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Преди семейството 
и след това

От баба и от Библията знам, че не е хубаво човек 
да е сам. Съгласна съм. Но има и по-лошо – да съз-
даде семейство припряно, подгонен от страха от 
самота, стиснат в менгемето на социалната и ад-
министративно-правната матрица, и повлиян от 
модерните тенденции за видоизменена семейност. 
Въпреки че сме посветили темата на броя точно 
на промените, които засегнаха семейството, смя-
там, че слуховете за настъпването на „новия се-
меен ред“ са силно преувеличени. Вярвам, че копне-
жът по библейското сдвояване  „докато смъртта 
ни раздели“ е все още жив.  
На съвременните несемейни им тежи не толкова 
това, че нямат семейство, а вината, че нямат се-
мейство. И точно от нея незабавно трябва да се 
освободят, ако искат да имат. 
„Пътуването“ от семейството, в което си се ро-
дил, до семейството, което искаш да създадеш, 
изис ква време, търпение, дързост за избор и отда-
деност. За някои това пътуване е като пролет-
на разходка в ясен ден, а за други – поход в тъм-
на гора. Каквото и да е за вас, не бива да го пре-
тупвате, ако искате да „узреете“ за семейството, 
което искате да имате.  
Мисълта, че няма несполучливи бракове, а има не-
зрели брачни партньори, е много правдива. Узря-
ването е задължителен етап преди бракосъчета-
ването.  То е функция на себепознаването. Само 
когато преодолеем себичностт а, егоизма и свръх-
посветеността на работата си, само когато си 
простим житейските провали и спрем да вярваме, 
че ще си намерим мъж (или жена) по интернет, ще 
последва онова истинско сливане на двама души в 
едно цяло. И ще бъде изпълнено обещанието за дъл-
бочина и смисъл на живота. На семейния живот.  

Мариана ЯНЕВА,
главен редактор
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МОДЕРНОТОМОДЕРНОТО

НОВИТЕ КРОЙКИ, ДЪЛЖИНИ, ЦВЕТОВЕ И СЪЧЕТАНИЯ

Подробности от

Бежова 
тоналност
Тази пролет ще е бежова, 

но светлобежова към те-

лесна (спомнете си за т. 

нар. цвят Nude). Най-ху-

бавото е, че можете да 

носите тези светли дре-

хи в ежедневието, а не 

само по официални пово-

ди. На този фон аксесо-

арите в ярък цвят биха 

изпъкнали перфектно.

Клош и миди ала 
50-те години
Рокли, всички обичат 

рокли. „Най-важни“ през 

този сезон са вталени-

те, с дължина малко под 

коляното (на това каз-

ват миди). Като тази в 

цвят фуксия, драпирана 

и в горната, и в долната 

част.

Код „Жълто“
Никой цвят не изглежда 

толкова свеж, колкото 

лимоненожълтото. Ос-

мелете се да заискрите 

от главата до петите. 

Полите в А-кройка и блу-

зите без яки (с панделка 

през шията) са хитове-

те на сезона. Екзотично 

изглеждат и аксесоари-

те в същия, а не в кон-

трастен цвят.

Огнени 
отблясъци
Всички нюанси на черве-

ното са на почит сега 

– от малиновото до ко-

раловото. Съчетанията 

между оранжево и розо-

во, пинк и алено, както и 

между доматено и лила-

во са напълно допусти-

ми. Тренчкотът е задъл-

жителен за дъждовните 

дни. Може да се комбини-

ра и със сандали…
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Т
я не е от онези, които се оп-
итват да поправят другите. 
А от тези, които искат да 
подпомогнат общуването меж-

ду хората. Онова – усмихнатото и 
пълноценното. Ако не ви се вярва, 
че цвят или стил могат да ви по-
могнат да бъдете ведри, успешни и 
уверени, запознайте се с Маргари-
та АСАДУРОВА. 

– Маргарита, кое е най-важно-
то, което научава човек, кога-
то дойде в твоето студио?

– Разбира кои са силните му стра-
ни и кои са цветовете и дрехите, 
които ги подкрепят. 

– Не е ли достатъчно напри-
мер жените да спазват съве-
тите на модните списания?

– Хората възприемат съветите на 
списанията за даденост, защото 
имат нужда все пак нещо да след-
ват. Човешката фигура и излъчване 
обаче са с необозрим брой вариации, 
които не могат да бъдат натикани 
в калъпи. В своята работа аз из-
ползвам система, в която има ло-
гика, но правилата в нея не са „по 
принцип“. Аз се водя от хората, а 
не от идеята за пропорция, струк-
тура и т.н. 

– Разбирам, че цветовете са 
разделени на сезони...

– Да, и обикновено за конкретния 
човек работи само един сезон. Раз-
личните цветови сезони имат и до-

миниращи характеристики. Преоб-
ладаващото качество, което съот-
ветства на сезона, се нарича доми-
нанта. Чрез доминантата се свърз-
ваме с другите хора. Независимо 
дали го осъзнаваме, или не, други-
те ни възприемат през нея. Полу-
чава се двойственост в излъчване-
то, ако чрез цветовете или стила 
на дрехите човек изпраща послание, 
различно от това на доминантата 
му. Този, с когото общуваме, усе-
ща доминантата ни, но и „разчи-
та“ посланието на дрехите ни. То-
гава общуването не е стабилно, за-
труднено е. Но когато доминанта-
та и дрехите са в хармония, тога-
ва има и спокойствие, и сигурност 
в общуването. 

– Би ли изброила цветовите 
сезони и доминиращите им ха-
рактеристики?

– В „зима“ попадат ярките, сту-
дени, наситени нюанси. Силата е 
характерна за излъчването. Сила 
може да означава яснота, катего-
ричност, както и спокойствие и 
стабилност. 
В „лято“ са пастелните, светли 
и студени нюанси. В излъчването 
преобладава нежност, деликатност. 
Тук попадат хора, които са по-об-
рани, по-дистанцирани, с по-сдържа-
ни характери. 
В „пролет“ са ярките, светли и 
топли нюанси. Виталността доми-

нира в излъчването. Тук са много 
подвижните, бързи, дейни хора. 
В „есен“ попадат пастелните, топ-
ли и наситени нюанси. Излъчването 
е меко, уютно, топло. Мъдри хора. 
Пак имаме интензитет на енергия-
та, но и топлина, и дълбочина. 

– Освен от анализа на цвето-
вете много от хората се въз-
ползват и от анализа на сти-
ла, който правиш? 

– И анализ на стила е необходим. 
Доста хора си мислят, че изразя-
ват много от себе си, а всъщност 
обличат дрехи, които са ги натика-
ли вдън земя. И казват: „Ами, хо-
рата не ме забелязват!“. Ами, как 
ще те забележат?! Не, че трябва 
да си сложиш перо на главата, за 
да те забележат. Понякога трябва 
да махнеш от аксесоарите, които 
носиш, за да станеш забележим. За-
виси от човека. 

– Дали хората не стават 

„пленници“ на това, което на-

учат при теб?   
– Всъщност цветовете и техни-
те нюанси са възможности, с които 
човек може да твори непрекъснато. 
Едни от тях те подкрепят тол-
кова добре, че лицето ти изглежда 
изразително дори без грим. С дру-
ги нюанси изглеждаш болнав, кожа-
та ти изглежда прежълтяла. Цве-
товете са страшна магия! Те много 
силно се променят от контекста, в 

StyleФАЙЛ
ПЪТЯТ ДО НЕЯ ПРЕМИНАВА ПРЕЗ ТРИ КЛЮЧОВИ ДУМИ 
MY BEAUTIFUL I. СЪЗДАЛА Е СТУДИО ЗА ИНДИВИДУАЛНИ АНАЛИЗИ НА 
ЦВЕТОВЕТЕ И СТИЛА  НА ДРЕХИТЕ, ЗА ДА ПОДПОМАГА ХОРАТА В РАЗБИРАНЕТО ИМ 
КАК ДА СЕ ОБЛИЧАТ, ТАКА ЧЕ ДА ИЗРАЗЯВАТ КРАСОТА СИ. КАЗВА, ЧЕ ВЪНШНАТА 
КРАСОТА НЕ Е СИЛНА, АКО ЧОВЕК НЕ Е КРАСИВ И СМИСЛЕН ОТВЪТРЕ. 
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•Салата с пилешко месо, зе-

ленчуци и подправки •1–2 фи-

лии пълнозърнест хляб •1 ябълка 

•300 г плодова салата от ягоди 

и банани

•Омлет от 2 яйца и гъби, приготвен 

с много малко количество олио •зе-

лена салата с 1 с. л. не много мазен 

дресинг •1 банан
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По 50 калории всяка

•1 плод със среден размер •1 кофичка кисело мляко (1,5% 

масленост) или малка порция извара •1 ч. ч. кафе с мляко (с 

ниска масленост) •Сурови нарязани зеленчуци с 25 г меко си-

рене или подправени с 2 с. л. доматена салца •Смес от ягоди 

с 1 с. л. извара

По 150 кал всяка

•2 малки тоста с малко извара 

•1 шоколадова бисквита 

•3 бисквити със сусам и 25 г хумос
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•450 г овесени ядки, приготвени с 250 мл 

нискомаслено прясно мляко •1 ч. л. мед •1 

с. л. стафиди •1 ч. ч. нискомаслено кисе-

ло мляко

•1 рохко яйце •2 препечени филий-

ки пълнозърнест хляб, намазани с из-

вара •150 мл прясно изцеден портока-

лов сок

а сс ппилилешешкоко
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КРАСОТА И ЗДРАВЕКРАСОТА И ЗДРАВЕ

плажния сезон
Подготовка за Нека тя започне сега!

Програмата, която ви 
предлагаме, не е изпотяваща. 
Тя е съобразена с новите 
тенденции за отношение към 
тялото, които повеляват да 
го освобождаваме, а не да 
го натоварваме (прочетете 
повече на стр. 22–23). Но ако 
я спазвате, ще забравите 
за неудобството да се 
разсъблечете на басейна или 
на плажа. Тази програма е 
алтернатива на строгите 
диети, тежките ограничения 
и мъчителните тренировки. 
Защото е стъпила на 
принципите на здравословното 
хранене (рецепти – на стр. 
60–62) и умереното физическо 
натоварване.

ПРИМЕРНО МЕНЮ
Варианти на закуска 

(примерно 350 кал), 

обяд или вечеря 

(примерно 450 кал) 

и междинни закуски 

(общо 200 кал)
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УПРАЖНЕНИЕ 1
НЂПАДИ
Кръстосайте ръце пред гър-

дите и поставете длани на 

раменете (вж. снимката), за 

да можете да пазите равно-

весие. Стъпете с единия крак 

напред (широк разкрач), а с 

другия – леко назад (на пръ-

сти). Изнесете тежестта на 

тялото бавно върху предния 

крак. Сгънете двата крака в 

коленете и бавно приклекне-

те. Дръжте гърба и рамене-

те изправени. Ъгълът на сгъ-

ване в коленете трябва да е 

90 градуса. Вдишвайте, кога-

то прикляквате и издишвай-

те, когато се изправяте. 

Изпълнение: 15 пъти за все-

ки крак.

Зони на въздействие: зад-

на и предна част на бедрата, 

коремна преса, гръб.

УПРАЖНЕНИЕ 2
СУПЕРМЕН
Застанете на четири крака – 

гърбът а успореден на пода, 

ръцете са опънати в лакти-

те, дланите са на пода, раз-

творени на нивото на раме-

нете. Дръжте гърба изпра-

вен. Вдишайте, след което на 

издишване едновременно пов-

дигнете дясната ръка и левия 

крак. Старайте се да запа-

зите равновесие. Максимал-

но изпънете ръката напред, а 

крака назад. Върнете се в из-

ходно положение. 

Изпълнение: по 15 пъти на 

всяка страна. 

Зони на въздействие: ра-

мене, гръб, коремна преса.

УПРАЖНЕНИЕ 3
ЛИЦЕВИ ОПОРИ
Застанете на колене, дланите 

са притиснати към пода, раз-

стоянието между тях е малко 

по-широко от това на раме-

нете, пръстите са разперени. 

Тялото от коленете до глава-

та трябва да образува права 

линия – не повдигайте бедра-

та. Глътнете корема. Гледай-

те право пред себе си. Бав-

но вдишайте и едновременно 

с това сгънете ръце в лакти-

те, за да спуснете торса към 

пода. Бавно повдигнете гърди-

те и издишайте. 

Изпълнение: 30 пъти. 

Зони на въздействие: 
трицепси, рамене, гърди.

УПРАЖНЕНИЕ 4
ПОВДИГАНЕ НА КРАКАТА
Легнете по гръб, сложете 

длани на раменете (ръце-

те са кръстосани). Повдиг-

нете краката, сгънете ги в 

коленете под 90 градуса. Из-

дишайте и отделете торса 

от пода, като се стараете 

да допрете коленете с лак-

ти. Мускулите на корема и на 

бедрата трябва да са стег-

нати, докато пружинирате с 

лакти към коленете. 

Изпълнение: 3 серии по 15 

пъти.

Зони на въздействие: ко-

ремна преса, бедра, талия. 

УПРАЖНЕНИЕ 5
ПОВДИГАНИЯ
Легнете по корем. Опрете се 

на лакти и пръсти на крака-

та. Торсът и бедрата са от-

лепени от пода, така че тя-

лото да образува права ли-

ния. Глътнете корема и не 

задържайте дишането. Гла-

вата и шията трябва да са 

на една линия с тялото, ли-

цето е обърнато надолу, към 

пода. Задръжте напрежение-

то 10 сек.

Изпълнение: 10 пъти. 

Зони на въздействие: ко-

ремна преса, долни и средни 

мускули на гърба.

ФИТНЕС ВКЪЩИ

Е
фективната борба изисква познаване на… лицето на 
врага. В тази статия ще обясним как действа ни-
котинът върху централната нервна система и въ-
обще няма да споменем за токсичното му влияние 

върху други органи (макар то да е също много изразено). 
Няма да отвличаме вниманието ви и с негативните ефек-
ти, които оказват многото други вещества, попадащи в 
организма ни с цигарения дим, макар те да са достатъчно 
силни, та да ги споменем. Съзнателно ще се спрем изклю-
чително и само върху 

ТОЗИ ПЪТ КРАЙ!
КАКВО ТРЯБВА ДА ЗНАЕТЕ, АКО СТЕ 

РЕШИЛИ ДА ОТКАЗВАТЕ ЦИГАРИТЕ
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Т
я въобще не се щади. От 
дълго време се занимава с 
танци. Сега в програмата є 
има бягане и йога. Казва, че 

обожава спорта. Измъчва се, ако є 
се наложи да пропусне тренировка. 

(„През целия ден се чувствам ви-
новна. А вечер се взирам критич-
но в огледалото дали мускулите ми 
не са спаднали.“) Мъжът є се въз-
хищава от нея, приятелките є за-
виждат, но това не помага. Тя не 

се смята за красива и живее в по-
стоянен страх, че ще напълнее, ако 
наруши режима си.

ВЪНШНИЯТ ИДЕАЛ
Какво става с нас?! Според ге-

щалтпсихолозите ние не се вижда-
ме такива, каквито сме в действи-
телност, а такива, каквито според 
нас ни виждат околните. И затова 
контролираме тялото повече от-
колкото трябва. Всичко започва с 
това как са гледали на нас мама и 
татко, когато сме били деца. Ако 
често са ни се карали, че не се 
държим така, както те очакват, 
в съзнанието ни е по-вероятно да 
се е загнездило убеждението: „За да 
бъде доволна мама (а после – въз-
питателите и учителите), трябва 
да правя онова, което тя повеля-
ва, а не онова, което ми се иска. 
Не бива да пробвам на вкус дъждо-
вен червей, но трябва да преглътна 
тази гадна овесена каша. Наоколо е 
толкова интересно, а постоянно ми 
казват „Бъди мирен!“. С времето 
външните изисквания към нас ста-
ват все повече и повече. Ученикът 
трябва да изглежда спретнато. Де-
войката – съблазнително. Мъжът 
– силен.

Против някои претенции ние протес-
тираме, но на други се подчиняваме. 
Струва ни се, че можем да заслужим 
одобрение само ако заприличаме на 

някой образец.

Така се обричаме на постоянно не-
доволство от себе си, тъй като 
никога не можем да кажем: „Е, сега 
вече изглеждам идеално!“. Идеалът 
е винаги нещо външно по отноше-
ние на нас. Да го постигнем, е тол-
кова невъзможно, колкото и да ста-
нем някого другиго.

ПОТИСНАТО ЖЕЛАНИЕ
Да разрошим косата на симпати-

чен непознат, сладко да се прозеем 
в присъствието на шефа си… Кол-
кото и да ни се иска, трудно ще 
направим това. Умението да потис-
каме импулсите си е условие за без-
проблемното ни съществуване в об-
ществото. Но понякога този поле-
зен навик вреди. 

М
А

Ш
И

Н
А

ТЯЛОТО
НЕ Е

ДА МУ ВЪРНЕМ СВОБОДАТА
Уморителни тренировки, изтощителни диети, борба с бръчките… 

Мнозина се стремят да превърнат своето тяло в послушна машина, 
опитвайки се да постигнат пълен контрол над него. 

Можем ли да му върнем свободата и как да го направим? 
Гещалтпсихологията има отговор на този въпрос.

©
 A

ND
RE

Y K
IS

EL
EV

 / 
W

W
W

.12
3R

F.C
OM

БЕЛА/април/181/201322

ф и з к у л т у р е н  с а л о н

П
остарахме се да изберем най-
лесните упражнения, които мо-
жете да правите без проблем 
не само вкъщи, но и в офиса, 

и даже когато шофирате. Разтягане 
от главата до петите – това ще ви 
помогне да се почувствате много по-
добре и по-бодри дори в края на ра-
ботния ден.
Помнете, че при разтягането тряб-

ва да усещате напрежение в муску-
лите, но не и болка. С помощта на 
статичния стречинг (английската 
дума за разтягане) със задържане на 
разтягането по 15 секунди за всяка 
група мускули ще избегнете и мно-
го травми.

Рамене
Чувствате напрежение в рамене-

те? Проблем в случая е не само дис-
комфортът, който изпитвате, но и 

евентуалната травма на ротаторния 
маншон, която можете да получите, 
и в резултат на която ръката ви 
дълго може да остане обездвижена.
За отнемане на напрежението в ра-

менете помагат въртения напред и 
назад, повдигане на раменете нагоре и 
надолу и изтеглянето им назад и на-
пред. 
И още нещо: опитайте се да до-

лепите изпънатата в лакътя дясна 
ръка колкото може по-близо към тя-
лото отпред (вж. рисунка 1) и задръ-
жте напрежението 15 сек. Същото 
повторете и с лявата ръка. 

Шия
Шията е подложена на голямо нато-

варване през целия работен ден. А за-
ради свръхнапрежение в мускулите є 
могат да възникнат главоболие и дру-
ги сериозни неприятности.

Натиснете брадичката към гърдите 
и от тази позиция извъртете глава 
наляво. Протегнете лявата ръка на-
горе, сгънете я в лакътя и докосне-
те с длан задната част на шията. 
Същото повторете, като извъртите 
глава надясно.
Ако сте зад волана, можете да изпъл-

нявате следното упражнението, докато 
чакате да светне зелен светофар: сед-
нете върху дланта на лявата ръка и 
извъртете глава към дясното рамо, оп-
итвайки се да го докоснете с брадич-
ка. Същото направете на противопо-
ложната страна.

Гръдни мускули
Едно лесно упражнение – и не само 

ще дишате по-лесно, но и значител-
но ще намалите риска от раменни 
травми.
Сгънете леко ръце в лактите, из-

евентуалната травма на ротаторния
маншон, която може

Н

Разтягане по 
най-бързия 
начин
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НЕВЕДНЪЖ СМЕ ПРЕДУПРЕЖДАВАЛИ, ЧЕ ПОСТОЯННОТО 
СЕДЕНЕ НА ЕДНО МЯСТО (ОСОБЕНО ЗАД БЮРО, В АВТОМОБИЛ 
И В САМОЛЕТ) Е ВРЕДНО ЗА ТЯЛОТО. СИГУРНО И САМИ СТЕ ГО 
УСЕЩАЛИ – БОЛКИТЕ В ГЪРБА, ШИЯТА И КИТКИТЕ НАВЯРНО 
СА ПОСТОЯННИ ВАШИ СПЪТНИЦИ, АКО СТЕ ОТ РОДА НА 
СЕДЯЩИТЕ ХОРА.
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ПРЕДИ ДА СЕ ПРИСТРАСТИТЕ 
Нека припомним, че всяка спирала, дори и най-скъпа-

та, може да провокира алергия и в този смисъл да 

се окаже неподходяща за вас. И още – не на всич-

ки жени им харесва свалянето на спиралата всяка 

вечер. Някои пък трудно свикват с усещането за 

спирала върху миглите или по-скоро ги плаши пре-

дупреждението, че не трябва да търкат очите 

си, когато са с туш върху миглите.

М
иглите, косата и ноктите са своеобразни 
продължения на тялото ни от една страна, и 
символи на нашата индивидуалност, от дру-
га. Пронизващите „стрели“ на миглите или 

вълните на гъстата коса имат и сексуален подтекст. 
Спомнете си старозаветния герой Самсон, който бил 
обезсилен от любимата си Далила, която отрязала ко-
сите му, докато той спял. 

СПОРЕД ЛЕГЕНДАТА
съдбата на трагичния герой Самсон била известна още 

преди раждането му – той трябвало да освободи Израел 

от филистимците и да плати за това с живота си. Сам-

сон притежавал необикновена сила, която всявала страх у 

филистимците. Те подкупили любимата на Самсон – Дали-

ла, да отнеме тайната му сила с хитрост. Далила разбра-

ла, че тя се крие именно в косата на нейния любим. Прис-

пала го и я отрязала. Изгубилият силата си Самсон попад-

нал в плен. Когато косата му пораснала отново, той се по-

молил на Бог да върне силата му. Господ чул и изпълнил мо-

литвите му. Тогава Самсон съборил колоните, които под-

държали храма на филистимците. Героят загинал, но заед-

но с него загинали и много филистимци. 

Гуруто на макияжа Боби Браун (Bobbi Brown), която е 
основателка на козметичния бранд „Боби Браун Козме-
тик“ (Bobbi Brown Cosmetic) пояснява: „Хубаво оцвете-
ните мигли много ясно разкриват контура на очите и пра-
вят погледа по-изразителен“. Неоцветените мигли мо-
гат да изглеждат трогателно и по домашному уют-
но. Спиралата може да бъде прекрасен завършек на 
преобразяването на жената, когато тя излиза навън 
и сменя удобните пантофи с обувки на високи ток-
чета, свободната тениска с изгладена риза и делови 
костюм. „Гримът върху очите ми ме кара да се чувст-
вам „по-събрана. Настройва ме за общуване с външния 
свят“ – споделя 36-годишната Миглена.

УСТОЙЧИВО
Любопитно е, че от време на време модните ди-
зайнери се решават на провокации, като пускат 
на подиума модели с белезникави или с изобщо не-
оцветени мигли, но пък за сметка на това с мно-
го ярко подчертани устни. Но малко от тези 
„провокации“ се пренасят в ежедневието ни, кол-
кото и ефектни да са били те на подиума. Как-
то столетие назад, когато бабите ни са смесва-

под покритие
МИГЛИ

Да ти влезе спирала в дамската чанта, 
е нещо като да ти влезе мигла в окото – 

отърване няма. Ако сте начинаещи 
в използването на този продукт, 

този текст „с подхранващ“ ефект е за вас.
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ДЕЦАДЕЦА

И
ма родени лидери, да – 
деца, които без страх се 
хвърлят в рисковани аван-
тюри и на всичкото от-

горе увличат със себе си поло-
вината клас. Но има и такива, 
които не са склонни да напра-
вят решителна стъпка към 
нищо, дори когато залогът е 
много голям. 

МНЕНИЕТО 
НА ПСИХОЛОГА

СТРАХ ОТ 
АКТИВНИ ДЕЙСТВИЯ

Родителите на Иво искали той да стане тени-
сист. Иво много се стараел, но всеки път щом излезел на 
корта, изпитвал ужас. Страхувал се от загуба, в резултат 
на което намразил тениса. След няколко години трениров-
ки самооценката му паднала до пределно ниско ниво. Нало-
жило се родителите му да потърсят помощта на психолог, 
за да коригират грешката си. 
Лидерските качества се формират у детето мно-

го рано – между първия и осмия месец от раждането, 
когато то започва 

ДА ИЗСЛЕДВА ОКОЛНИЯ СВЯТ 
И ако в този момент родителите ограничават не-

говата активност („Не се качвай на масата, ще пад-
неш!“, „Не пипай, ще се порежеш!“), те ограничават и 
порива му да изучава света. Ако искате вашето дете 
да расте като лидер, не бива да му внушавате страх 
от активни самостоятелни действия. Вместо това 
направете дома си достатъчно безопасен за него (има 
толкова ефективни приспособления!) и го оставете да 
бъде активно. Всички ние по природа сме изследова-
тели. Не убивайте изследователския дух в зародиш! 
Когато родителите забележат отсъствие на лидер-

ски качества у вече порасна-
лото си дете, те често до-
пускат друга широко разпрос-
транена грешка – започват 

ВСЯЧЕСКИ ДА ГО 
ПОДТИКВАТ 

КЪМ АКТИВНОСТ

Такава е ситуацията в 
семейството на Иво. При 
срещата с психолог ста-
нало ясно, че бащата на 

момчето винаги е изисквал 
безпрекословно подчинение от 

сина си. Трябва ли да се учудва-
ме тогава, че Иво няма лидерски ка-

чества?! 
Когато родителите настояват детето им да проя-

вява качества, които то очевидно няма, става дума 
по-скоро за родителски амбиции. И какво се получава 
в този случай? От една страна, детето иска да уго-
ди на родителите си, а от друга, не му се получава, 
въпреки че полага неимоверни усилия. Така всеки ден 
то трупа 

ДОКАЗАТЕЛСТВА ЗА СВОЯТА МАЛОЦЕННОСТ

Когато става дума за спорт, най-често тази колизия 
завършва с травма. Подсъзнателно детето иска да не 
спортува. Затова често освен с физическа травма, то 
се сдобива и с невроза, защото не може да оправдае 
родителските очаквания. Пораства с усещането, че не 
е любимо и не може да привлече вниманието на дру-
гите. Такива деца стават възрастни, на които им е 
трудно да намерят мястото си в живота. Те не оп-
итват нищо ново, защото се боят, че няма да опра-
вдаят очакванията на околните.

НЕ РЕШАВАЙТЕ ВМЕСТО НЕГО

На родителите им се струва, че ако се наложат и 

лидерлидер (не) е
Детето ми ВЪЗМОЖНО ЛИ 

Е РОДИТЕЛСКИТЕ 
АМБИЦИИ ДА ПРЕВЪРНАТ 
СРАМЕЖЛИВОТО ДЕТЕ 
ВЪВ ВОДЕЩА ФИГУРА? 
ЛИДЕРИТЕ ВЪЗПИТАВАТ 
ЛИ СЕ, ИЛИ ПРОСТО СЕ 
РАЖДАТ ТАКИВА?
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ИНТИМНОИНТИМНО

Да бъде като другите, тоест 
да е част от група, е завет-
на потребност на всяко чо-
вешко същество. И понеже 

обществото по-скоро одобрява сек-

суалността и нейните прояви, хо-
рата се стремят да изглеждат (бъ-
дат!) сексуални с цената на всичко. 
Но истината е, че когато искаме 
секс, често ние искаме нещо съвсем 

друго – признание, успех, подкрепа, 
по-приемлив имидж...

Социално признание
Макар да смятаме, че светът 

продължава да е мъжки, не само 
мъжете днес се хвалят с бройката 
на любовниците си. Жените също 
го правят. Особено онези, които 
заемат висок пост – например ди-
ректор на завод (като героинята 
от онзи прекрасен филм „Москва не 
вярва на сълзи“) или главен редак-
тор на модно списание (като герои-
нята на Мерил Стрийп в „Дяволът 
носи „Прада“). Макар тези герои-
ни да имат съвършено различно би-
тие, между тях има прилики – те 
са решителни и елегантни, облече-
ни са по последната дума на мода-
та (на деловата мода!), и, каквото 
и да чувстват дълбоко в душата 
си, непоколебимо вярват в своята 
ценност и неотразимост. Нагласе-
ни, гримирани… Образите на шеф-
ката и на жената вамп съвпада по 
много точки.

Само не и самота!
„Да се отдаваш на мъжете е та-

кава мъка! Но бих понесла всичко: и 
болката, и страданията и рискове-
те, само и само за миг поне да не 
се чувствам самотна“ – казва Ка-
рол, една от героините на пиесата 
на Тенеси Уилямс „Орфей се спу-
ска в ада“. Тази нейна реплика звучи 
като тъжна мелодия. Същата, коя-
то мнозина от нас чуват да звучи 
в собствената им душа. С подобен 
лиричен текст: „Притисни ме сил-
но към себе си, за да не съм толко-
ва самотна. Аз съм слаба като вей-
ка. Толкова съм слаба, че собстве-
ната ми слабост ме плаши, но съм 
готова да рискувам. Притисни ме 
силно! Даже и да ме заболи, ще е 
по-добре, отколкото да се чувст-
вам изгубена в този свят.“
Ние бягаме от самотата, защо-

то се страхуваме от смъртта. Ду-

с подтекст
Секс

Какво се крие зад нашите уж страстни желания?! 
Потребност от топлина и близост? Стремеж към 

опознаване на партньора? Намерение да го привържем към 
себе си? Склонност към злоупотреба с телесни наслади? Или 

просто желание за хубав секс? А сега – поред на номерата.
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БЕЛА/април/181/201354

Ядеш и слабееш
ПО ВРЕМЕ НА ВЕЛИКДЕНСКИ ПОСТИ

Опитайте безмесното меню, което ви предлагаме. То съчетава продукти, които дават енергия на организма, 
без да прибавят излишни килограми. Само трябва да знаете как да ги приготвите.

ЗА 4 ПОРЦИИ:  1 чаша дългозърнест ориз 

 16 броя скариди (замразени)  2 стръка зелен 

лук  1 червена чушка  1/3 пресен ананас  1/2 

лайм  1 глава кромид лук (ситно нарязан)  2 

с. л. зехтин

За дресинга:  2 с. л. соев сос  сокът от 1/4 

лайм  1/2 люта чушка (нарязана на ситно)

НАЧИН НА ПРИГОТВЯНЕ: 1. Оризът се сварява 

и отцежда през гевгир. 2. Нарязаният на късче-

та ананас се запържва в сгорещен зехтин за 1 

мин. Лукът също се запържва до златисто, след 

което към него се добавят нарязаната чушка и 

скаридите. Всичко се пържи заедно, докато ска-

ридите порозовеят. 3. Оризът се смесва с оста-

налите съставки и се подправя с дресинга.

ЗА 4 ПОРЦИИ:  200 г нахут (консервиран или 

сварен)  2 с. л. сусамов тахан  сокът от 1 

лимон  3–4 с. л. зехтин  1 скилидка чесън  2 

червени чушки  1 ч. л. червен пипер  сол  па-

кет арабски хляб 

НАЧИН НА ПРИГОТВЯНЕ: 1. Свареният нахут 

се пасира в блендер и се смесва с лимоновия сок, 

зехтина, чесъна, тахана и малко от течността, 

в която е врял. Всичко се разбърква до получава-

не на еднородно пюре. Добавят се подправки на 

вкус и сместа отново се пасира в блендера. 2. 
Хомусът се поднася, поръсен с червен пипер и по-

лят със зехтин, в компанията на затоплените 

предварително арабски питки и нарязани на иви-

ци червени чушки.

Ако говорим за ползи, то сред многобройни-

те зърнени култури се препоръчва да избе-

рете необработените. Например нешлифо-

ван ориз (кафяв или див).

Зърнени

Те са най-богатите на растителни бел-

тъчини продукти. Чудесно се съчетават с 

растителни мазнини, зеленчуци, доматено 

пюре.

Бобови

Ризото със скариди Ризото със скариди 
и ананас

Хомус

вк у х н я т а

БЕЛА/април/181/201360

Професионални Професионални 
астрологични анализи астрологични анализи 

за всеки зодиакален знакза всеки зодиакален знак
за АПРИЛза АПРИЛ

ПОДХОДЯЩИТЕ ЛУННИ ДНИ ЗА диети, разкрасяване, ПОДХОДЯЩИТЕ ЛУННИ ДНИ ЗА диети, разкрасяване, 
лечение, почистване на дома, шопинг, лечение, почистване на дома, шопинг, 
грижа за цветята и посещение на зъболекаргрижа за цветята и посещение на зъболекар
ЛУННИЯТ МЕСЕЦ ПО ДАТИ И ЧАСОВЕЛУННИЯТ МЕСЕЦ ПО ДАТИ И ЧАСОВЕ
ЛЮБОВ, СЕКС, МОДА И ПАРИЛЮБОВ, СЕКС, МОДА И ПАРИ
С какво ще ни изненада Венера през АПРИЛС какво ще ни изненада Венера през АПРИЛ

ОВЕНОВЕН
Парични постъпленияПарични постъпления

ТЕЛЕЦТЕЛЕЦ
По-уверени и амбициозни стеПо-уверени и амбициозни сте

БЛИЗНАЦИБЛИЗНАЦИ
Шанс за реализация на нов проектШанс за реализация на нов проект

РАКРАК
Промени в интимния животПромени в интимния живот

ЛЪВЛЪВ
Правите избор между Правите избор между 

кариера и любовкариера и любов
ДЕВАДЕВА

Много сте продуктивниМного сте продуктивни
ВЕЗНИВЕЗНИ

Изяснявате приоритетите сиИзяснявате приоритетите си
СКОРПИОНСКОРПИОН

Трансформация и други ползиТрансформация и други ползи
СТРЕЛЕЦСТРЕЛЕЦ

Бурни любовни преживяванияБурни любовни преживявания
КОЗИРОГКОЗИРОГ

Приятни новости вкъщиПриятни новости вкъщи
ВОДОЛЕЙВОДОЛЕЙ

Нови хора в обкръжението виНови хора в обкръжението ви
РИБИРИБИ

Допълнителни доходиДопълнителни доходи
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Ако имате въпроси 
или искате да 

споделите мнението 
си за астропрогнозите, 
можете да се свържете 

с Михайлина Никлева-
МИШЕЛ на имейл адрес 

mishell.nikleva@gmail.com 
или на тел. 0887/204–234.

Това е откъс от списанието. Цялото списание може да намерите в www.biblio.bg


