Opyyn mMaHA, Xegenmep, HUArMuMnH xamraansbiH SaMHbl Xapankyynax axun (2019 oH)
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Opyyn maHg, Xegenmep, HUArMUnMH xamraansibiH sam

finoH yncaa TaBTau MOPUIHO yy!

#INoH yncag ycaH OHroLHb! YUnaBap

OonoH bycaa yunasapT

aXunnax Ta OyxaHg 3opuyras

fapaan axunyaan 30puyncaH apyyr, atoynryim

aXknnnax opYHbIr Oypayynax cyprantbiH MaTepuan

2020 oHbl 3 cap
YcaH OHrouHbl ynngeapnanuuH Aroynryn 6avgan, 9pyyn Mangunr Jamxmnx

YHaacHum Tes




YoupTtran

CaviH 6anuyraaHa yy?

Bug aHaxXyy TOBXMMIbIT TaHbIr ANOH yrncad ycaH OHroLuHbl YnaBap 60noH Bycas ynnaBapyyaas axunnax

XyrauaaHngaa ramTan, 6apTan aBanrymrasp awynryn axunnaxag sopuynaH oyTass.

AnoH yncaa TaHbTal agunxaH eep yrncaac axunnax-cypanuaxaap UPCaH mall ofoH Xymyyc 6ui. lWnHa

OpYMH Hexuena Tepen GypuiH yp YaaBapyyabir 933MLUMK WYY calixaH aMmbApaxbiH Tyn4 OCos aBaap,

raMTan 63PTN33C CIPrUMNSX Hb XaMIMNH Yyxan 3ynn oM. Ta eepuiiH aroynryi dangan, apyyn MaHO39

XamraanaxblH TynJ 3H3XYY TOBXMMOJITOW caiiTap TaHunuaHa yy.

AnoH yncap eHrepyynax uar xyrauaa TaHb Ta OyXHUIN XyBbh YHOIK Gaplurym ux typwnara 6omk yagHa

ragartT oua ntrax banHa.

CONITENTS

@ Aroynryn 6anaan He CaiiH aHrunan snrax, Canrap UarynoH 30X1oH

[Aryynra]

banryynax, Cantap LaBapnax, uamumnnnrax, CamH xasLuyynax, CanH

caxunara 6aTTan BaNXaac AXAIHG =« wrrerrremesiissisiiiiies 3-p xyyaac
"5S-UIH 3apuuM - AOynryn axunnax LaBap OpyHbl Tenee"”
@ AxnblH 6anpHbl atoynryin 6anaan: FarHyypbiH axun - 4-p xyynac

"TarHyypbIH axkun4ygbiH xyBuac 6a xamraanax xaparcan”

@ AxnblH 6anpHbl aloynryn 6anaan: FarHyypbiH ax)un 2------- 5-p xyynac
"TarHyyp xunxag 6angax”

@ AxnblH 6anpHbl aloynryn 6anaan: FarHyypbiH axun 3-------- 6-p xyyanac
"larHyypbiH axIbliH 6onsowryn aroyn apcgan”

@ AxnblH 6anpHbl aloynryn 6anaan: FarHyypbiH axun 4« 7-p xyygoac
"farHyypbIH aXNblH Japaax LaBapnaraa”

@ AxnblH 6anpHbl aloynryn 6anaan: ByarunH axum 1 .- 8-p xyynac
"ByarviH axunugbiH xyBuac 6a xamraanax xaparcan”

@ AxnblH 6aipHbl aloynryn 6anaan: ByarunH axum 2 -« 9-p xyynac
"Bypnaxag 63anaax”

@ AxnblH 6anpHbl aloynryn 6anaan: ByaArunH axun 3 -« 10-p xyynac
"ByaruiH axnblH 6onsowryn atoyn spcaan”

@ AxnblH 6aipHbl aloynryn 6anaan: ByaArunH axun 4 -« 10-p xyynac
"ByArninH axrnblH gapaax uaBapraraa”

@ OHIEPNOT ra3apT @YY @KUIITIAX -+ wswsrewerrrrseesenieess 11-p xyynac
"XanTtupax, yHaxaac CIprmnnax - XamruiH HURTNar ocnyya”

@ Sapantai yeq asmap apra XaMKa9 aBaX BY «wrwrrerereaeaseeaees 13-p xyynac
"TanBaH Oamx, xaMTpaH axunnarcgagaa xypgaH gyygaapan!”

@ SopuitH 61e BOSOH CITFaM CAHAAraa aHXaap -« -« wwwwweees 14-p xyypac

"Opyyn bue, capyyn yxaaHaap axunnax!"



30XMOH Banryynax, Cantap uaBapnax, uamunnnrax, CaunH
xaBLIyynax, CanH caxunara 6atrtan 6anxaac 3xXanHa. ——

5S 3apunm - AXnbIH 6anpaHg 3MX L3ruTaun, aroynrym axmnnax

©epuiiH 3pyyn M3HA, aroynryin 6ananbir XxaHraxblH TyN4 axIibiH 6anpbIr 3MX LSruTan, UL3B3pXaH bannrax Hb
yyxan. 5C 3apunm Hb UIAM axIblH 0anpbir 6un 6onrox C ycrasp SXafCaH TaBaH ros 3apyYMbir YPrasmk TaHg
caHyynaxapj Tycangar.

Awynryn 6angan Hb CanH aHrmnaHn anrax, CanTtap uarunaH 5

VG LUELRE: NIV E Seiri

Laapanarataii 6a WwWaapanararyii rax aHrmxk, Laapanarary

=

3YWC33C aHrmxpax.

ETE RO Seiton

LWaapanaratan 3ynncunr TortMon ra3apT LarLanx,

X3parTai yed awurnaxan xsnéap 6onrox.

I ENTELEE MRN8 Seisou

©epuinH axnblH BarpekIr xor, 6oxupanooc aHrng dannrax.

Seiketsu

©epuiiH axrblH BarpbIr YPrafmk CanH aHrunaH snrax, cantap

L3rLIaH 30XMOH Banryymx, canTap LdBIpnaXk XaBLUMX.

Shitsuke

©epuinH axnblH GanpbIr YPrarmk camH aHrnaH snrax, cantap
L3rusiaH 30X1MoH BGanryyrx, cantap L3BIpaX X3BLUNXI3C

ragHa oypaMm, Xypmaa 6apumTiaH caxunra 6aTTaii 6anuraas. v P

T
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AXnbIH BanpHbl aroynryn bangan: farHyypeiH axun

FarHyyp ragar Hb MeTann XUALWUIAT XannyynaH XOOPOHA Hb XONBO0X axkmnnaraa oM. QHIXYY ynn axunnaraa

Hb ranbir awrnagar Tyn Tynarasxasac CSpFI/II;IJ'ISX Hb Mall vyXxarl oM.

m MarHyypbIH axnblH XyBUac
Fang TaCcBapTaii axbiH XyBLAC 3aaBasl eMCex, GyX TOBUMNIAT TOBUMITXK,

apbcaa un rapraxaac copruin.

= flotyyp xyBuac ([aaByyH)
HaaByyH ootyyp xyBuac emceHe. (CUHTETUMK MaTepmanaap XMMCaH JOTYYp XyBLAC Hb Xannax alynrtan

Ganpar 6a wartean apbcaHa Haanaaar.

m XamraanantbiH ryran
[ang TacBapTan apbCcaH xaMraananTbiH ryTan eMCceHe. YHaX Upax 3yunc
9CBAM XYHA 3ynng gapargcaH TOXMoNgong xenee 6ypaH xamraanaxbiH Tyng

ryTnbiH 600M xaMraanar4y emceepan.

m TypunHuUM xamraananTt
lyTanHbl Wyymar ssMap HaraH 3ynng T33rnax 3CBas OpooL0NA0X00C
COPrummK 3aaBas eMaHUN WYYMIVAT TYPUAHUIA XaMraanantaap opoox

X9parTan.

m YnxHum berneec

UunxaHasa 6erneec xunx xapartan. YANAsap Mall ux ayy 4umaaTan banaar.

m ToocHooC xamraanax mMack
Ypramk TOOCHOOC XamMraanax Mack 3yYHa. [arHyypbIH aXXun Xminx yeg rapgar

XOPTOW yTaa Hb YYLUTMHbI TOOCXKUIT YYCTaA3r.

m XamMraananTtbIiH Manramn
Ypranx xamraananTblH Marnrai eMcex TONronroo xamraanHa. Tonroi 60moH

3PYYHUI 00CPbIT 30XMX ECHbI Aaryy YaHrasHa.

m Byypyynarutan HyaHun wun
Ypramxk Oyypyynardtam HyOHWUIA WK 3CB3IT HYYPHUIA XamraananTt

awmrnaHa. farHyypbiH OYUIAT WX 3YYXTYW XapCHaap TaHbl Hy4

©BYUUIK YPIBCIN YYCIX BOMHO.
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m XaMraananTtbiH Wun
OHrenree acBan 3ynranT XMNX yea yprark XxamraananTtbliH WU 3yYXK YCapy

OyWn X3aNTIPXUI HYA PYY OPOXO0OC CIPTUIASIHS.

m Fang TacBapTan oyaA3H
TaHbl XyBLIACHbI 3aX pYyYy 04 YCIp4 OPOXOOC CIPTMANAXUIAH TynAa rang
TACBIPTAM OYA3H ©Mcex 0a 433p33C Hb XamMraananTbiH Manranr

AaBxapJiax eMCeHe.

m XaHUynBY
[aap Baripnax 3ynnuir rarHax yeg ypramk xaHuyntan 6aanun emceHe. Ov

TaHbl rap ©onoH XyBLCaH O33pP YHaX, Tynarasax aroynTaﬂ.

m ApbCaH xamraananTbiH 63311
FarHyypbIH aXxun XvMinx yea 3aaBan apbcaH xamraananTtbliH 6331uii eMCeHe.
(HyursH rap acBan gaaByyH 633NMAT3N rarHyyp XMnxag TaHbl rap ycapu

Oy” OYOHA TYNAraax 3pcaanTan.)

m YHaxaac xamraasnax Xxaparcan
©HJep rasapTt axunnax Oarx Yenad yprasnx yHaxaac XxaMmraanax xaparcan

3yYH3. Byx ropxwuir cantap 63xanHa.

2: MNarHyyp xunxapg 6anaax

m Aroynbir ypbaumnad taamarnax (KY)
[arHyypbIH aXun aXJ19X33C eMHe aroynryn 6ananbiH yyOHI3C JO0PX 3YyMCag sMap HaraH atoyn 6anraa

acaxur "Kiken Yochi" Oytoy atoynbIr ypbauunaH Taamarnax CUCTEMUIAT aluriiaH TOOL0OJTHO.

obnokuiiH npmaryyasa 6ynaH xamraanary 6anHa yy?

oTa yHax 6onsoLrym Hyx 6anHa yy?

olarHyypaac ycapcaH 04HOOC rasn rapy 60n3oLwryi smap HaraH 3yin omp
XaBb[, TaHb OaviHa yy?

oXaT xanyyHaac 6ok gan6a3py 6onsowryi wypwasr 0yarnnH naas 6arvHa
yy?

olanbIH ax yycBap 6aviHa yy? lanbiH xop 6anHa yy?

olanbIH 3X YYCBAPUNT BUTYYMXKUIICIH Yy?




m KaGenb TaTax
larHyypbiH MalLMHbI Kabenb TaTax yeq kabenb Hb Oycan axunygag caag
bonoxryn 6anxap aHxaapHa. Kabenb 60MOH LaxunraaHbl yTCaH aXXunymzg

TOAIMIXK, Llaalnaaz ocon rapax 60MoMKTON.

prT LUaxunraaHbl yTac 3CBal XOOSOWr awurnax Yea HyMaH enryyp rax maTt 3opuynantbiH Oarax X3parcan

‘gi

almrnaH eHgepner rasapt 6avpwyyrx 6ariraapan.

o©HAepner razpaap ytac Tataxgaa XyMYYCUINH Xy3Yy XOOSoNg, T3rnaxaac
COPrUAITK TOAOPXOW eHApeec A33LwW banpnyynHa.

oKabenwuir razpaap rymnnraxasc eep apraryv 605COH yen yTtac xonodory rax

M3T X0nBOX X3parcan awurnax kabenuygbir 6arnana.

m YHax apcAaan

HyypHUIM xamraananT Hb TaHbl Y33r4ax OpYHbIr Xa3raapnagar Tyn
rarHyypblH a)xnbIr eHOep rasapT XMNX yeq yHax apcaanTan bangar. YHaxaac
Xamraanax xaparcnuir 3aaBan 3yyx, 6axnaHa. Hexuen 6angangaa

TOXMpYyNnaH Wwaapanaratan yeg alynryi axunnaraadbl ypbayunaH
COPrunnNax apra XaMxaar aB4y XaparkyynHa. XKuwaanban, xapeaa Ta 6NokninH npmar A4aap axunnax daviraa
©on xaHaHg, xaMraananTblH 03X3ra3 TOrTOOX YHaxaac Xxamraanax Xaparcimmr 63xarHa.

m ToroHa uoxuynax

XyHuUI BUe Hb LuaxunraaH ryngnuir gamxkyyngar. Tuim yypaac xapBaa

Ta HYLIraH rapaapaa rarHyypblH afekTpoabir 6apmBarn TOroHA LOXWyrHa.
ToroHa LoxXuysnicHaap XyYHUI BUennH OynyYuHryyn YaHrapy, CaaxkunT ery,
yriMaap yxang 4 xyprax atoyntan. [arHyypblH 3f1eKTPOATON XapbLiax yeasas
3aaBan xyypan apbcaH 63311 (HONTOH 633NMINHIAC BOIK TOTOHZ, LLOXMUYITK
©OIHO) eMCeX X3pParTan.

HyMaH rarHyypbiH MalLWHbIF acaaxjaa Tor LOXMX00C XaMmraanardymiH
TONeBWIr Wanrax, razapayyncaH 6anx xaparTan.

m Tynarpant

FarHyypbIH axrblH yen a)nblH XyBLAC LaTax, XyYHUA B1euniiH apbc Tynargax
atoynTtan. [arHyyp Xuinx yenas ranbiH XOpHbl BaipLunbIr wanrax, ran
yHTpaax yc 6anasHa.

m KpaHbl goop axunnax

KpaHbl a4aa yHax rax maTt apcaan 6angar Tyn KpaHbl 4OOP aXurnnax Hb Mall
atoynTan. KpaH xegenx banraa 4oxvo gyrapax yeq kpaH xaaHa G6anraar
Lanrax, XapaB TaHbl 433ryyp eHrepex maragnantan 6on axnaa Typ
30ICOOX XONAOX X3ParTan. XapaB xaMTpaH axunnarcag YvHb TaHbl Xaxyyn

Oaviraa 6on ToA3HA alymbiH Tanaap Xarmk Ma43ra3span.
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4: NarHyypbIH aXx’IblH gapaax L3Bapriarad

m Texeepemxuinr yHTpaax 6a rasapayynard yTcbIr Xxypaax
Acxnn OypuInr ryiuaTrax gyyccaHbl Japaa LaBaparad XuHa. Axraa Xumx
Darix ye[as amx Larutan 6anxeir 3ypumn 60nrox xapartan. AXnbliH Japaax

LI9BIPIAraar XMnx4aa raH xaBTaHg XMIAH rarHyyp acBan 6apuynbir Xyprasan

04 yYyCax atoynTaii. TeXeepeMXKUIir 30XMx ECoop Hb YHTpaax, rasapayynard

yTChII XypaaHa.

m KaGenb yTchbIr xypaax
Kabenb, razapgyynard ytac, uaxunraaHbl yTac rax MaTUAr aMx Larutan

OpOOX, AaXWH awurnaxan 6anaH 6annraxa.

m LiaBapnaras
[arHyypbiH aXIblH Japaa TOMPUIAH Waap rax MaT 6apunrbiH Xor Xasaranbir
L3B3prIaHa. 3opnynanTbiH WWYYP, TOCTYYp, XOTMAH CaB 33pruir 6anaax

TaBmapan. Xor xasargnbir ynnaBapuiH xaargan, gaxmH 6onoscpyynax

MaTepuan rax MaTa3p aHrumnaH anrax, 3opunynantbiH Lyrnyynax caBaHg

XWX yCcTraHa.

COLUMN-O ]

Manaac yyAacaH TynaraanT aoyntau!

FarHyypbIH @XWYMH Hb rang T3CB3IPTaN MaTepuanaap OyX X3CarT HeneemnxX, Laawnaag yxang 4 xyprax
XUAC3H 30pMynanTbiH XyBLAChII 3aaBasi 6MCEHS. atoyrnran.

[anblH O4YVMHA TSCBAPTAM MaTepuan raaar Hb rasbiH FarHyypbIH aXnblH Ye[ apbcaa un rapraxrym 6amx,
04 9CBAf1 46 XYPCIH Y LaTaxrym TaCBIPTaN Tycram AaaByyH MaTepuarnaap XMNcaH AOTyyp XyBLac
mMaTepuansIr xanHa. latamxan matepuanaap eMCeX (LuaTcaH yeq apbCcaHz Haangaxryn), 3aasan
XWAC3H XyBLAC Hb ran aBanuax, XxypaaH wartaar rang T3CBIPTIN MaTepmnanaap XMNCaH axblH

TYN TYN3rA3rAaX XYHA33P rAMTaX 6HAep apCANTIN. XYBLICbIr ©MCOX TY3rAaMTa3C CIPrMNIIHS VY.

MNMaac rarHyypbiH aXIblH YeA rang TaCBapTan
mMaTepuanaap XMNCaH 30puynanTbiH XyBLac 3aaBan
OMCexuInr 3eBrex baviHa.

XyHuiA BUeninH apbC Hb LenbcuinH 70 rpagychbiH
XanyyHf, Har cekyHz, un 6anxapg Tynaranar (Kuwas
Hb: apbCHbI 3Cyy4 ycTax). TynarganTuiiH 33par Hb
TYNaracaH 6anpLunn, apbcaHa yupyyrncaH ramMmtan
33praac xamaapy HaraacC rypas XypTanx 33part
XamaapHa. XapaB TaHbl 6ueniiH 30-aac 433l

XyBb XO€pAyraap aCBaf rypasayraap 33prumnH
TYNaraanTTan 6anraa 605 3H3 Hb TaHbl GUENIiH

PDA > —(IMRZIBEN O TL\D




"AXnblH OanpHbI arynryin bangan: byarund axun'

1: ByarmH axunygbiH XyBuUac 6a xamraanax Xaparcan

ByarvnH axung opraHuk yycrary 6yxuin 6yarmuir awmrnagar. OpraHuk yycrard Hb XOopTou, Lwatamxan
yTaa rapragar 6a xopanoro, 43n6apanT yycrax YagsapTan. Alynryn axnnnaxbiH Tyna 30Xux ECHbl

XaMraanantblH XyBUacC 6a X3p3FCJ'IVIIZF ©MCOX X3P3lJ1I3HI.

m ByarniH axnbiH xyBUac
©epuiiH bruepn Oygar Haangaxaac Caprunnax YyY4HI3C apbcaa Ui rapraxrymH

Tyng 6yx uaxunraaHbir Tatax, TOBYMIAT TOBYUIIHO.

m XamMraananTtbIiH Manramn
Ypranx xamraananTblH Marnrai eMcex TONronroo xamraanHa. Tonroi 60moH

3PYYHUIN 0OCPbIT 30XMX ECHbI Aaryy YyaHrasnHa.

m ByarvinH axnbiH XxamraananTblH ryTan
ByarviH axung xantupgarryn yntam rytan eMceHe. TaHbl eMaHUn wyymar

IOMaHA, T33rNaX, OPOOLIONA0X00C CIPTUINaH GOk Baiix XaparTan.

m YHaxaac xamraanax xaparcan
©Hpep rasapt axunnax 6anx yeass 3aaean yHaxaac xamraanax Xxaparcasn

3yYyHa. byx ropxunr cantap 63axanHa.

= XUH mack
ByarviH axmnn Xxmnxass ypramk XMnH Mack 3yyHa. Mackuiir 3yycHuin gapaa

Toxmpyynarqmﬁr aluriaH YadrarnHa.

m Araapxyynary
Am, xamap pyy LWyya U3Bap araap HUNYYnax waapanaratam 6yarmii

aXIblH yeap araapmyynaquaﬁ Mack aluurnaHa.

m YuxHum 6erneec
YiingBap AOTOP Mall UX AyYy YMMI3TaM TyNn YNXaHA33 6erneec xummx

X9parTan.




m XaMmraananTtbiH Wwun
©HrenreeHnn yen ycapy Oy XanTapxun Hyg pyy OPOX0o0oC CIPrMinaH 3aasarl

XamMraanantblH Wwui 3yYHS.

m Baanun
Araapryn bygar WwypLimrd He eHgep gapantaap oygrunir uaugar tyn
TaHbl Oven Bygar WKHIaX ramMTaX, 63PTIXIIC CIPrUANIH 3aasarn 633nmn

eMCeepal.

m Aroynbir ypbadunaH taamarnax(Ky)
ByaruiiH axknn axnaxaac eMHe aynryin 6angnbiH yYYAH33C OOPX 3YNNCaA
siMap HaraH atoyn 6anraa scaxunr "Kiken Yochi" 6ytoy atoynbir ypbaumnaH

TaamarmnaH TOOLO0OJTHO.

o©HAep rasapT axunnaxag waapanaratan banplumnng wat cyypuryyrncaH yy?
obynar Xuinx XacarT OpoXbIr XOPUITIOCOH XamraananTblH Xallaa 6arHa yy?
0"Op>x 60noxXryn" racaH TaMaar TaBbCcaH yy?

olanbiH xop 6anHa yy?

olanblH 3X YYCB3pUIAr GUTYYMXWUICSH Yy ?

AEHE N

oXyynb 3aacHbl Aaryy axunnaraadbl axnarduiH HOPUIAr TOOOPXON XapyyncaH | [ e

m AraapblH X00f10Mr X0n60Xx
Araap angargaxaac COprink araapbliH X00nonr Xon6oHo. AXxnbiH Tanbang
CYBIVIH faryy ytac Tataxag, bycoan caag 60mnoxryiH Tyng yTac eHgepnery,

TaBWyp rax MITWIAT almrnaHa.

m Xoonowur wanrax
Araapryn 6yaar wypLumrang xondorgcoH X00NonHyyabIr almrnaxsiH eMHe
3aaBarn LwanraHa. Xoosomna simap HaraH Hyx 3CBan LyypanT Garxryi 6anx EcTon

Oereepn xonborgox Oyn Xacryyauir canTap OUTYYMXUITHI. ©Haep gapantaap

LWypLwmx 6yn yagar maw atoyntan 6ereeq XyHui bues LWMHIaX YagBapTan.

m Wypwwury 6yyr xon6ox
LLypLumry Byyr xoononTon xonbox yen XOONnonr LanracaHTan agunaap wanrax

6a eHfep AapanTtTan yeq bydar anaargaxaac CaprMik camtap YaHranHa.




m WWaT cyypunyynax
TorTBopTOM 66X OaT WAaThIr 03NA3K, TYYHUAT awmrnaxag ganBax aCBan

XanTupaxrynraap 63xnaHa.

m [an6apanT
X3paB Ta araapryn bygar WwypLnrdnir razapayynanryi oyaar wypLumx
aXIbIlr XMIAB3I, OUENIH LaxurraaH ctatukasc 605k WwaTtaMmxan opraHnk

yycrary watax atioyntan. bueninH uaxmnraaH ctaTuK yyCaxaac CIPrumnaxmimnH

Tyng rasapayynary yTchir razapgyynax Xapartan.

m HapuiH wnpxarTan xanTapxmmHyya
Bypar wypLlumx ragapryyr eHrenreeHun TyysaH famxnaraap eHrenex yen
3aaBaln xamraananTbiH LN 3YYX, XANTIPXUAHYYOMIT HYOSHA33 OPOX00C

COPrumnax xaparTan.

m XyuunreperyninH gytargan 7 Tl
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opox atoynTan. Araapxyynard cyypunyynaH araapaa canrax banraapan. MeH xssraapnargmarn 3CBafn

axkunnax yef YMHb Xy4UnTeperymiiH TyBLLWH I «Ir\
(
Hara 6oncHOOC Xy4YnnTeperyminH gytargang )

XaanTtTan 0ycag axunnaxblH 6MHe 3aaBasn XUIAH X3IMXUNT XUAra3pali.

4: byArMnuH axnbliH gapaax u3Bapriarad Xumx

m Lypwury 6yyHbl aloynryi axunnaraaHbl MeXaHM3m
Axnn gyycax Tyxav Bypa LaBapnarad xuniHa. Axraa xumx gyycaag
LI9B3PIIArad XMnx 3ypLurnbir 6un 60nrox xapartan. ByarninH axxnbir Xumx

Ayycmarl 9xnaag WypLmry Gyyr TYMKUHS.

m Xoonowur xypaax
Xoornour canTap wanraxblH 33p3aruad aMX LaruTan opoox, gaxuH

awwmrnaxapg xanbap 6arnxaap xypaaHa.

m Byaar wuHranaryaasp sannax
Xoonong ynacaH 6yarvinH yngaranuir Oygar WyHranaryaap 3annHa. bynar

LUNHI3N3r4y Hb yprUI/IMTraVI Tyn 3aaBaJji MaCKkaa 3YYH3.




Xantupax, yHaxaac Coprumnax - xamrumH

HUATNAr ocnyyn

ANOH yrCbIH YCaH OHIOLHbI YANABIPUIAH canbapT TOXMONLACOH XaMrUiiH

HWITRSr OCNyya Hb OHAPeecC XxanTupax, yHax sisaarn oM. Ta eHaepner
rasapT axunnax yen aBy Xaparkyyrnax éCTON ypbAunnaH Caprunnax apra

XOMXKIIr Aarax, yHax 6a xantupax apcasnaac CIPrumnax XaparTan.

m YHaxaac xamraasnax X3parcasiuir XapxaH aliurnax Ba.

BrnokuiH xawnarbiH 3axag axunnax 6on xalwnaraHa yHaxaac xamraanax
X3P3rcnuiH roruoor 6axanHa. foryoor 63xnax 60TIOMXTON sMap HAraH
3ynn Ganxryn ToXMonaong 3eeBpuinH kabenb awnrnax TyyHa33 03XaMHa.
MeH xawnararyn Xxoép MeTp XypTanx eHAepTan GIIOKUIAH UPMIr 433
axunnaxgaa xaHaHbl 63Xaras Xumx roruoor 63xanHa. (OHgpeec yHax
ramMTaX, 63PTaX Hb TUIM Y Bara Toxmongaor ocon ouu.)

m LaTaap g3sw, goow rapax yea "rypBaH LU3rumH XypanT"-unH
AYPMUAT bnenyynax

Bocoo waTaap A39w 60N0H 4OOW siBax yeA Ta 3aaBarn rypBaH LarumH

XYPINTUAH AYPMUIT Aarax Mepaeepan. Xagmnrasp 3Hd Hb TOAOPXON

Xyrauaa waapgax 6onoey 60C00 LaTHaac yHaxrym 6anx xapartTan apra oM.
3aaBan 9H3 AYPMUIAT CypY aBaH X3P3rKyyrasapan.

m Ayaa TaTax ofc awurnax
©Hpepner rasap pyy 6arax xaparcan acBan canbar xaparcan
0931 366X ye[ adaa Tatax oficbir awmrnaHa. Ta raptaa ssmap

HAraH 3ynn 6apbCHaap rypBaH LarunH XypanTuinH oypMunr
Guenyynax 6onomxryn 60mnox Tyn mawl aroynTan.

m LaTHbI XaBTaHrMAH XXUHIUMAH XA3raap

LLlaTHbl XxaBTaH Tyc Byp Hb XUHIUIAH Xsi3raapTan. Xa3raapnacaH X1Hraac
X3TPYYIK 6onoxryi. bBapunreiH axxung 63n43x439 WaTHbl TaBLUaH 433p XaT
MX a4yaa TaBbX O0MNOXIyn 6@ HUAT XUHAO Hb ©6PUNH BUEUNINH KMUHTI3 HIMXK
TOOL0X00 MapTyy3aMn.

m HaBTpax xA3raapnanTtbIr Xaparkyynax 6a Har HArHUMx33 A33p
axunnaxbir Xopurnox
©Hpepner rasapT axunnax yegas canbar xaparcan acBan 6arax yHarax

OycCaObIr rAMTI3X33C CIPIUANIXMIAH TyNA Tanbdana XyH HIBTPIXUIT XOPUrMOX
X3parTan. AXnblH Tanbawnr xawaarmk, aXnblH 3aaBapyunraar TaBuHa.




m ©Oprery TaBUaHr yaupaax

©prery YMHranar Hb XUHTUIAH XA3raapTain.
XaT XyHA Canbar Xxaparcasn 3CBas XaT OSIOH
XYH @UMXK XKUHTUIAH Xsi3raapbir XaTPYYaxryi

Oanxag aHxaapHa yy. [139B3p, Taas rax MaT
TONroM A33PX 3YWUICUAT aH3aapanrynraap eprerd TaBuaHr XaT 433w Tynrax XyH XxaB4yyynargax amma
angax 33par HouTow ocnyyA rapy 6arcaH. 3aaBan TONrOMH XaMraanardymir cyypunyynaapan.

= YN axunnaraaHbl ©MHOX wanrant

AXMNNYyrmK 3XN3XMINH 6MHe 3aaBan warnrax 6an. ©prery TaBLaHr
TOMPY X3BUIMH ByC 3ynn Ganraa aCIXUNTr LwanraH, TaBuaH A33p

rapaxblH ©MHO XaXyy Tanaac Hb YAMPAaH aXKUnnyymx y3Ha. MeH
3acBap ynnuunrasHum 6yptrang Oyx aynncuir 6ypTrax Guumx xapartan.

m [an yHTpaax ycbIr wanrax

XepenryypumH xaxyya ranbiH Xop 6anTrax TaBux 6a eprery YNHrONrmnH
[OTOp Y r3C3H ran yHTpaax ycbir 63n49H3. ©prerd YMHranar 4aap ran
rapcaH TOXMOnAoNg aXunymH Hb ran yHTpaax 3XHWIA apra XaMaar aBHa.

m YHaxaac xamraanax xaparcnuﬁr wanrax

©prery YMHranar 433p rapmariuaa TaHbl XaMIMnH 3X3HO XMIAX 3yirn 6on
yHaxaac xamraarnax Xaparcnunr 63xnax cyypunyynax oM. YYHUAr TaHbl OYCINXUNHIIC 433l eHaepT
Oalipnax TonrorHbl (TaasHbl) xaMmraananT rax MaT siMap HaraH 3ynng 6axnax
X9parTan.

COLUMN-02

m Xoep ynnaan 33par XMnx Hb aroyrntau

©prery YMHranrMnr Har op A33LU99
©OMOH 3prax xea6nreeHunir 33par
XUnx byroy "Xo€p ynngan 33par” Xxmmx
Hb MaLl atoyntan. m xeaenreeH Hb
caajblir oJx Xxapaxaz XyYHApPanTan
©onrox 6510k 3CBaN KpaHTam
Meprengex apcaanTan. MIHracHaap
eprery YNHranrasac axkuntaH 4ooLl
yHax aroyntan. ©prery TaBLaHr
©ONrooMXTON yoMpAak, aroynrym
©ananbIr canTap XaHraH Har 3yrT Har

YUNOasp xeaesHe.




TanBaH bammx, xamTpaH axkunnarcaagaa

Xyp4aH gyynaapau! A_—4

Ta gax 4 60nrooMXTon a)kmnnax 6ancaH TaHbl

TOOLLO0S100rYIM 3pcaan yycy 6onHo. Ta ninm Toxmongona
siMap apra xaMxa3 aBax ECTONroo Magax banx écton 6a

TarBaH Ganx xaparTan.

X3paB Ta ramMTax 6IPTBAN, X3PX3BY TOOXIYI OPXUXK
Oonoxryn. XamTpaH axunnarcgaa silapanTtai, YaHraap
AyyAax T3OHI3C TycnamX XyCcH3. XapaB TaHbl XaMTpaH
axunnary ramTax 6apTcaH 6001 YaHraap xawxupy Tycnamx
ayyaHa. MHaTUH ocnbliH yen aHa Tanaap bycaa xymyycT

X3JK M343rgax Hb Mall vyxarn.

Kuwasanban ran rapcaH yeq vyaHra xawxumpy dycoag
M343raax 6a ran yHTpaax axXHUIM apra XaMxaar aBHa. XapaB

ran yHTpaax yC 3CBar ranbiH XOp YHTpaax 60nomMxXryi

X3T UX ran rapcaH 60n TyxawH raspbir sapantan OpxXuHo.
Amap 4 TOXMONAONA XYHUIA aMb HAc H3H TapryyHa 6anHa.
XYMYYCUIH aMb HacbIr aBpaxblH Ty r3HITUNH OCNbIH Yen
3YPXMIAT aBTOMaTaap c3433r4 6arvraa 6anpLumn, TYYHUAT
X3PX3H alumrnax Tanaap magnar 6anx xaparTan.

la3ap xeanenT, xap canxu, LyHamu 3CBan yep rax MaT
OanranuinH raMmLunr TOXMOnAacoH
yen axnary 3cBan AaamIibiH
3aaBpbIr garax 6a amb Hacaa
aBpaH xamraanaxbiH Tyng
slapanTan TyxaWH raspbir
OPXMHO. QHIMUINH ye[ XOproaox
BSanpHbl 6arpLumn 6onoH
alYNryvH rapupbir xaaHa 6aviraar
M343X aBax XaparTan. Har
rasapT xamTgaa axunnax oyn
XamTpaH axunnarcagranraa
XamTpaH axunnax, Har
HOrHMNX33 aMb HacbIlr aBpaH
Xamraanuraas.



Opyyn bue, capyyn yxaaHaap a
akunnax! ~——

©epuinH 6ue GOJSIOH CITran caHaaraa aHxaap

©6epuiiH 3X OPOH, rap BynNaacas xon ambaapy by XyMyyCcunH xyBb "apyyn 6anx"-aac vyyxan 3ynn rax

Yryn. ©epunH apyyn MaHAO33 aHxaapy, YPramxk apyyn 6anx xapartan.

m Jpyyn 6anxbiH Tyng 3pyyn M3HAUWH y3N3rT OpoX.
AnoH yncaa TaHbIr apyysa MAHAUMH HAPUIWH Y3MarT xaMmpyysHa.
Opyyn M3HOUNH y3M3rT TOrTMOI opcHoop GuennH 6angnaa TorTmon

XsiHax O0NOMXTON. Y3NarTas 3aaBan opx Garraapan.

m HapaHg yoxuynax atoyn
AnoH yncag 3yHbl ynupan
MaLl xanyyH 6ereep Ynirnar
bangar 6a mawl OnoH XyH
HapaHAa uoxuynaar. XapaB
TaHA xanyypax 3CBan TOMromn
©B6X rax MaT HapaHA

Hoxunynax WnHX TaMaar

Aaprajaa xarmk M3Aaraak yc yyx rax MaT 30XUX apra XaMxKaar aBHa yy. HapaHa Loxuynax Hb LWWHXK T3MAr

UN3PCHI3C XOMLW B6OrMHO XyralaaHz TaHbIr YX3Mn4 Y Xyprax apcaanTaiir caHaHa yy.

m C3TrayuinH apyyn M3HAUNH a4 xonooraon
Axnaacaa caTran xaHamx aB4, ypaMm 30puUrton 6arnxoiH

Tyng 6ue max6o400 apyyn bannraxaac ragHa caTtran

caHaaHbl TanBaH 6angan 4 mMall vyyxan yypar rynuaTragar.
AXIbIH GanpaHg, OfIoH XYMYYCT3ll XaMTAaa axunnax Tyn o {
Xapunuaxag XyHAp3nTan XyMyycTaii 4 Taapy 60nHO. XapBas !* i i

Ta Xy4nmpxmminan 60noH A33PaNXaX YANAANAH XOXupory 60nox . )
3CBAJ1 TaHbl C3TIAM caHaar 30BO0OX Ganraa smap HAraH acyygan rapsan xaMmTpaH axunnarcag, 6arumnH

axnard, gaamMan rax mMaT GepMﬁH NTrax 6onox XVHTGIZ Apunuax 3eBneree aBaapa|7|.

HapaHg uoxuyncHaac yycax 6010X WWUHX TIMAar

e OHaep xanyypax

e YnaaH, XxanyyH, XyypaniicaH apbc (Xesnc rapaxryn, apbc ux
xanyyH 6anx)

e Tonrom eBaex

e Tonron saprax/aoTop Myyxampax

e OOyH yxaaH camyypax (gyyoaxan Xapuy erexryn, XxaBuiiH 0yc
0anix)

14



m CTpecc Hb Ta ©0pee 4 M3A33ryn 6anxapn TaHbl
CITran caHaar xsimpaapar

AnoH yncaa 6anx xyrauyaaHa TaHb 3pyyn MOHAWUNH

Y3Iaraac ragHa 6ug TaHbl CTPECCUIAH TYBLUHUWIAT

YHArH3. CTPECCUINH Y3Narnnir XMnx axnblH 6anpHbl

CTPECCUINH TYBLUHWUIA 33prMIAr TOrTOOAOT.

2mame snaxANCy ©

m Bue, caTran caHaaHbl 3eBnereer yungB3apumnH
3MY33C aBax

Ta ByXHUIN axxnnnax axrnbiH 6arpaHa MIPraXxXInnH

amMy axunnax 6a waapgnaratan yen TaHz 3eBreree

erHe. Ta TyxalH aMu33C 36BXeH e max 6o0aunH

Tanaap TegUNryn caTran caHaaHbl acyyanyygaap 4

3eBrieree aBax bONMOMXTOM Tyn AaMap H3raH acyygan

rapsarln amyung xaH,qaapaVl.

AM2E3A2BH FAT
FAT RSN A R EAR
HRUHRPEIXE 7 1 1-15-12 HART A& Ev HAEMR LR RKAN

AR— A= https//www.zensenan.org/ i 03-3580-1635 FAX 03-3580-1633
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