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Y 0B0oj kwu3u uzHocum mMoja uckycmsa cmeqeHa
BULULE200ULUIUM PAOOM HA NObY NPUPOOHE MeOULUHE,
Kao u peireBaHmHe nooamke U3 UCHPANUBAA
opyaux Koju cy ce basuiu oBom memom. Kwuea je
HaMereHd 3d onuime YNo3HABAWE Ca 0BUM HUBOWHO
BAWHUM meMama. Y Ucmo speme OHA He MOoe
nocAywumuy 3a 0asare UHOUBUOYAIHUX CABEMA, 34
Koje ¢y nompebHu UHOUBUOYAAHU Pad U NPUCHIYN.



KAKO CE N3b0PUTI CA
JECEEbOM ITOTNHITEHOIIRY

CBako MHTeAUTeHTHO Ouhe 1Ma y cebu cTpax oA CTa-
perwa. MHOIU Ce IAallle I CTAAHO Tpake 6apeM HeKU
3HaK AQ Cy UX ,CTUTA€ TOAVMHE U THMeE TOMPUANIHO
pacurajy cBojy eHeprujy. Bpao uect cayuaj T3B. caabe
KoHueHTpauyje y 30-um, 40-um nau 50-uM ropoMHama,
MHOTM TyMaue Kao CUI'ypaH 3HaK cTapema. Aa Al je
6amr Tako?

HamerHyT, a ca Halle cTpaHe MaCOBHO IIpU-
xBaheH, npeOp3 ¥ MONPUAUYHO AECTPYKTMBAH Ha-
YJH )KMBOTA, 13a3/Ba CTAaAHY 3a0KyII/HbE€HOCT MO3Ia
OUTHMM, aAU ¥ HEOUTHUM cTBapuma. Aobpo je 1mos-
HaTO A2 je )KeHaMa TeIIKO, a MyLIKapliyMa rOTOBO
HeMoryhe pa KBaAMTETHO pasMUIIbAjy O ABe, a Ad
U He TOBOPMMO O BuILEe CTBapu ucroppemero. OBo
je mocaeauua pasauke y rpabu u pyHkumoHucamwy
KeHCKor u mMymkor mo3sra. C 0631poM Ha To Aa je
MoO3aK Beh1He /»YAM CTAaAHO 3a0KYIIAEH UICTOBpeMe-
HUM pelllaBabeM HEKOAMKO CAOXKEHUX CUTyaluja,
HUje PETKO A Ce 3aTO jaBda AOCTA Xa0Ca Y MUCAU-
Ma. 3aTo y MO3I'y 4eCTO He OCTaje MecTa 3a A0Opy
KOHL[EHTPALMjy Ha OHO Ha IITA )KEAUMO AQ YCMepU-
MO CBOjy naxkmwy. Taj peHomeH ce jaBma kako y 20.,
Tako 1 y 80. TOAMHM CTapOCTU - U He MOpPa MMaTU
HUKaKBe Be3de ca cTapeweM. CTBap je jeAMHO y TOMe
mTo BehuHa AYAM TOKOM BpeMeHa CBe BUILE HAro-
MIAaBa HepellleHe TpobAeMe - a TO y cBe Behoj Mepu
3a0KYI/»a HBUXOB MO3aK.

Haj6omu aex 3a Ty BpcTy ,cTapema’ je cpebrBamwe
CBOT >XVMBOTA ¥ CBOjUX MMCAM, KaO U NpUXBaTame MO
HacC MpUjaTHUjer U peaAHujer purMa GpyHKIMOHMCabA.



Y3 T0, aKO 3ApaBuje KMBMMO, ILITO 3HAUM - PEAOB-
HO KOPUCTUMO OMera 3, MOPCKe aATe, Kao U Apyre Ko-
pucHe poopatke, Bohe u moBphe, nujemo 1ieheHe coxose,
KOMOYXY 1 3eA€HU 4aj, @ IOBPEMEHO 110jeAEMO 3APaBY
YOKOAAQAY OA KaKaoa U MeAld, Y3 PEAOBHMje KpeTarbe
Ha CBeXeM BasAyxy, omoryhuhemo cBom mosry aa 3a-
ADKM MAQAaAQ4yKe CIIOCOOHOCTM TOKOM ILIEAOT Haller
)KMBOTA, KOju heMO yjeAHO TIPOAYKUTY U YAEIIIIATH.

Kako 3amouyeTu paH

Aa 611 BaM 0BO BPAO Ba>KHO NMTakbe OMAO LITO jacHUje,
€BO jeAHOT IIpuMepa.
il Toxom yere 2o0une, a noce6no y jecerwem u 3um-
CKOM nepuo0y, HApOo4YUmo Kaxko 00Ad3e XAAOHUjU
U MMYpHUju 0aHU, HOYeAd caM 0a MP3UM jympo.
HUmam cmpax 00 380wewa cama koju npekuoa moj
Kpamak caH, Homom mp4um o0as.vajyhu mHoz20
nocaosa 3a Kpamko speme. Ilokywasam 0a ce pas-
0youm u 0a 0oljem cedu y3 nomoh jymapmwe xage.
Aa au nocmoju 6o.we peuterve?
[&] Haj6ome je yjyrpo GyauTu ce He y3 momoh 6yama-
HUKa, Hero moMohy Halller yHyTpaller cata - Koju je
M3y3eTHO TayaH U KBaAuTeTaH. OBaj MPUPOAHM CaT,
KOj1 CBaKO 0A Hac moceayje (camo urto ce BehmHa Hac
MAQLIM AQ ra KOPUCTH, NTOKadyjyhu Tako HemoBepetbe
IpeMa COINCTBEHUM CIIOCOOHOCTMMA) MAEaAaH je U
npujaTaH OYAMAHUK 32 AOOPO jyTpo.

Mebytum, kako HayunTu aa ce OyAumo 0e3 cara, u
Aa ce ocehamMo BeoMa A€ro 1 OAMOPHO, HE3aBMCHO OA
BpeMeHa KOje CMO IpecIiaBaAl, ¥ KaKo YHaIrpea Mpo-
rpaMupariu 1jeo CBOj AaH, TeMa je Kojy hy AeTamHo pas-
PAaAUTU Y jeAHOj OA HapeAHUX KIbUIa, a oBAe hy patu
jeAaH TIPeAAOT 32 AOOPO jyTpo.

Aa 61cMo ce yjyTpo MpoOYAUAU CBEXU I OAMOPHY,
B&)KHO je Takohe Aa Ba3AyX y mpoctopuju OyAe CBeX,
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IITO MOKEMO IOCTUNM IOCTEeIeHNM HaBMKaBabeM Ha
CIIaBame Ca OAIIKPUHYTUM UAM OTBOPEHUM ITPO30POM
- TOKOM CBaKOT TOAMIIIET A0Da.

BaxkHO je Aa YjyTpy He ITAaHMpaTe CBOje BpeMe A0 Y
MUHYT, TIOKyIIaBajyhu Aa oACIIaBare IITO Ay’Ke, a8 OHAQ
TPUYUTE U Y IPUy 00aBsdaTe jyTapbe aKTUBHOCTML.

MHoro je Oome pellielbe Aa ce IPOOYAUTe paHuje
u npotexxyhu ce u y)xuBajyhu y KpeBeTy joi jeAHOM
pPasMOTpUTe KaKo )KEAUTe Ad BaM Ipobe AaH. A HaKOH
TOra MpEeAAKEM AQ yCTaHeTe II0AA CaTa paHUje OA
yoOu4ajeHoT ¥ OCBEXUTE CBOje TEAO ¥ MO3aK KOHTpac-
THYUM TYIIVPAbeM.

HakoH Tora, Ha MMpY, Y3 HEKy TUXY, 32 Bac Ipu-
jaTHY MY3MKY, Y>XXMBajTe€ y MCIMjalkby TOIIAOI 4aja
(mpema BalleM OMUAEHOM PeLeNTy) MAM YaK U TOI-
Ae 4opbe, ca MaAo jabykoBor cuphera, HapaBHO ca-
MO H€eHOT TeyHOT AeAa. OBO IMOCEOHO BaXKM 3a XAQA-
HO A00a ropuHe.

AKo je BpeMe TOIIAO, TO MOXe OUTM 1 KOMOyXa UAU
cexe LieheH cok. [IpeararkeM Aa OBaj HAIMTAK HOMMje-
Te Ha CAAMUULIY - IIPOAY>KaBajyhu cebu 3aA0BOHCTBO.

Axo Bullle BoAUTe jyTapiy 010-Kady, 1 oHa je ca-
CBUM IIpMXBaTAMBaA. Yak 1 jyrapmwa Kada, ako CTe OA-
AYYMAM AQ je M Adbe KOPUCTUTE, TIONMjeHa Ha MUPY U
y3 IIpUjaTHy MY3MKY, Ipe he AeAoBaTV MO3UTUBHO He-
rO HEraTMBHO Ha Balll OPIraHM3aM.

HaxoH Tora, cBoje jyTapie akTMBHOCTHU 00aBuUTE Ca
mto Behum mupowm, npuaarobasajyhu pacropep tako
Ad yBeK 1MaTe oppeheHy pe3epBy BpeMeHa, a HUKAKO
Aa BpeMe OyAe kHam. Ako jour u nsabere u3s kyhe He-
IITO paHMje U IIPOLIeTaTe Ae0 ITyTa AO ITOCAQ, HAPABHO,
IITO MalbUM YAUIIaMa 'Ae HeMa MHoro caobpahaja, pa-
JyHajTe Ad CTe U3BPCHO 3aIl0YeAM AAH, CTBapajyhu Bp-
AO TIOBO/>HY OCHOBY 32 KBAAUTETHO (QYHKILIMOHMCaIbe
Ballle AyllIe M TeAd TOKOM LIeAOT AaHa.
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