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КОЖА

ТРЯБВА ЛИ ДА СЕ ПРИМИРИМ С 
МИМИЧЕСКИТЕ БРЪЧКИ?
Не съвсем. Около 30 000 мускул-

ни движения се налага да прави все-
ки ден нежната кожа на лицето. 
Докъм 20–25-годишна възраст това 
не оказва влияние на кожата. С на-
предване на възрастта обаче тя 
става все по-малко еластична. И 
тогава честото съкращаване на 
мускулите около очите и на челото 
води до появата на трайни бръч-
ки, които се вдълбават все повече 

и повече с времето.
Какво може да се направи Мимиче-

ските бръчки могат да бъдат ту-
ширани (тоест редуцирани на дъл-
бочина) с кремове, съдържащи фи-
лъри или подобните на ботокса ве-
щества полипептиди. Редовните 
нежни масажи с кръгови движения 
на слепоочията и челото също во-
дят до добър резултат.

ЕДИН ПЪТ ЦЕЛУЛИТ – ЗАВИНАГИ 
ЦЕЛУЛИТ?!
Да, за съжаление това е вярно. 

Целулитът понякога се наследява 

КРАСОТА И ЗДРАВЕКРАСОТА И ЗДРАВЕКРАСОТА И ЗДРАВЕ

ФАБРИЧНИ И ЛИЧНИ 
НАСТРОЙКИ НА ВЪЗРАСТТАВЪЗРАСТТА
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от люлката. Той изненадва непри-
ятно както пълните, така и сла-
бите жени, както маниачките на 
тема спорт, така и онези, които 
не спортуват. Но където има тре-
нирани мускули, на целулитния ре-
леф му е доста по-трудно да се 
покаже.

Какво може да се направи Порто-
каловата кожа се изглажда (частич-
но или напълно, зависи от степен-
та на целулита) със силови тре-
нировки (с леки тежести и много 
повторения). Този дефект се повли-
ява и от тренировки за издръжли-
вост като плуване, разходки в бър-
зо темпо, каране на колело и пила-
тес. Да се противопоставите на 
целулита можете и с правилно хра-
нене – повече витамин С плюс бел-
тъчини буквално карат мастните 
клетки да се стопят.

ДА МЛАДЕЕШ НАСЛЕДСТВЕНО ЛИ 
Е, ИЛИ МОЖЕ ДА СЕ ПОСТИГНЕ С 
ГРИЖИ?
Има нещо вярно в теорията за 

добрите гени на майката. Форма-
та на лицето, дебелината на епиде-
рмиса, мимиките и дори начинът, 

по който кожата се справя 
с вредните външни влияния, 
са генетично предопределе-
ни. Но все пак…

Какво може да се на-
прави Независимо дали 
природата е била бла-
госклонна към вас 
или не, грижата с 
енергизиращи коз-

Бихте положили всякакви усилия, за да изглеждате по-дълго млади, 
нали? Но дали и кога тези усилия биха си заслужавали? Понякога срещу 

промените, съпътстващи остаряването, нищо не може да се направи. 
Но понякога може…

Бела, брой 4 (170), 201210

С
лед бременност и раждане 
ви се иска много бързо да се 
върнете към предишното си 
идеално тегло? Да се запоз-

наем със ситуацията. Времето след 
раждането е много опасно за фигу-
рата. Като майка се сдобивате и 
с още куп нови задължения – сега 
сте детегледачка, домакиня, възпи-
тателка и даже почти професио-
нален медицински работник. Майка-
та, особено пък с две и повече деца, 
няма време да ходи на фитнес, нито 
да пресмята калориите на храната, 
която поглъща. Тя се храни тога-
ва, когато є се е отворила минутка 
свободно време, и то с това, което 
има подръка. Така излишните кило-
грами се натрупват неусетно. Как-
во да направите? Да преразгледате 
дневния си режим.

Ставате по-рано, за да приготви-
те закуска на съпруга и на децата 
си. Докато те закусват, им правите 
сандвичи за училище. Едновременно 
с това се обличате за работа. И… не 
ви остава време да закусите. 
Ако, както съветват диетолози-

те, сте вечеряли не по-късно от 
18.00 ч., излиза, че между двата 
приема на храна са минали 12 часа. 
Дори вие да не усещате глад, ваши-
ят организъм смята друго. Когато 
пропускате закуската или правите 
доста голяма пауза между две хра-
нения, изгладнявате и не можете 
да контролирате количеството на 
изяденото от вас след това. Ако 
сте пропуснали закуската, навярно 
ще огладнеете след няколко часа, 
когато вече сте в офиса и има-
те важна и неотложна работа. То-
гава ще ви се наложи да похапнете 
нещо, което ви е подръка – вафла, 
кроасан със сладък пълнеж или пар-
че шоколад. 

 Закусвайте пълноценно. Про-
верено и доказано е, че ако започ-
нете деня с пълноценна закуска, ще 
можете да контролирате апети-
та си в продължение на целия ден. 
Най-популярните закуски за строй-
ни жени са овесена каша (накисна-
ти в чай или в кисело мляко овесе-
ни ядки); кисело мляко с неподсла-
дено мюсли; натурално кисело мля-
ко или плодове. 

 Колкото по-хранителна, тол-
кова по-добре. Когато приготвяте 
питателна закуска за съпруга и де-
цата си, направете една порция и 
за себе си. Според изследване тези, 
които на закуска се хранят с про-
дукти, богати на белтъчини и въ-
глехидрати, бързо свалят килогра-
ми. Това е така, защото в продъл-
жение на деня не чувствате глад 
и при следващите приеми на храна 
ядете по-малко. Според друго из-
следване закуската ви може да съ-
държа до 600 кал, което изобщо 
няма да ви попречи да отслабне-
те. Чудесни варианти на закуски са 
сандвич от пълнозърнест хляб със 
сирене и парче краставица или до-
мат; кисело мляко; малко шоколад и 
кафе с мляко. Така че, когато пра-
вите сандвичите за децата за учи-
лище, направете един и за себе си 
и веднага го изяжте. Ако децата 
ви обичат млечни десерти, оставе-
те една порция и за себе си в хла-
дилника или я вземете в офиса – 
това ще бъде вашата полезна вто-
ра закуска в 10.00 ч. 

 Не забравяйте за яйцата. Из-
следване на норвежки диетолози до-
казва, че тези, които сутрин закус-
ват с яйца, също поддържат те-
глото си в норма. Жените, които 
на закуска изяждат порция омлет 
(2 яйца – около 350 кал), през деня 
приемат до 20% по-малко калории в 
сравнение с тези, които пропускат 
закуската. Ако имате съвсем малко 
време, разбъркайте 2 яйца с малко 
мляко и ги изпечете за 2 минути 
в микровълновата печка. Разбъркай-
те и върнете за още 1 минута във 
фурната. Поръсете омлета с на-
стъргано сирене с ниска масленост 

хранен е

МАМА няма
време за  ДИЕТИ

Дори да живеете 
изключително забързано, 
ако си съставите разумен 
дневен режим, ще успеете 
да се избавите от 
излишните килограми.
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Постоянна тревожност
При силен стрес в тялото се 

отделя хормонът кортизол, 

който „заповядва“ на органи-

зма да трупа мазнини. „Този 

хормон е отключващ фактор 

за мастните натрупвания, 

особено около талията и ко-

рема“ – заявява Мину Банда-

ри, съосновател на „Фармей-

ша ърбан хийлинг“.

Престанете да се тревожите за глупости! 40% от неща-

та, за които се тревожите, така или иначе не се случват 

никога. Ако имате проблеми, не си губете времето в при-

теснения, а направете нещо да ги решите. Първите поло-

жителни резултати ще ви извадят от стреса.

Сенна хрема
Голям процент от хората, страдащи от сенна хрема, се оп-

лакват не само от вълчи апетит, но и от често събужда-

не през нощта. На сутринта те се чувстват много изто-

щени. А е доказано, че хората, които работят нощна смяна, 

приемат до 500 калории повече от обичайното.

Използвайте всички познати средства да облекчите 

симптомите на сенна хрема. Ефикасни са спрейовете, 

които полепват по лигавицата на носа и филтрират пра-

шеца още преди той да е създал проблеми.

Маруля
За да растат бързо, марули-

те се пръскат с пестициди. 

„Малцина знаят, че някои от 

тези пестициди се използват 

и за угояване на животни“ – 

твърди д-р Пола Бейли Хамил-

тън, авторка на книгата „По-

пречи на ХХ век да те убие“. 

Тя обяснява, че когато доби-

тъкът приема този вид пес-

тициди, гарантирано наддава на тегло, дори и да яде по-

малко. Същото е възможно да се случва с вас, ако прекаля-

вате с пестицидните марули!

Затова избирайте органични варианти на любимите си 

плодове и зеленчуци, особено на тези, които са най-набе-

дени за химически замърсени (чушки, спанак, зелени сала-

ти и марули).

Ленив черен дроб
Черният дроб е основният орган, отговорен за изгаряне-

то на мазнините. Но ако е претоварен с токсини (от алко-

хол или прекален прием на мазнини с животински произход), 

той не се справя ефективно с работата си. „Този проблем, 

известен като затлъстял черен дроб, засяга около 15% от 

жените“ – твърди д-р Сандра Кабът, авторка на „Прочист-

ваща диета за черния дроб“.

За да избегнете това, ограничете алкохола, храните, бо-

гати на наситени мазнини, и рафинираната захар. Редов-

но провеждайте прочистване на черния дроб. 

Твърде много плодове
Основната захар в плодове-

те е фруктозата. Д-р Дейвид 

Кирш, автор на „Най-актуална-

та нюйоркска програма за тя-

лото“, твърди: „Фруктозата 

покачва нивото на инсулина в 

организма, което води до неис-

тово желание за похапване на 

сладко и, естествено, до нат-

рупване на мазнини.“

Ако не можете без плодове, предпочитайте ягодите, бо-

ровинките, кивито и ябълките, тъй като те не изострят 

толкова много апетита за сладкиши. За предпочитане е да 

ги комбинирате с протеинови храни (например нискомасле-

но свежо сирене). Тази комбинация ще ви помогне да издър-

жите по-дълго, без да слагате нищо в уста.

Черен хляб
Белият хляб е набеден за основен враг на талията. Хората, 

които консумират бял хляб, наддават тегло, защото при 

тях внезапно се покачват нивата на кръвната захар и ин-

сулина. А това гарантирано води до натрупване на мазни-

ни. Но дори и да ядете само черен хляб, не се заблуждавай-

те, че ще отслабнете. „Повечето черни хлябове се правят 

от точно толкова рафинирано брашно, от каквото се пра-

вят и белите, така че крайният ефект от консумацията им 

е същият“ – обяснява Азмина Говинджи, съавтор на книгата 

„Планът „Гликемичен индекс“.

Вместо черен предпочитайте пълнозърнест хляб. Той е 

по-бавно смилаем и не стимулира покачването на инсулина. 

Гледане на телевизия
Всеки час гледане на телевизия увеличава теглото с 2%. И 

то не само защото е възможно да хапвате чипс или мазни 

Понякога причините, поради които наддавате килограми или просто не отслабвате, 
са изненадващи и странни. Но има логика да пълнеете от... марули.
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В името на прецизността на-уката офталмология днес 
гребе с пълни шепи от все 
по-сложните и иновативни 

методи и технологии. За да е в 
крак с модерните методи за под-
държане на здравето, клиниката, в 
която работи д-р Венелина МИЛЕ-
ВА, предлага съвременни решения за 
профилактика и лечение на много 
очни заболявания. Според светов-
ни офталмологични проучвания едно 
от най-сериозните и широко раз-
пространени е макулната дегенера-
ция, свързана с възрастта. Близо 30 
милиона души са засегнати от него.

– Какво точно представлява забо-
ляването?

– Макулната дегенерация е пато-
логично състояние, което включ-
ва различни заболявания на очите 
и най-често се проявява с наруше-
ние в централното зрение (зрение-
то, благодарение на което виждаме 
предметите, разположени пред нас), 

а периферното остава запазено. В 
резултат на това се затрудняват 
четенето, ясното фокусиране на 
предмети, разпознаването на лица. 
Постепенно се появяват замъглява-
не и размазване, които още пове-
че влошават качеството на живот.  

– Какъв е възрастовият диапазон 
на заболелите?

– Зависимата от възрастта макул-
на дегенерация се сочи като една 
от водещите причини за слепота 
при хората над 55-годишна възраст. 
Защо точно се появява, учените 
още не знаят категорично, но е 
твърде вероятно заболяването да 
се предава генетично по семейна 
линия. Пушачите, хората с наднор-
мено тегло и онези, които про-
дължително са се излагали на сил-
на слънчева светлина в ежедневие-
то си, също са в рисковата група. 
Дефицитът от витамини, извест-
ни още като „очни витамини“ (раз-
лични формули, в състава на които 
задължително влизат лутеин, вита-
мин А, С, Е и микроелементи), и 
каротиноиди допринася за повиша-
ване на риска от това заболява-
не. Съществува и ювенилна форма 
на макулната дегенерация, която се 
наблюдава при млади хора и се дъл-
жи на генетични аномалии. 

– Какви са симптомите на възрас-
тово свързаната макулна дегене-
рация?

– Замъглено зрение, нарушено цве-
тоусещане, халюцинации, трудно 
разпознаване на познати лица, на-
рушено виждане на правите линии 
в централното зрително поле, на-
личие на централни скотоми (това 
са петна в централното зрително 

поле, в които пациентът не вижда 
нищо). Обикновено тяхната големи-
на в началото е малка, но с прог-
ресиране на заболяването се увели-
чава. Извън тези петна зрението е 
запазено. 

– Какви форми има заболяването?
– Две – суха и мокра. При су-
хата настъпва постепенна некро-
за на фоторецепторите в облас-
тта на макулата (това е специална 
част от ретината, на която дъл-
жим централното си зрение), кое-
то води до замъгляване на централ-
ното зрение. Най-често при изслед-
ване по очното дъно се откриват 
малки жълтеникави петна, извест-
ни като друзи. В началото пове-
чето пациенти, страдащи от ма-
кулна дегенерация, развиват имен-
но сухата форма. Тя има постепен-
на еволюция и сравнително рядко  
води до слепота. При мократа фор-
ма под централната част на ре-
тината се откриват малки новоо-
бразувани кръвоносни съдове, чиито 
стени обикновено са лесно раними. 
В резултат на тяхното разкъсва-
не в ретината възниква кръвоизлив, 
който води до нарушение най-вече 
на централното зрение. Обикнове-
но процесът започна в едното око 
и по-късно преминава и в другото. 
За разлика от сухата форма при 
мократа макулна дегенерация загуба-
та на зрението може да се развие 
изключително бързо, без минаване 
през отделни етапи. Само 15% от 
пациентите, страдащи от макулна 
дегенерация, свързана с възрастта, 
стигат до мократа макулна дегене-
рация, но в 3/4 от случаите това 
води до значителна загуба на зре-

Макулна дегенерация, 
свързана с възрастта

КАКВО ТРЯБВА ДА ЗНАЕМ ЗА НЕЯ

Д-р Венелина МИЛЕВА
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В
ината за това може да бъде приписана на ло-
шата екология. Но ако не сме в състояние ра-
дикално да подобрим околната среда, то със си-
гурност можем да вземем мерки, за да предпазим 

здравето на своето семейство и особено на децата 
от мъжки пол. 

ВЕЗДЕСЪЩАТА ПЛАСТМАСА
Постоянно се тръби за вредата от разни химични 

вещества, използвани при производството на пласт-
масови изделия за бита, опаковки на стоки, в битова-
та химия и в козметиката. С какво точно са опасни 
тези химически съединения?
Екатерина (на 32 г.) си задава този въпрос след 

раждането на второто си дете, момченце: „Със съ-
пруга ми отидохме в аптеката да купим шишета и би-
берони и забелязахме, че на етикетите на някои от тях 
е отбелязано: „Не съдържа ВРА.“ Когато преди пет го-
дини ни се роди дъщеря, на опаковката на шишетата 
нямаше подобни надписи. Поинтересувах се и прочетох 
в интернет, че ВРА (бисфенол А) е химическо съедине-
ние, което се използва при производството на пласт-
маси и смоли и за което много учени смятат, че е при-
чина за опасни заболявания. Реших да се посъветвам с 

лекари. Повечето от тях ми казаха, че това не е повод 
за притеснение, но чух мнението на други, според кои-
то в близко бъдеще бисфенолите ще погубят човечест-
вото.“
Тогава Екатерина и съпругът є съставят списък с 

правила за безопасност, които стриктно да се спаз-
ват в семейството им: да избягват покупките на про-
дукти, опаковани в полиетилен, и никога да не при-
топлят храната в пластмасови съдове. Свеждат до 
минимум потреблението на консерви и напълно се от-
казват от химическите средства за борба с насекоми-
те. От молци се предпазват със сушени портокалови 
кори, а от комари – с масло от карамфил. 
Подобна е и историята на 35-годишната Ирина. 

След като прочела в интернет за вредите от бис-
фенол А, който често се използва при производ-
ство на пластмасови бутилки и опаковки, изхвърли-
ла от вкъщи всички стари пластмасови контейне-
ри, които е използвала до момента. „Не знам доколко 
това е оправдано, но похарчих цяло състояние за нови 
с надпис: „Не съдържа ВРА.“ Помислих си, че няма зна-
чение доколко е вярна информацията в интернет. На-
правих усилия, защото здравето е по-скъпо и по-важно 
от всичко.“

МОДЕРНИ ЗАПЛАХИ ЗА

МЪЖКОТО 
З Д Р А В Е
ПО ПОСЛЕДНИ ДАННИ МЪЖКОТО 
БЕЗПЛОДИЕ И БРОЯТ НА МОМЧЕНЦАТА С 
ВРОДЕНИ ОТКЛОНЕНИЯ В РЕПРОДУКТИВНАТА 
СИСТЕМА С ВСЯКА ГОДИНА НАРАСТВАТ.
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В КУХНЯТА ЖИВОТЪТ Е ПО-ИНТЕРЕСЕН
ИНТЕРВЮИНТЕРВЮИНТЕРВЮ

Н
али се сетихте откъде е водещата снимка на 
Ради Стамболов? От участието му като член 
на журито в тв предаването Lord of The Chefs, къ-
дето той играеше ролята на един от трима-

та „лоши“. В живота той е от страната не прос-
то на добрите, а на най-добрите: презентатори, май-
стор-готвачи, мениджъри и… хора. Енергията му е в 
повече, но това сигурно е от ежедневния му близък 
досег с шоколада като майстор-сладкар в сладкишни-
ца „Гаврош“ – компания, която той управлява успеш-
но вече 12 години. Това, което няма да прочетете в 
интернет за него, е, че трите му други големи любо-
ви след готвенето са бадминтонът, тенисът на маса 
и пътуванията. А иначе за доцентурата му по ита-
лианска кухня (тоест правото му да преподава итали-
анска кухня), за специализацията му в кафе „Централ“ 
в двореца Ферстел във Виена, за това, че е готвил за 
13 президенти на различни страни, няма как да не зна-
ете. Все пак Ради Стамболов беше под медиен прицел 
през трите месеца на състезанието Lord of The Chefs. 
Но, слава богу, той е от хората, които не се повта-
рят – нито в кухнята, нито в разговорите. Доказва 
го моят разговор с него. 

– Какво е за вас готвенето? Призвание или просто ра-
бота? 

– Готвенето е страст. Смелост да опитваш нови и 
различни неща. Бягство от стереотипа. И начин да 
възпитаваш вкусовете на консуматорите.

– Консуматори звучи снизходително…
– Ами, докато стигнем до ценителите, задължител-
но минаваме през консуматорите. Първо се храним, за 

да живеем, и после еволюираме към да живеем, за да 
се храним. 

– Може ли човек да се научи да готви добре само от 
кулинарни предавания, блогове и книги? 

– С дистанционно обучение се научава много, но не 
се става експерт. Трябва да се обучиш на абсолютно 
всичко в професията, за да се наричаш готвач. Мал-
цина от кулинарните блогъри, повечето от които ува-
жавам, знаят, че готвачът не бива да готви парфюми-
ран например. Защото ароматът на парфюма се прех-
върля върху храната.

– Да, но повечето хора не биха усетили парфюмните 
нотки по храната.

– Така е, но те със сигурност не са от ценители-
те. Ценителите ще усетят всичко. Ценителите ста-
ват по-взискателни към всичко в живота, не само към 
храната.

– Какво е променило готвенето във вашия характер?
– Направи ме страшно дисциплиниран човек. В нашия 
бизнес дисциплината е изключително важна! Ако авто-
монтьорът ви каже, че колата ви ще стане готова в 
четвъртък, но когато отидете да я вземете, тя не е 
готова, някак ще го преглътнете. Но аз няма как да 
ви кажа, че ще ви направя торта за рождения ден за 
четвъртък, и когато дойдете да си я вземете, да ви 
обясня, че ще стане за петък. Ако вашият адвокат се 
забави с някакъв документ, и това някак бихте пре-
глътнали. Но когато поръчката ви в ресторанта се 
забави, почвате да нервничите, да удряте по масата. 
И за миг не бихте допуснали, че готвачът се бави, за-
щото иска да ви предложи най-доброто.

Ради Стамболов:
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ИМЕНАИМЕНАИМЕНА

З
а нея не може да се каже, че 
е родена под щастлива звез-
да. Защото е родена в при-
ют за бедни. А после не-

законороденото момиче със селска 
кръв е възпитано в приют за сира-
ци. Трудно е да си представим по-
неподходящо място за „раждане“ на 
знаменит моден дизайнер. Именно с 
това ни поразява феноменът Габри-
ел Шанел – той разрушава илюзи-
ята, че за 

успешен житейски старт 
са нужни специални условия. Съдба-
та на Коко е ясен пример как та-
лантът може да преодолее и най-
лошите житейски обстоятелства, 
за да се реализира. А ключът към 
нашата реализация е да разберем 
какво точно обичаме да правим и 
да започнем да го правим по-често 
от всичко останало. 
Пътят на Коко Шанел от про-

винциална модистка до собственик 
на модна къща не е бил никак ле-
сен. Но безусловният талант, тру-

долюбието 

твърдостта на характера 
и харизмата є 

са направили „чудото“. Сред нейни-
те приятели са изтъкнати худож-
ници и музиканти, до нейното бла-
горазположение са се домогвали хер-
цози и князе. А девойки от ари-
стократични семейства са работи-
ли при нея като модели. 
Тя е имала талант, но никога не 

се е наричала художник, а по-ско-
ро занаятчия, шивачка. Коко Шанел 
обаче е била първа във всеки възмо-
жен смисъл на тази дума – 

пионер, новатор 
И като жена се е стремила към 

едно-единствено нещо – към осво-
бождение на жената. От социални-
те тегоби, от мъчителните неу-
добства, които затрудняват и за-

душават движенията на тялото, 
ума и душата є. Мечтата є е била 
да вдъхнови жените да бъдат сами-
те себе си, да живеят в хармония 
със своята женска природа.

КЛЮЧОВЕ КЪМ 
РАЗБИРАНЕ НА ШАНЕЛ

ПРОСТО ЗНАЧИ КАЧЕСТВЕНО

Тя е обичала простата храна, раз-
ходките, удобните дрехи и обувки. 
Простотата е била за нея крите-
рий за качество – и за дрехите, и в 
живота. За символ на простотата 
Шанел е смятала ножиците, които 
винаги е носела със себе си: „Аз оп-
ростявам, през цялото време отряз-
вам излишното, ненужното.“

СВОБОДАТА Е ЕСТЕСТВЕНОСТ

„В костюма трябва да можеш да 
се движиш. Да се навеждаш. Да игра-

Коко
Шанел

Под кожата на

Тя не се е страхувала да нарушава 
стереотипи. Работела е до припадък. Не е 
щадяла ръцете си от иглата. Коко Шанел 
не е само икона в света на модата, но и 
изключителна жена, която винаги е правела 
онова, което е искала и обичала.
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У
пражненията тай-чи (или 
тай-дзи) и цигун, „Книга на 
промените“, енергиите ин и 
ян, сеансите по иглотера-

пия и афоризмите от „Даодъдзин“ 
(единствената книга на Лаодзъ) – 
общото множество между всичко 
това е дао. Думата „дао“ се пре-
вежда като „път“, но и като „за-
кономерност“, „принцип“, „учение“, 
„теория“, „истина“, „морал“ и „аб-
солют“. Понятието „дао“ обаче е 
част не само от даоизма, а от ки-
тайската философия въобще. 
За първоначалната хармония дао 

говорят още древните мислители 
Лаодзъ и Конфуций. Според тях тя 
е заключена във всяка вещ на зе-
мята и на небесата и точно зато-
ва е достъпна за всекиго от нас. 
Да живееш в хармония със своя-
та вътрешна природа и с природа-
та като цяло, да усмиряваш свои-
те желания и да уравновесяваш по-
требностите си, да твориш света 
в себе си и около себе си – това 

са „целите“ на дао. 
„Даодъдзин“, най-древната книга 

на даоизма, съдържа 81 предписания. 
От нея можете да почерпите мно-
го знания – от най-сложните (как 
да се разпореждате с властта, как 
да придобиете мъдрост) до житей-
ски простите (как да се храните). 
И цялата тази мъдрост се крепи 

на едно парадоксално, но фундамен-
тално твърдение – за да живееш 
пълноценно, трябва да пребиваваш 

в състояние 
на не-действие 

Не-действие обаче не означава 
бездействие. На Запад хората чес-
то смятат, че философията на 
дао „да се движиш, без да се дви-
жиш“, означава нехайство, гледане 
на нещата през пръсти. Но всъщ-
ност става дума за вярно дейст-
вие, без форсиране. А без форсира-
не не означава без усилия, а значи 
да не противоречиш с действията 
си както на самия себе си, така 

и на другите. За пример може да 
се дадат бавните движения в тай-
чи или цигун, основани на концен-
трирано управление на жизнената 
енергия. 
За да направим живота си по-хар-

моничен и премерен, трябва да се 
придържаме към два основни прин-
ципа. Първият е да живеем в прос-
тота тук и сега, както ни учи 
пътят дао, за да осъзнаем, че ра-
достта и любовта се намират въ-
тре в нас и не ни е нужно да по-
лагаме усилия, за да ги постигнем. 
Вторият принцип е, че нашият жи-
вот, както и природата в същ-
ността си са двойствени, защото 
се състоят от две енергии – ин и 
ян. Не бива да превръщаме тяхна-
та противоположност (която обо-
гатява живота ни) в противоборс-
тво (което го разрушава). Когато 
се научим да разпознаваме у себе си 
тези две начала, ще можем да пра-
вим така, че те да се уравновеся-
ват едно с друго. Пътят на дао ни 
води деликатно към разбирането на 
мъдростта и хармонията на при-
родата – редуването на приливи и 
отливи, смяната на лунните фази, 
последователността на годишните 
времена. По този начин той ни по-
мага да открием и богатството на 
нашата собствена природа. Благо-
дарение на дао можем да позволим 
на жизненото течение да ни носи, 
да му се открием и да се радва-
ме на неговата красота. Ненапраз-
но последователите на дао опис-
ват дао с две думи – спокойствие 
и простота. 

Добродетелите на Дао е духовна практика, която 
дава ключ към съвършено 
друг, по-хармоничен живот, 
убедени са последователите 
є. И наистина – кратките 
парадоксални формулировки 
на основните принципи на 
дао, в които е концентрирана 
мъдростта на китайската 
философия, звучат днес много 
съвременно.
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Х
иляди сайтове бият трево-
га в интернет, че иде краят 
на света, който по послед-
ни данни трябвало да настъ-

пи в края на тази година. Защото 
на 21 декември планетата Ниби-
ру, за чието съществуване шумери-
те знаели 4000 години пр. н. е., ще 
застане на една линия с планети-
те от Слънчевата система, което 
ще повлече след себе си метеори-
тен дъжд, земетресения и цунами. 
А те на свой ред ще доведат до 
гибел на по-голямата част от чо-
вечеството... 
Ако обаче вярвате повече на уче-

ните (а те отричат съществуване-
то на планетата Нибиру!), интер-
нет ще ви предложи други версии 
за края на света. Епичният плане-
тарен катаклизъм явно е неизбе-
жен. Защото и календарът на ма-
ите го предвещава, а самият той 

свършва точно на 21 декември 2012 
г. Апокалиптичната версия за края 
на света бе охотно подхваната от 
режисьора Роланд Емерих, който за-
сне блокбастера „2012“ (2009 г.). А 
събитие за миналата година стана 
филмът „Меланхолия“ на Ларс фон 
Трир, в който скандалният режи-
сьор произнася смъртната присъда 
на човечеството и без съжаление я 
привежда в изпълнение. Зрелището 
на обречения на гибел свят, прежи-
вяващ своите последни часове, тол-
кова впечатлява, че за някакви си 
части от секундата всеки скепти-
цизъм утихва. Ние като деца се въ-
плъщаваме в героите и неволно пре-
живяваме целия ужас на очакването 
на края на света. Темата за апо-
калипсиса почти никого не оставя 
равнодушен – дори и онези, които 
не вярват в него. С какво тя ни 
привлича толкова много?

От какво се страхуваме 
всъщност 

Идеята за края на света е толко-
ва популярна преди всичко защото 
ни помага да притъпим страха от 
собствената ни смърт. Така обяс-
няват интереса към темата психо-
лозите. Темата за смъртта е табу 
и е много сложна и болезнена. Чес-
то ние иносказателно говорим за 
смъртта, разсъждавайки за края на 
света. 
По-лабилните хора, които не мо-

гат да издържат тежестта на 
проблемите си и да носят отго-
ворност за себе си, децата си и 
околния свят, са също изключител-
но съблазнени от идеята за края 
на света. Когато си представят 
апокалипсиса, те сякаш „зануляват“ 
напрежението в себе си. (Защо да 
се безпокоим и да се мъчим да пра-
вим каквото и да било, ако утре 
ще настъпи краят на всичко?) Ко-
гато мисли за нещо толкова мащаб-
но като неизбежния край на све-
та, който ще донесе масова смърт, 
човек забравя за собствените си 
страхове, престава да се тревожи 
за себе си и започва да се вълнува 
само за външната заплаха, породена 
от собствената му фантазия. 

Приказка за възрастни
В детството ние неведнъж сме 

молили възрастните да ни разказ-
ват приказка, преди да заспим. Ама 
не каква да е, а страшна приказ-
ка, които впрочем винаги завърш-
ват добре. И слушайки истории за 

КРАЙ 
НА КРАЯ 
НА СВЕТА

ВЯРВАТЕ ЛИ В 
АПОКАЛИПТИЧНИТЕ ПРОГНОЗИ?

Остава ни по-малко от година, за 
да разберем дали на 21 декември 
2012 г. наистина ще настъпи 
краят на света. Но спокойно – дори 
и след него животът продължава. 
Шепа хора ще оцелеят, разбира се. 
И историята за Ной и потопа ще се 
повтори в модерен вариант.

©
 P

ED
RO

 C
AM

PO
S 

| 
DR

EA
M

ST
IM

E.
CO

M

Бела, брой 4 (170), 201256

ТЯ И ТОЙТЯ И ТОЙТЯ И ТОЙ

„ИМА ЕДНА КНИГА „КАЖИ ГО 
ПРАВИЛНО!“. АВТОРКАТА Е ЛИЛИАН 
ГЛАС. НАМЕРИ Я И Я ПРОЧЕТИ, 
ПОНЕЖЕ НЕ МОЖЕШ ДА ФОРМУЛИРАШ 
КАКВО ИСКАШ. А АЗ НЕ СЪМ 
ГАДАТЕЛ.“

Т
ова ми каза ядосано един 
мъж, преди да затръшне 
вратата на връзката ни. 

„Каквооо? Аз ли не мога да 
формулирам какво искам? Току-що съм 
получила диплома. И ако си забравил – 
съм магистър филолог. Мога да говоря 
правилно. Проблемът е, че ти се дър-
жиш отвратително“. 
Нещо такова трябва да съм му 

изкрещяла аз. После веднага си ку-
пих книгата. Купих и „Знам как-
во си мислиш“ на същата авторка 
и я изпратих по куриер на въпрос-
ния мой бивш. Няма да ви занима-
вам повече с тази история, нито 
пък ще коментирам качеството на 
въпросните книги. Сега съм още по-
важна и бих казала, че тези книги 
мога да ги напиша и аз, даже по-ху-
баво. В случая аз смятах, че той е 
чел втората книга на Глас и наис-
тина мислех, че разбира какво ис-
кам, без да му го казвам. Това беше 
проблемът. Сетих се за тази случка 
заради съвсем друго нещо. Прави ли 
ви впечатление, че повечето връз-
ки започват с прошепнати думи и 

ЗАВЪРШВАТ С КРЯСЪЦИ

Всяка от нас е крещяла повече, 
отколкото би искала да си признае. 
Странно защо точно когато кре-
щим и изричаме най-големите глу-
пости, изобщо не ни пука, че мо-
гат да ни чуят поне петима съсе-
ди. Не ви ли се иска да престанете 
да доказвате женствеността си с 
помощта на слоевете грим или с 
репутацията си на такива, които 
крещят за щяло и нещяло? И дали 
ако по-често си шепнем с партньо-
ра, няма да се радваме на по-дълго-
трайна връзка?
Трудно ми е да си спомня какво 

точно съм изричала, шепнейки, но 
вариантите не са много. 
„Обичам те“, „Прости ми“, „Моля 

те, кажи ми“, „Искам да те попи-
там нещо“, „Мислих за теб“, „Ти 
си добър“, „Денят беше прекрасен“. 
Не е много, но е важно и е хубаво. 
Нали? Шепнешком може да се про-
веде и цял разговор. Но не върви да 
кажеш тихичко „Изхвърли боклука 
вместо мен“. Шепотът и боклукът 
не си пасват, защото 

ШЕПОТЪТ СЪЗДАВА 
ИНТИМНА АТМОСФЕРА 

независимо къде се намираме. В са-
молет, в заведение за бързо хранене 
или в парка. Шепотът много при-
лича на запалена свещ – светлина-
та, която предпочитат влюбени-
те и тези, които се обичат. Една 
вечер, прекарана шепнешком, е вид 
медитация. След нея се усещате из-
ключително спокойни и сигурни във 
връзката, която имате. Не е необ-
ходимо да сте с дантелено бельо, 
нито пък трябва да сте сготви-
ли вечеря по рецепта от онези, в 
които пише „Внимание! Продукти-
те са силен афродизиак“. Силата на 
шепота не се крие дори толкова в 
думите, които се произнасят, кол-
кото в близостта, която той по-
ражда. Даже само заради факта, че ©
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О
твсякъде чуваме призиви да 
оценяваме мъжете и жените 
по едни и същи критерии. 
Но това е невъзможно, же-

ната не може да възприема света 
като мъж, а мъжът – като жена! 
Всеки от нас започва да опозна-
ва света чрез изучаване на свое-
то тяло. Естествено, между мом-
ченцата и момиченцата има мно-
го общо, но има и важни разлики – 
физическите белези на пола. И тези 
разлики ние ги усещаме преди всич-
ко на телесно ниво – 

интелектът тук 
няма нищо общо

Откритието на собствените по-
лови „особености“ определя нашето 
поведение. То води към осъзнаване 
на това, кои сме ние, и съответ-
но към необходимост да се откажем 
от това, което не сме. За жени-
те това обаче е доста болезнен от-
каз… Защо толкова трудно го пре-
живяваме ли? Защото женските по-
лови органи не са видими. Когато 
малките момиченца си представят 
своя полов орган, в представите им 
се пораждат образи на „отвърстие“, 
„рана“, „белег“. Лишаването на жена-
та от пенис и от властта, която 
е свързана с него, на подсъзнателно 
ниво я кара да се чувства по-мало-
ценна (Щом нямам такъв израстък, 
значи не съм пълноценна).
Повечето жени, когато усетят 

женствеността си като оръжие, 
започват да завладяват мъже. Чрез 
своите партньори такива жени не-
съзнателно се стремят да компен-
сират отсъствието на мъжко на-
чало и да усетят своята власт над 
мъжете чрез 

желанието, 
което разпалват у тях

Други жени пък започват да се 
стремят към власт, която в об-
ществото е предназначена само за 
мъже. Точно в тази своя роля въ-
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по едни и същи критерии

твсякъде чуваме призиви да 
оценяваме мъжете и жените 

Сексуално равенство
Н Я М АН Я М А
Стремежът към равенство между мъжете и жените (напълно оправдано 
в социален план) е в състояние да разстрои нашия сексуален живот. Като 
отричаме различията между половете, ние се лишаваме от основния 
двигател на либидото – осъзнаването на нашата нееднаквост.

ИНТИМНОИНТИМНО
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от 15 АПРИЛ до 15 от 15 АПРИЛ до 15 МАЙМАЙ

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 МЕСЕЦ ПО ДАТИ И ЧАСОВЕЛУННИЯТ МЕСЕЦ ПО ДАТИ И ЧАСОВЕ

ОВЕНОВЕН
Голямото раздвижванеГолямото раздвижване

ТЕЛЕЦТЕЛЕЦ
Действайте, без да се колебаетеДействайте, без да се колебаете

БЛИЗНАЦИБЛИЗНАЦИ
Уверени сте и общувате лесноУверени сте и общувате лесно

РАКРАК
Генерални промениГенерални промени

ЛЪВЛЪВ
Нова работаНова работа

ДЕВАДЕВА
Отваря се вратата на късметаОтваря се вратата на късмета

ВЕЗНИВЕЗНИ
В окото на напрежението стеВ окото на напрежението сте

СКОРПИОНСКОРПИОН
Главоболия в работатаГлавоболия в работата

СТРЕЛЕЦСТРЕЛЕЦ
Здравето на дневен редЗдравето на дневен ред

КОЗИРОГКОЗИРОГ
Силен продуктивен периодСилен продуктивен период

ВОДОЛЕЙВОДОЛЕЙ
Шанс за задомяванеШанс за задомяване

РИБИРИБИ
Мислите за париМислите за пари
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