‘ Xpucmusncka MUCbA

HavyuHa 3a
npabuano

Xogenemo newa € NONyASIpHO yn-
paknenue. Tpenboppm no omcaab-
Bane Angplo Keiim cpBemBa kak ga
u3zBaeuem Hal-mHoz2o noaza om Bcska
nanpaBena cmopnka.

Xogernemo e panmacmuuen Bug ¢puzuuecka akmuBnocm.
To e aecen, gocmbneH U npusimen HauuH 3a omcaabBane. 3a
Baugane 66 popma, HamaasiBane Ha cmpeca u noBuwaBane
Ha enepeusima. Moske ga ce npakmukyBa noumu naBestkbge
om Bcekueo - u e Geznaamuo.

Ho mo moke ga uma u negocmamsbuu, ako eonume
cepuozno HamaassBane na meeaomo uau npaBume ynpakne-
Hust 3a cepuemo. Te ca omkpumu B8 ckopowno npoyuBane
om Ilenmppa 3a konmpoa u npeBenuusi na 6Goaecmume 6
Amaanma, Akopgskust. ITpoyuBanemo nokag8a, ue 94% om
xopama, koumo ce ynpaknsiBam eaaBno upe3 xogene, ne
BbpBsim gocmampuHO uecmo uAu gocmamsbuHO OBP30, 32
ga uzBaekam ucmuncka noaga 3a 3gpaBemo cu.

Emo 10 Baknu nauuna, 3a ga noayuume makcumyma
om cBoume pagxogku newa.

1. Xooeme uecmo

Koako uecmo ga xogume - moBa 3aBucu om Bawama
¢uzuuecka nogeomoBka u npogpakumeanocmma Ha xo-
geHemo.

3a nauunaewu: nocmaBeme cu 3a uea ga xogume newa
om uemupu go cegem guu 8 cegmuuama. TpstoBam Bu mecey
uau gBa pegoBno xogene, 3a ga noaokume ocnoBa, Bupxy
kosimo ga epagume. Caeg moBa? Buwkme no-goay.

3a namaasiBane na meeaomo: xogenemo newa e ynpak-
HeHue ¢ Hucka unmenzuBuocm u caabo Bausinue, maka ve
mpsi66a ga ce npakmukyBa pegoBro, 3a ga uma pegyamam.
VYnpaknsiBatime ce Beceku gen, uau none npe3 gen. V30ste-
Batime ga nponyckame gBa nocaegoBameanu gnu.

3a nanpegnaau: mpu go nem pagxogku na cegmuua. Xoge-
me 6pp30 no 60 munymu, kamo BkalouBame pazauunu gpyeu
getinocmu, koumo Bu namoBapBam gonbpanumeano.

2. Xooeme ovp30

Ckopocmma uma 3nauenue. Xopama, koumo noggspskam
6bp3a kpauka, ugeapsim noBeue kaaopuu u nocmueam no-
gobpu pegyamamu. Ako ne yyBaw guwanemo cu, gokamo
BppBuw, 3nauu ne BupBuw gocmampuno 6bp30. 3a Hauu-
Haewume u oHe3u, koumo uckam ga omcaabnam, xogeme
maka, cstkaw cme 3akbcHeau ¢ nem munymu, uau yckopeme,
gokamo uyeme, ue cme ce 3anbxmeau. Vicmunckomo ocma-
Bane 6e3 gpx e 3a nanpegnaaume. He e npenoppuumeano
onpegeAsiHemo Ha mouHa ckopocm, jawomo 3a no-Hucku-
me Xopa € no-mpygHo ga s noggnpskam, omkoakomo 3a
no-Bucokume.

ITewexognu mpukoBe:
B T'aegati npaBo nanpeg, He HagoAy.
B Cmoti Bepmukaano, ne ce ugkpuBsiBati nacmpanu.
B Auwati gpaboko u paBromepno.
B TTomnati ¢ prue, cepBaiiku aakmume na 90 epagyca.
B Appk cmomaxa u mazoBume cu myckyau cmeenamu.
B CmpnBaii na nema, caeg moBa npenacsiti onopama kem

npecmuime.

3. Xooeme 0vs120

KakBomo u ga e ynpaknenue e no-gobpo om nukakBo,
Ho, ocBen ako He cme Hauunaeul, we mpsi6Ba ga xogume
noBeue om 10 munymu Ha gen, B cayuali ue uckame ga
nanpaBume npomenu 6 skuBoma cu u msiaomo cu. Bakno
e cpwo ga B3ememe nog Brumanue koako uecmo u koako
Obp30 xogume, koeamo onpegeassme koako gbazo mpsi6Ba
ga xogume.

Aobbpp Hauun ga cu uzpabomume ugearHama NPOgbA-
skumeanocm e kamo umame npegBug cegemme gHu om
cegmuuama, 3awomo moxkeme ga pagnoobpagsBame uec-
momama u npogbakumeanocmma. Onumatime ce 3a Bceku
cegemM gHU ga umame okoAo yemupu uaca XogeHe.

Hanpumep:

4 x 60 Munymu XogeHe Ha cegmuua;

5 x 50 Munymu XogeHe Ha cegmuua;

6 x 40 Munymu XogeHe Ha cegmuua;

7 x 35 MuHymu XogeHe Ha cegmuua.

4. Bkntoueme unmepeanu

Mnoguna BupBsm cbc chwiama cnokotina kpauka gen
caeg ge, pagxogka caeg pazxogka. Aopu cbm Bukgaa kak
xopama u3bsizBam xpamoBeme uau no msx namaasBam
memnomo go Baauene. Ho me camu cu omkazBam muozxkec-
mBomo noagu om xogenemo Ha unmepBaau.

Maaku uzbauuu na ycuaue om Bpeme na Bpeme no-
BuwaBam uzeapsnemo nHa kaaopuume, Ha MagHuHume u
yBeauuaBam noazume om xogenemo kamo ¢ummnec. ITo
mazu npuvuna Bs3Buenusima ca nati-gobpusim npusimea
na newexogeua. Te Bu nomazam ga yBeauuume unmenzuB-
nocmma Ha BspBeska, 6e3 ga mpsioba ga yckopume memnomo
uau ga muuame. Tppceme xpamoBeme u 2u npeBzematime.
Mucaeme 3a msix nogumuBro u 2aegalime na msix kamo
Ha npsik nbm 3a nocmuzaHe Ha pegzyAmamu.

Apye xybab nauun ga gob6aBume unmenzuBnocm e ga
ugnoagBame cmpabuwia, ocobeno ako skuBeeme 6 obaacm
6e3 nukakBu xpamoBe.

5. Pazmaxeaiime pvyeme cu

IToBeuemo xopa pazmaxBam ppueme cu, HO no-om-
yemauBomo u ueaeHacOueHO MaxaHe e, koemo nomaea 3a
ugeapsinemo Ha karopuume. Enepeuunomo pagmaxBane
Ha ppue moke ga Bu nomoene ga ugeopume ¢ 10% noBeue
kaaopuu, gokamo BbpBume.

ToBa we nakapa u kpakama Bu ga ce Bkalouam 8
memnomo - maka we yckopume kpauka. CenBatime aak-
mume cu na 90 epagyca, a pameneme Bu neka ca nagoay
u omnycHamu.

Camo ne ce npecuaBatiime ¢ pazmaxBanemo mBnpge
MHO020 u He Bgueatime ppue mBbpge Bucoko, msii kamo
moBa nsima ga Bu 3agBuku no-6mp30 u moke ga nanpeene
pameneme Bu.

6. /lobaseme paznoodpazue KoM pymuHHUSA
novm

Hsima cbmuenue, ue paznoobpazuemo e mpbnkama na
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skuBoma. Crwomo Baku u 3a xogenemo. Ako ce npugnp-
skame kbM egun u cpulu Mapwpym npe3 usiaomo Bpeme,
ecmecmBeno e ga Bu ompp3He u ga ce momuBupame
mpygHo. Onumaume ce ga meHume mecmama, Bpememo,
unmen3zuBHocmma u npogbakumeanocmma Ha X0geHemo,
3a ga noggnpikame unmepeca cu.

7. H3mepeaitme nanpeovka cu

C nogobpsiBanemo na BoupBeska Bu kpakama Bu we
cmaBam no-cuanu, Bepossmuo we mekume no-maako u
gpoboBeme Bu we guwam maako no-aecno. Koakomo
noBeue Bauzame B8 popma, moakoBa noBeue noazu we
cu uzBauva msiaomo Bu om gBukenuemo. ToBa ognaua-
Ba cpwo, ue we ugeapsime no-maako karopuu. Taka ue
nezaBucumo ue npognakaBame ga yBeauuaBame npogna-
skumeanocmma, unmenguBnocmma uau wecmomama Ha
xogenemo, npozpecem Bu we 3anaga.

3anucBatime Bcuuko, koemo moxkeme - pagcmosinue-
mo, koemo cme nokpuau, nepconaanomo Bu naii-goopo
Bpeme no gagen mapwpym, unmenzuBrnocma, obwama
npogsakumeanocm Ha xogeHemo, obutusi 6poti cmbnku
na gen. Ako umame ga nogobpsiBame Bpeme uau ga
nokpuBame pazcmosinue, moBa we ce godaBu kem mo-
muBauyusima Bu.

Hauunu ga paznoobpazsiBame mapwpyma 3a xogene
B Kamo ugnoagBame pagaudHu HavUHU HA XOJEHE;
B Kamo ce mpenupame 3a HstkakBo cbbumue uau muuane
3a ygoBoacmBue;
B Kamo Bkaloyume xogene Ha unmepBaau;
B Kamo xogume Bbpxy pazauunu noBbpxnocmu;
B Kamo xogume Bbpxy npmeuka;
B Kamo xogume ¢ napmubop uau kyue;
B Kamo ugnoazBame ypequ 3a uzmepBane na nyaca cu
uau kpaukomep.

8. Xpaneme ce u nuitme 0oope

HezaBucumo gaau 20 npaBume 3apagu konmpoa Bbpxy
mezAomo, 3apekgane ¢ ,,zopubo’ 3a xogenemo uau npocmo
3apagu 3gpaBemo cu, moBa, koemo sigeme u nueme, we
uma o2pomHo Baustnue Bbpxy pesyamamume Bu. Ynpak-
HeHusima ca camo noaoBunama om kapmunama.

He nabasieatime camo Bnpxy xogenemo, 3awomo, ako
guemama Bu ne e kakBamo 6u mps6Baro, we e mpyg-
HO ga ce pagBame Ha noazume om xogenemo. Ako we
unBecmupame Bpeme u ycuaus B8 npoepama 3a ugeapsine
Ha kaaopuu, ne gobaBsime uzauwnu makuBa Bbpxy
msiAOmMo Cu.

3apegeme ce 3a xogenemo cbc 3gpaBocaoBna xpana,
kosimo gaBa enepeust u HAaUCMUHA NOMA2A 32 U32APSHEMO
Ha MagHunume. B ceuwzomo Bpeme npemaxneme Bucokoka-
AopuuHume u HuckoxpanumeaHume Xpanu u numuema,
koumo 3agpscmBam kaemkume Bu.

9. Xooeme npeou 3aKycka

Ako cme 2aagen, msiaomo ucka xpana, 3awiomo Hu6omo
Ha 3axapma naga. Ako uzaegeme nHa pazxogka cympunma
npegu 3akycka, 3axapma Bu e nucka u e no-8eposimno ga
ugnoazBame nampynanume magnunu kamo 2opuBo. He
HenpemeHHO uzeapsime noBeue kaaopuu, HO uzeapsime
noBeue maznunu 6 cpaBuenue ¢ xogenemo caeg 3akycka.
Pazaukama He e 2oasima, HO, ako ueama Bu e ga nama-
Aume magznunume - Bcuuko nomaeza.

M3caegBanussma nokazBam, ue om copgeunu ynpakne-
Hust ce ugeapssm ¢ 50% noBeue karopuu, ako ce npaBsm
npegu 3akycka.

10. Cmaneme no-cunnu

C ocmapsiBanemo ecmecmBeno eybume myckyana
mopkan, koemo namaasiBa cuaama u enepeusima 6u - u
moBa nocu kamo pezyamam omnyckanemo Hna cpegna
Bp3pacm. Bgueanemo na mekecmu moxke ga nanpaBu
npoueca obpamum - xogenemo He moxke. To e npekpacho
ynpaknenue, Ho npaBu mnoz2o maako 3a ykpenBanemo na
20pHama vyacm Ha msiaomo u kopema.

Bgueanemo na meskecmu nomaea 3a npegnazBane na
myckyanama mwpkan, kozamo namaasiBame npuema na
kaaopuu. To cpbwo 3acuaBa memaboauzma u nomaea 3a
3aey0Banemo Ha meeao u maznunu. Teskecmume, koumo
Bgueame, mozam ga 6pgam Bawemo cobcmBeno msiao,
eupu, waneu, mokeme cpwo ga npomuBocmoume Ha
xugpabauunu mawunu uau Boga. AobaBssnemo na Bgu-
eane Ha mekecmu kpm xogenemo e om o2pomHa noa3a
3a 3gpaBemo u gobpama ¢opma na Bcekueo.

cn. Signs of the Times
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