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Стартираме с избора на най-
важното за сезона – нещата, без 
които есенният гардероб ще е 
непълен! Уютни и красиви, с някои от 
тези дрехи можете да преживеете и 
зимата – в „пълно бойно снаряжение“.

Жакет ала 

50-те

Късият, със свобод-

на кройка и с люби-

мия на дизайнери-

те орнамент „пачи 

крак“ без преувели-

чение е шикозната 

дреха, която ще до-

бави в гардероба ви 

и малко романтика.

Ярък костюм
Черен, бял или червен – 
това са класическите 
цветове за избор на 
делови костюм. Тясна 
пола молив изглежда 
женствено и в също-
то време строго. За 
да сте винаги на висо-
та, я носете с ботуши 
на високи токчета. 

МОДАМОДАМОДА

Вълнени 3/4 
панталони 
или шорти
Ако са черни или 
сиви, правят еле-
гантно съчетание 
с високи ботуши 
и плътни цветни 
чорапогащи. През 
есента можете 
да ги носите с мо-
дерните за сезона 
боти. Украсените 
с кант от пайети 
(като на снимка-
та) са си направо 
официална дреха.

Кожено яке

Късото, вталеното и 

яркоцветното е must 

have през есента. 

Вписва се идеално как-

то в ежедневния стил 

на обличане, така и в 

спортния (когато сте 

решили да покарате 

колело например).

Бела, брой 10 (176), 20126

Г
рациозност, излъчване, из-
ящество на движението... 
Дори да продължим опреде-
ленията от този порядък, 

в българския език няма да наме-
рим дума, която да превежда точно 
френската allure. Алюр е качество, 
което се разпознава мигновено, въз-
хищава всички и... остава загадка. 
Защо едни от нас го имат, а дру-
ги – не? И възможно ли е то да 
бъде научено? 
Това „нещо“ е неотразимо и уди-

вително и веднага привлича погледа. 
Невъзможно е да не усетиш при-
съствието му, но и да го опишеш е 

също толкова невъзможно. За исто-
рика на модата Франсоа Бодо, ав-
тор на книгата „Женският алюр“, 
понятието „означава всичко и аб-
солютно не се поддава на разшиф-
роване“. За повече яснота в своята 
книга той публикува фотографии на 
жени с алюр: Коко Шанел, Джа-
ки Кенеди, Ава Гарднър, Кейт Мос, 
Инес де ла Фесанж, Одри Хепбърн, 
Палома Пикасо… Авторът доказва 
– тайнственият алюр е 

КАЧЕСТВО, КОЕТО 
ВСИЧКИ ДОЛАВЯТ

И внимание! Алюр не е синоним на 

КРАСОТА И ЗДРАВЕКРАСОТА И ЗДРАВЕКРАСОТА И ЗДРАВЕ

© VIKTORIIA KULISH / WWW.123RF.COM

АлюрАлюр
ДВИЖЕНИЕ 
С ЧУВСТВО
„Танц е, когато се движим, 

чувствайки – обяснява Гонза-

ло Кинтеро Ромеро, преподава-

тел в академията по фламенко 

Flamenqueria в Испания. – В Ис-

пания ние имаме израз „думи на 

вятъра“, но тялото не умее 

да лъже. Езикът на тялото е 

по-важен от думите. За мен 

танцът е най-добрият пси-

хотерапевт. На един той 

помага да преживее болка-

та, на втори – да потисне 

яростта си, на трети – да 

разкрие своята сексуалност. 

Имах една ученичка напри-

мер, която се притесняваше да 

движи раменете си, тъй като по 

този начин би привлякла внимание-

то към големите си гърди. Но фла-

менкото е страст. И когато моми-

чето най-накрая си разреши да из-

пълнява тези движения, се почув-

ства наистина женствено и сво-

бодно. И поведението му се проме-

ни – не само в танца, но и в обикно-

вения живот.“
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за  кожата ,  косата ,  тялото  и  д ушата

Тя е панацея за сухата и зряла кожа. И една от най-популярните 

козметични процедури. Парафинът не само овлажнява, подхран-

ва, омекотява и подмладява кожата. Той притежава още

три важни достойнства

1Топлата парафинова маска не обгаря кожата, тъй като темпе-

ратурата при парафинолечението се увеличава с не повече от 

1,5–2 градуса. При охлаждането си парафинът се свива, което съз-

дава лифтинг ефект. Именно заради това негово свойство дреб-

ните бръчки изчезват, но при условие че процедурата се прави ре-

довно. 

2Горният слой на кожата се размеква много добре и порите се 

отварят благодарение на т. нар. парников ефект, създаден от 

прилепналия плътно парафин, който не пропуска въздух. Отделя се 

пот, но тъй като парафинът не пропуска и влага, тази пот отно-

во попива в кожата, но отделените с нея токсични продукти оста-

ват на повърхността є, тъй като размерът на техните молекули 

е по-голям.

3От по-високата температура притокът на кръв към кожата 

се ускорява, заради което тя започва да изглежда по-опъната и 

еластична. 

Парафинотерапията се прилага както за лицето, така и за ръце-

те и краката. За дамите, които страдат от мазоли, парафиновите 

вани са незаменимо облекчаващо средство!

Максимално възможна защита гарантира само козметиката, избрана според типа на кожата ви. Неправилният є 

избор може да стане причина за поява на пъпки и обриви. Ето какво е добре да има в състава на крема. 

 Натурални овлажняващи компоненти. На опаковките обикновено ги обозначават като NMF (natural moisturing 
factor). Към тях спадат 17 аминокиселини като хиалуроновата и млечната, уреята и глюкозаминогликаните.

 Натрий, калий, калций и фосфати (нужни са за нормалното функциониране на кожните клетки).

 Коензим Q10 (наричат го още убихинон). Той участва в процеса на обмяната на енергия между клетките и е мощен 

антиоксидант, забавящ процесите на стареене. Q10 стимулира и нормализира всички клетъчни процеси и така прави 

кожата устойчива към неблагоприятни фактори от околната среда.

 Термална вода. По своята същност тя е витаминозен коктейл от антиоксиданти, колаген, овлажняващи агенти, 

растителни хормони и различни минерали, полезни за кожата.

Нови настройкинастройки

В КОЗМЕТИЧНИЯ САЛОН

ПОДХРАНВАНЕ И ЗАЩИТА

ПАРАФИНОТЕРАПИЯ

ДОБРИТЕ КОЗМЕТИЧНИ СЪСТАВКИ
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КОВАРНАТА 
ОСТЕОПОРОЗА

зд р а в н а  к у л т у р а

Е
лена (на 56 години) пада 
на стълбите на вилата си. 
Болката в крака є е тол-
кова силна, че едва нами-

ра сили да позвъни на „Бърза по-
мощ“. След час-два, което може да 
се смята за голям късмет, жената 
попада в местната болница, където 
є правят операция. Година след опе-
рацията обаче Елена още изпитва 
силни болки в бедрото и не може 
да ходи. След още една година є 
правят втора операция. След случи-
лото се Елена си спомня, че 4 ме-
сеца преди травмата усещала бол-
ка в крака и се обърнала към ор-
топед, който предположил артрит. 
Но при проверка на рентген не от-
крил нищо. Друг лекар изяснил, че 
причина за болката е микроскопична 
пукнатина на костта, която също 
била трудно видима на рентген. И 
в края на краищата мъничката пук-
натина е станала причина за счуп-
ването на стълбите на вилата. 
Възможно ли е толкова незначи-

телна пукнатина да причини та-
кава голяма травма? Във форум в 

интернет Елена открила много по-
добни истории на жени межда 50- и 
60-годишна възраст. Една се навела 
неуспешно напред, залитнала и пад-
нала. Друга просто стъпила накриво 
и пак паднала. Паданията на всички 
жени завършили със счупване на бе-
дрената кост. И, забележете, само 
на една от всички тях била поста-
вена диагноза остеопороза. 
Ако бедрената кост на възраст-

на жена се счупи не в резултат на 
травма или сериозен инцидент, а 
просто от погрешна обичайна еже-
дневна активност, е почти сигур-
но, че става дума за остеопороза.

КОЕ Е В НОРМА И КОЕ – НЕ

През 80-те години на миналия век 
за остеопорозата се говореше ряд-
ко. Тази диагноза се поставяше на 
възрастни хора, претърпели счупва-
не на шийката на бедрената кост, 
като в 25% от случаите пациен-
тите са умирали от усложненията 
през последващата година. Ситуа-
цията се променя през 1992 г., ко-
гато в Рим се събират водещи ле-

кари от цял свят, за да обсъдят 
възможностите за лечение на жени 
в рисковата група, но преди те 
да са претърпели травми. Основна-
та тема била възможно ли е да се 
установи предразположеността към 
остеопороза. 
На тази конференция се приемат 

международни норми за измерване 
на плътността на костите, които 
лекарите по цял свят прилагат и 
до днес. Изследването на костна-
та плътност се нарича денситоме-
трия и се определя по т. нар. Т-
скала (Т-score), която показва със-
тоянието на костите в сравне-
ние с плътността на костите на 
здрава жена на пика на активност-
та си. Били определени и показате-
ли, които съответстват на нор-
мата и издават наличието на ос-
теопороза. Междинното (погранич-
ното) състояние получава наимено-
ванието остеопения – понижаване 
на костната плътност. Но самата 
диагноза остеопения е доста раз-
мита – може да означава, че ва-
шите показатели са съвсем малко 

НАЧАЛНИЯТ СТАДИЙ НА БОЛЕСТТА МИНАВА ПРАКТИЧЕСКИ БЕЗСИМПТОМНО, 
КАТО ПОСТЕПЕННО ПОДКОПАВА И РАЗРУШАВА ОСНОВНАТА ОПОРА НА НАШИЯ ОРГАНИЗЪМ – КОСТНАТА СИСТЕМА. 

КАКВО ТРЯБВА ДА ЗНАЕМ, ЗА ДА МОЖЕМ ДА НАПРАВИМ ПРОФИЛАКТИКА?

ЗДРАВА КОСТ ОСТЕОПОРОЗА
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З
а да сте сигурни, че диагно-
зата е грип, а не настинка, 
трябва да запомните само 
един факт – грипът 

веднага започва с висока 
температура 

която се повишава рязко на фона 
на практически напълно здрав орга-
низъм. Толкова внезапно, че пациен-
тът може да назове с точност до 
половин час кога точно се е разбо-
лял. Температурата се вдига много 
рязко и затова болният често по-
лучава треска, главоболие, виене на 
свят и остра болка в очите. Това 
са типичните симптоми на започ-
ващия грип. 

Грипът е инфекция
която повечето хора понасят нор-
мално, получават имунитет към нея 
и след няколко дни се чувстват на-
пълно здрави. 

Може да се каже, че ежегодните 
епидемии от грип са нещо като 
тренировки за нашия имунитет.

Затова – без паника! Да, смърт-
ността от грип е факт – имало я 
е и винаги ще я има. Но се случва 
много рядко и обикновено се дължи 
на комбинацията от грип и друго 
сериозно заболяване! 

Оптимални условия 
за болния

1 Той трябва да лежи в удобно легло, завит с топ ло одеяло.

2 Температурата в стаята му 
трябва да е около 20°, а влаж-

ността, която е много важна – 
50–70%. Ако се налага, включете 
и овлажнител за въздух, метнете 
мокра хавлиена кърпа върху радиа-
тора или пък сложете върху него 
съд с вода. 

3 Проветрявайте стаята колко-то може по-често (но завивай-

те добре болния през това време). 

Вирусът на грипа не живее на сту-

дено, а влажността трябва да е по-

голяма, за да не пресъхват слизес-

тите тъкани на болния (това по-

мага на организма да се бори сам с 

инфекцията). Това трябва да имат 

предвид най-вече онези, които за 

профилактика на грипа приемат 

имуностимулатори. 

Имунната система работи най-

добре, когато слизестата обвив-

ка в носа е достатъчно влажна. 

Затова влажният въздух в стаята 

на болния, пиенето на голямо коли-

чество течности и механичното 

овлажняване на слизестите тъкани 

са много важни! 

4 Не карайте болния да яде наси-ла. Ако той пожелае, дайте му 
нещо леко, въглехидратно и течно. 

ПРАВИЛНАТА ПРАВИЛНАТА 
ПРОТИВОГРИПНА ПРОТИВОГРИПНА 
СТРАТЕГИЯСТРАТЕГИЯ

Какво да правим и какво не бива да правим, 
ако някой в семейството вече е болен

© FANELIE ROSIER / WWW.123RF.COM
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К
огато даваме ухо на някоя 
прочувствена история, чес-
то си казваме, че това на 
нас не може да ни се слу-

чи – ама никога! Как въобще е въз-
можно героинята на разказа да е 
проявила престъпното неблагоразу-
мие да се влюби до степен да за-
брави себе си, собствените си нуж-
ди и мечти?! „Не, това аз не бих 
допуснала!“ – си казват повечето 
жени. Като всяка нормална жена 

и аз се срещнах 
със заблудите

и страховете си в моята лична 
любовна история. След години без-
облачна връзка някак си и ние до-
пуснахме навикът да се настани по-
между ни и грижите на ежедневие-
то да ни понесат в монотонния си 
ритъм. Когато си спомнях за хуба-
вите неща от миналото ни, си каз-
вах, че за нищо хубаво, което ни се 
случва, не бива да забравяме да бла-
годарим и да го поддържаме с неж-
на всеотдайност и искрена любов. 
И докато си мислех всичко това, 
се уплаших, че май вече бях закъс-
няла… 
Сещам се как следях проблемите в 

работата му, как събирах грижли-
во картичките от местата, които 
беше посещавал по време на задгра-
ничните си командировки, докато 

аз стоях по цял ден вкъщи и от-
глеждах малката ни рожба… И из-
веднъж осъзнах, че 

бях забравила за себе си 
в нашето НИЕ 

Оправдавах понякога недотам ми-
лото му отношение към мен с 
това, колко сприхава, изнервена и 
скучна съм станала. И как само съм 
се фиксирала върху него и неговия 
живот… А съм психолог (сетих се 
и това), който добре познава меха-
низмите за обезличаване, за иденти-
фикация с другия, за бягство и спа-
сение, както и подмолните течения 
в една връзка. Бях работила вече 
със зависими хора и прекрасно знаех 
докъде води едно подобно пристра-
стяване, та макар и към любим 
човек! Уверявам ви – то не е по-
различно от пристрастяването към 
алкохола например. Тогава попаднах 
на книга, в която пишеше, че ако 
извиняваме всяко негово действие с 
грешки, които виждаме у себе си, 
когато се опитваме да го анализи-
раме и да му даваме непоискани съ-
вети, за да му спестим всички гри-
жи и проблеми – това е 

сигурен белег, 
че обичаме зависимо 

Повечето жени са обичали поне 
веднъж в живота си прекалено сил-

но (тоест зависимо) някой мъж. 
Други пък постоянно се влюбват по 
този патологичен начин. Те така са 
обсебени от партньора си (но в съ-
щото време и те силно го обсеб-
ват), че дори жертват работоспо-
собността си и променят ежеднев-
ните си навици и потребности, за 
да са постоянно до него. И дори и 
да установят безсмислието на по-
добна връзка, продължават да се 
будят с убеждението, че ще проме-
нят мъжа до себе си или че неща-
та ще потръгнат, но изключително 
с тяхна помощ и намеса. Ако пък 
вземат решение да скъсат с него, 
това се превръща в истинско ду-
шевно самоубийство с чисто физи-
чески симптоми като задух, главо-
болие, болки в гръдния кош, депре-
сия, вина, затваряне в себе си, от-
каз да се приеме реалността, са-
мообвинения и прочие патологични 
симптоми. 

Кои жени са склонни 
да обичат така 

Те си приличат по ниската само-
оценка, с която е свързан и стра-
хът им да не бъдат изоставени. 
Дълбоко зад този неосъзнат страх 
стои убеждението, че те не са до-
стойни за обичта на някого, че не 
я заслужават. Тези жени подаряват 
цялата си любов на някой мъж с 

ми к р о ф о н  з а  п с и х о л о г а

Или как да обичаме здравословно

ЗАВИСИМИ 
ОТ ЛЮБОВ

© IVAN NAKONECHNYY / WWW.123RF.COM
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ИНТЕРВЮИНТЕРВЮИНТЕРВЮ

Д а се облича тя наистина 
не умее – всички таблоиди 
вече отбелязаха това, и 
то още преди петнадесет 

години. Сивият костюм с дълги ре-
вери не є стои винтидж, а направо 
старомодно. А пъстрата блузка не 
се вписва въобще в стила є. 
Но все пак… Естествено, може да 
се каже, че все пак тя е звезда и 
за своите четиридесет и пет го-
дини изглежда чудесно; че все пак я 
обожават милиони… Но това „все 
пак“ въобще не подхожда на жена-
та, седнала на креслото пред мен! 
Защото даже недостатъците є не 
се нуждаят от снизхождение. И не 
заради личните є постижения, а за-
ради нейната естественост и ней-
ното дълбоко спокойствие (аз го 
усещам!) – напук на това, как я 
възприемат другите. И заради оче-
видната є готовност да разговаря 
с мен за важното, а не за блузки, 
фитнес, диети или разкрасяващи 
програми. Тя ми дава голям шанс 
и ми има доверие. Но аз все пак 
изпитвам необходимост да започна 
разговора именно с красотата.

– Джулия, днес вие не сте само 
кинозвезда, а лице на марката 
„Ланком“ – рекламирате най-но-
вия аромат La vie est belle. Как-
во е да бъдеш лице на разкоша 
в един обновяващ се свят, кой-
то кризата събуди от потреби-
телския му сън? В свят, в който 

социалните протести станаха 
нещо обикновено, в който обще-
ството започва да осъзнава дру-
ги ценности и да ги налага?

– Ако ще ми задавате въпрос за 
разкоша, тогава ме попитайте как-
во е разкошът за мен. 

– А какво е разкошът за вас?
– Така! А разкошът за мен, пък 
и въобще разкошът в съвремен-
ния свят е възможност да правиш 
това, което искаш, да се занима-
ваш с това, което искаш, да жи-
вееш според собствения си избор 
и според собственото си желание. 
А нима един прекрасен парфюм или 

пък крем не са същото? Прекрас-
ните и категорично ненужни дре-
болийки са всъщност тайните клю-
чета към свободата. Личната, въ-
трешната. Знаете, това е оста-
ряла теория – че материалното 
противоречи на духовното. Маои-
зъм някакъв… (Маоизмът е полити-
ческа доктрина, създадена от лидера 
на Китайската комунистическа пар-
тия Мао Дзедун въз основа на марк-
сизма и ленинизма – бел. ред.) Живо-
тът е по-сложен и по-хубав – в 
него всичко е едно, единно. Сигур-
но по природа съм дауншифтър. Но 
не в смисъла на онзи, който се за-

ДЖУЛИЯ РОБЪРТС:ДЖУЛИЯ РОБЪРТС:
„Уча се „Уча се 
да живея да живея 
БАВНОБАВНО““

ЕДВА ЛИ НЕ ЗА ВСЯКА ЗАБЕЛЕЖИТЕЛНА МЛАДА АКТРИСА ДНЕС КАЗВАТ: „О, ТОВА 
Е НОВАТА ДЖУЛИЯ РОБЪРТС! НО НИКОЯ ОТ „НОВИТЕ“ НЕ Е УСПЯЛА ДА ПОВТОРИ 

НИТО УСМИВКАТА Є, НИТО ИСКРЕНОСТТА Є, НИТО ДАРБАТА Є ДА БЪДЕ ЦЕНТЪР 
НА КАДЪРА. СРЕЩАМ СЕ СЪС „СТАРАТА“ ДЖУЛИЯ РОБЪРТС, КОЯТО… НЕ ОБИЧА 

КАВИЧКИ И НАРИЧА НЕЩАТА СЪС СВОИ СИ ИМЕНА.
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ЮнгЮнг
РЕЦЕПТА ЗА ДОСТОЕН ЖИВОТ

ИМЕНАИМЕНАИМЕНА

П
онятията „архетип“ и 
„колективно несъзнавано“, 
които той пръв предло-
жи на света, се използ-

ват с охота и от политическите, 
и от светските анализатори. Ма-
кар и специалистите да твърдят, 
че трудовете на Юнг са трудни за 
четене, а идеите му – объркващи, 
книгите му се преиздават по цял 
свят в големи тиражи. Защо идеи-
те на Юнг са толкова привлекател-

ни за нашите съвременници?

ОТВЪД ПРЕДЕЛИТЕ 
НА РАЗУМА

Наследството на Юнг е сложна 
и многопластова материя. Прости-
ра се от психологията до духовни-
те практики, странства през алхи-
мията и астрологията, будизма, ка-
бала, библейските сюжети и приказ-
ките на Братя Грим. Противно на 
песимизма на Фройд, който смята, 
че човек е обречен на непрестанни 
вътрешни противоречия, Юнг пред-
лага път към постигане на душевна 
хармония и дава простор за реализи-
ране на най-съкровените ни мечти. 
Юнг поощрява човека да престъпи 
жестоките закони на разума, упра-
вляващи земния ни свят, и да усе-
ти силата на духа си – най-важна-
та движеща сила, която притежа-
ва. Това, което ни предлага Юнг, е 
да се вслушваме в своите желания. 
Ето защо има смисъл да открием 
идеите му или да си ги припомним. 
За целта обаче трябва да изоста-

вим навика си да приемаме само 
това, което може да се измери и 
претегли, и да се научим да се 
доверяваме на интуицията и въоб-
ражението си. Неподвластните на 
разума тайни са органична част от 
юнгианския свят. Без връзка с тях 
пълноценният живот е невъзможен. 
Ето един характерен цитат от 
юнгианската философия: „Душата 
не е напълно подвластна на прос-

транството и времето. В сънища-
та и виденията може да бъде про-
зряно бъдещето. Само невежество-
то отрича тези факти.“ 

ТРИТЕ „АЗ“-А

Личността ни в представите на 
юнгианството е организирана върху 
три елемента – егото и две несъ-
знавани. Егото е център на съзна-
нието – това, което позволява на 
всеки от нас да остава себе си и 

Как Юнг станал Юнг
През 1906 г., работейки в клиника в 

Цюрих (Швейцария), психиатърът 

Карл Густав Юнг (1875–1961 г.) се 

увлича от идеите на Фройд, с ко-

гото го свързват неколкогодишно 

приятелство и сътрудничество. 

Фройд нарича Юнг свой научен при-

емник, но впоследствие Юнг се от-

казва от много от принципите на 

психоанализата и се потапя в из-

следването на митовете, истори-

ята на цивилизацията и окултни-

те практики. Окончателен разрив 

между двамата – и философски, и 

личен – настъпва през 1912 г., след 

публикуването на статията „Сим-

воли на трансформацията“. През 

1914 г. Юнг напуска поста прези-

дент на Международната психоа-

налитична асоциация и създава нов 

метод на психотерапия – анали-

тичната психология. 

Революционер 
новатор и класик 

енциклопедист
Наричат го един от блестящите 

учители по живот. От всички кла-

сици на психологията Юнг е най-

последователният диалектик. За 

него всичко съдържа противопо-

ложност и допълнение (както ин 

и ян). Именно така според него се 

съотнасят съзнанието и подсъзна-

нието – те не са в конфликт (как-

то при Фройд), но и не действат 

заедно (както е при Адлер). Те в 

преобърнат вид се отразяват едно 

друго, както фотонегативът и по-

зитивът, и се допълват. 

Юнг отхвърля търсенето на край-

ната истина, във всичко той тър-

си баланс и хармония. Досадна ед-

ностранчивост намира той у 

своите съвременници конкуренти 

Фройд и Адлер.
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ДА ПОГОВОРИМДА ПОГОВОРИМДА ПОГОВОРИМ

МНОГО ХОРА НЕ ГОВОРЯТ ТОВА, КОЕТО МИСЛЯТ. МОЖЕТЕ ДА 
РАЗБЕРЕТЕ ИСТИНСКИТЕ ИМ МОТИВИ, АКО СЛЕДИТЕ 
И ПРАВИЛНО АНАЛИЗИРАТЕ ЕЗИКА НА ТЯЛОТО ИМ.

4. Разхлабва яката си. Лъжата прово-
кира изтръпване на лицето и шията, 
затова човек започва да се почесва 
или да разтрива с ръце тези зони.

1. Прикрива устни с ръка. Сякаш мо-
зъкът му подсъзнателно се опитва 
да потисне произнасянето на лъжи. 
Дали човек крие устните си с няколко 
пръста или със свит юмрук, не про-
меня смисъла на жеста.

2. Докосва носа си. Понякога леко, с 
почти неуловимо движение, а поняко-
га енергично разтрива и носа, и прос-
транството под него.

3. Търка очите си. И този жест гово-
ри за опит на мозъка да блокира лъжа-
та – сякаш лъжата е песъчинка,  вля-
зла в окото. Жените значително по-
рядко търкат очи. За да не развалят 
грима си. Вместо това те търкат 
пространството под долния клепач.

Н
аскоро Алън Пийз, авторът на бестселъра „Езикът на 
тялото. Как да разчитаме мислите на другите по тех-
ните жестове“, изнесе лекция в НДК по темата. За-
ради експертните си познания в сферата на комуника-

циите той с основание е наричан Mr. Body Language (господин Език 
на Тялото). Алън започва кариерата си в застрахователния бизнес и 
заради това, че умее правилно да интерпретира сигнали, които дру-
гите дори не забелязват, на 21-годишна възраст е най-младият агент, 
продал полици за повече от един милион долара. 
За сведение, жените разбират по-добре езика на тялото от мъжете. 

Особено майките, на които им се налага да разбират интуитивно как-
во иска детето им, което още не може да говори. 

ТРИТЕ ПРАВИЛА ЗА ТЪЛКУВАНЕ НА ЖЕСТОВЕТЕ
1. Не тълкувайте изолирано. Ако някой се почесва по главата, това 
може да означава неувереност или че нещо е забравил, но може да е 
знак, че събеседникът ви просто има пърхот. Следете веригата от 
жестове, а не отделните жестове.
2. Сравнявайте дали това, което говори събеседникът ви, съвпада с  
онова, което говорят неговите жестове.
3. В контекст. Ако човекът седи със скръстени ръце и крака, а в 
стаята е студено, по-скоро и на него му е студено. Ако обаче в ста-
ята е топло, по-скоро човекът е настроен негативно.

ПО-ВЕРОЯТНО Е ТОЙ ДА ЛЪЖЕ
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ОФИСОФИСОФИС

Р
аботата не ви носи удовлет-
ворение. Изстискала ви е до 
последно и повече не можете 
да стоите до късно и да ра-

ботите извънредно. В същото вре-
ме фирмата, в която работите, има 
и своите добри страни. Ами сега? 
Какво да правите? Да останете или 
да напуснете? Кога е подходящият 
момент? Готови ли сте за подоб-
на метаморфоза? Това ли е промя-
ната, която ще внесе хармония във 
вас самите и в целия ви живот (ако 
изобщо ви е оставало време за ли-
чен живот)? 
Откъде да започнете и накъде да 

тръгнете – нашите коучинг съвети 
ще ви помогнат в намирането на от-
говори. 

1. ФОРМУЛИРАЙТЕ 
ЖЕЛАНИЯТА СИ

Осъзнаването на дългосрочните пла-
нове е необходимо, за да съумеете 
да промените живота си. Определе-
те какво наистина е важно за вас в 
професионалния, социалния и семейния 
живот. Какво от това, което пра-
вите, наистина ви носи удоволствие 
и кое в живота ви върви по инер-
ция, под напора на обстоятелствата? 
От какво сте готови да се откаже-
те? Когато си изясните какво точ-
но искате, ще можете да формулира-
те целите и промените, с които да 
ги постигнете. Само по този начин 
ще придобиете увереност да се про-
тивопоставите на външните обстоя-
телства. 

2. РАЗБЕРЕТЕ КАКВО 
ВИ ПЛАШИ

Често причина за това да не мърда-
ме от мястото си са нашите стра-
хове. Осъзнайте ги и намерете ба-
ланс. Например между страха да за-
губите хубава работа (с отлична за-
плата и възможност за развитие) и 
страха да не пропуснете нещо много 
важно в живота, отказвайки новата 
работа. Да кажем, че имате успеш-
на кариера в международна корпора-
ция, но на въпроса „Какво е най-ва-
жното за мен?“ отговаряте: „Да се 
занимавам с децата си.“ В тази си-
туация чувството за вина към деца-
та ви пречи да почувствате удовлет-
ворение от работата си. Може би не 
е необходимо да напускате работа, а 
просто да разредите командировките. 
Ако освободеното време отново не е 
достатъчно за малките – тогава по-
мислете за по-радикални мерки. 

3. НАМИРАЙТЕ 
СОБСТВЕНИ ОТГОВОРИ

Ние сами можем да формулираме 
това, което искаме да променим в 
живота си. Запасете се с търпение, 
защото в търсене на новото винаги 
преживяваме несигурност в началото. 
Не усещаме твърда почва под крака-
та си, а това може да причини тре-
вога и желание да оставим всичко, 
както си е било. Оставете си време 
и свършете необходимата вътрешна 
работа. Тази пренастройка ще ви поз-
воли да излезете от омагьосания кръг 
и да видите новите възможности. 

4. ПОСТАВЕТЕ СЕБЕ СИ 
НА ПЪРВО МЯСТО

Умението да бъдете себе си се из-
разява в увереност, независимост и 
смелост да изказвате собствена глед-
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ДА НАПУСНА 
ИЛИ ДА ОСТАНА 
НА ТАЗИ РАБОТА

10 КОУЧИНГ СЪВЕТА

КОУЧИНГ – ЩО Е ТО?
Ако сте скептични или пък изобщо 

не знаете що е то коучинг – сега ще 

се опитаме да ви спечелим на негова 

страна. Понятието идва от англий-

ската дума coach и означава „тре-

ньор“, „наставник“. Тоест човекът, 

който води отбора към резултат, 

към победа. От гледна точка на соци-

алния живот и индивидуалната сфера 

коучърът е нещо като личен помощ-

ник и/или наставник. Практиката, ес-

тествено, идва от САЩ, където се е 

зародила преди около 30 години. Ме-

тодът позволява по-добре да разбе-

рем себе си, да осъзнаем истински-

те си желания и да се концентрира-

ме върху собствените си възможнос-

ти, а не върху миналите си грешки. 

Това е отличен подход в ситуации, в 

които искаме да променим нещо в жи-

вота си в посока на това да получа-

ваме удовлетворение от работата и 

общуването посредством потенциа-

лите, които имаме. Коучърите не ни 

казват как трябва да постъпваме. В 

хода на своите консултации обаче те 

задават толкова точни въпроси, че 

ние сами можем да направим изводи-

те, от които се нуждаем.

Спечелихме ли ви? Ето още един ин-

тересен аргумент. Методите на 

психотерапията ни помагат да на-

мерим отговора на въпроса „Защо не 

ми се удава да променя живота си?“, 

коучингът отговаря на въпроса „Как 

мога да го променя?“. 
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ДЕЦАДЕЦАДЕЦА

Н
аследникът ви отказва да 
си подрежда играчките, по-
голямата част от свободно-
то си време прекарва пред 

компютъра и невинаги ви удостоя-
ва с разговор. 
Все по-често ви се струва, че сте 

отгледали малко чудовище. И пове-
че от всичко на света ви се иска 
да върнете времето назад, детето 
ви отново да е малко и безропот-
но и да започнете да го възпита-
вате отново така, както на вас 
ви харесва. Явно трябва да проме-
ните правилата на общуване в се-
мейството. Ясно е, че колкото по-
малки са децата, толкова по-лес-
но може да стане това. Макар че 
трудности възникват при всички 
възрасти. Психолозите уверяват, 
че дори тийнейджърите могат да 
бъдат приучени на дисциплина, ако 
към тях се подходи тактически 
правилно. 
Ако обявите, че от днес 

вашето семейство 
ще живее по нови правила 
вие поставяте своето „малко чу-
довище“ в не много ясна ситуация. 

Със същия успех можете да поиска-
те от него от утре да разговаря 
с вас само на китайски. Затова е 
много важно да се действа ясно, по-
следователно и да не се отказвате 
при първите появили се трудности. 
Също и да обясните на детето си 
защо се налагат промените.

1ПРИЗНАЙТЕ СОБСТВЕ-
НИТЕ СИ ГРЕШКИ

Чак тогава посочете и грешки-
те, които е допуснало детето. Го-
ворете спокойно, без да обвинява-
те. Кажете например: „Много ми 
е тъжно, че по-рано ви разреша-
вах да си разхвърляте вещите, да 
не ми помагате в къщната работа 
и да разговаряте с мен така невъз-
питано. Вече такова нещо няма да 
позволявам.“ Така детето ви разби-
ра, че признавате и собствената си 
вина. От друга страна, му протяга-
те ръка за помощ и обявявате как-
ви промени предстоят. 
Много е важно да изберете пра-

вилното време и място за разго-
вора. В обичайни условия ние се 
държим по обичаен начин. Затова 
като начало е необходимо да смени-

те обстановката. Ако „атакувате“ 
детето си за това, че не тряб-
ва по цял ден да седи пред компю-
търа, докато то за пореден път 
си е пуснало любимата компютърна 
игра, ефектът ще е нулев. Ако ва-
шето дете е навършило 10 години, 
заведете го в някое кафене. Така 
то ще се усети по-възрастно и ще 
можете да проведете сериозен раз-
говор. Ако искате от него помощ в 
къщната работа, предварително на-
правете списък на всички домашни 
задължения, които обикновено пое-
мате вие. Предложете на детето 
си самї да избере тези от тях, 
които би искало да изпълнява. Кога-
то има право на избор, то по-лесно 
ще приеме вашите условия. Обясне-
те му, че вие съвсем не искате да 
заместите безгрижното детство с 
експлоатация на детския труд вкъ-
щи. Обяснете му, че може да разпо-
лага с джобни пари, разрешете му 
да кани приятели вкъщи, пускайте 
го да ходи на гости. 

2ПЛАН 
ЗА ДЕЙСТВИЕ

За много родители е проблем да 
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Укротяване на
малки чудовища

Струва ви се, че детето ви е адски 
недисциплинирано и има 
нужда от здрава ръка. 

Вероятно още можете да 
коригирате ситуацията. 

Време е да преосмислите 
правилата на семейно поведение.
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от 15 от 15 ОКТОМВРИОКТОМВРИ до 15  до 15 НОЕМВРИНОЕМВРИ

Професионални Професионални 
астрологични анализи астрологични анализи 

за всеки зодиакален знакза всеки зодиакален знак

ПОДХОДЯЩИТЕ ЛУННИ ДНИ ЗА диети, разкрасяване, лечение, ПОДХОДЯЩИТЕ ЛУННИ ДНИ ЗА диети, разкрасяване, лечение, 
почистване на дома, шопинг, грижа за цветята и посещение при зъболекарпочистване на дома, шопинг, грижа за цветята и посещение при зъболекар

ЛУННАТА ДИЕТА И МЕНСТРУАЛНИЯТ ЦИКЪЛЛУННАТА ДИЕТА И МЕНСТРУАЛНИЯТ ЦИКЪЛ
ЛУННИЯТ ПЕРИОД ПО ДАТИ И ЧАСОВЕЛУННИЯТ ПЕРИОД ПО ДАТИ И ЧАСОВЕ

ОВЕНОВЕН
Воля за по-хубав животВоля за по-хубав живот

ТЕЛЕЦТЕЛЕЦ
Рискът е препоръчителен!Рискът е препоръчителен!

БЛИЗНАЦИБЛИЗНАЦИ
Любов струи отвсякъдеЛюбов струи отвсякъде

РАКРАК
Продуктивни и интуитивни стеПродуктивни и интуитивни сте

ЛЪВЛЪВ
Контакти, срещи, пътуванияКонтакти, срещи, пътувания

ДЕВАДЕВА
Решавате финансови проблемиРешавате финансови проблеми

ВЕЗНИВЕЗНИ
Промяна на ценностната системаПромяна на ценностната система

СКОРПИОНСКОРПИОН
Обуздавате страхове и комплексиОбуздавате страхове и комплекси

СТРЕЛЕЦСТРЕЛЕЦ
Не допускайте Не допускайте 

емоционална нестабилностемоционална нестабилност
КОЗИРОГКОЗИРОГ

Нов бизнес или бракНов бизнес или брак
ВОДОЛЕЙВОДОЛЕЙ

В зоната на оптимизма стеВ зоната на оптимизма сте
РИБИРИБИ

Подкрепа от приятелиПодкрепа от приятели
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