
me, puamume, koumo eaegame, xopama.
¢ koumo ce cpewame, Mecmama, Ha ko-
umo xogume, gopu u uBemoBeme Ha
gpexume, ¢ koumo ce obAuyame. 3a xpa-
Hama — 3Haeme.




