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Ïîñâåùàâàì òàçè êíèãà íà ìîÿ ñúïðóã  
Õàðè À. Âàí Ïåëò

Â ïðèñúñòâèåòî íà Õàðè èìà:
çâó÷àùà êëàñè÷åñêà ìóçèêà, 
ïðåäóïðåæäåíèå: “Áúäè âíèìàòåëíà!”, 
óòðèííà ïðåãðúäêà, 
öåëóâêà çà ëåêà íîù, 
÷èñòî è îïðàâåíî ëåãëî, 
èç÷èñòåí êèëèì, 
ðàáîòåù êîìïþòúð, 
÷èñòà êóõíÿ áåç íåðàçáîðèè è ÷èíèè â ìèâêàòà, 
íåîêîñåíà ëèâàäà, 
àâòîìîáèë ñ ïúëåí ðåçåðâîàð, 
ìîÿòà íàé-ãîëÿìà ïîäêðåïà. 

Òàì, êúäåòî å Õàðè, èìà:
áàâíè, íî óâåðåíè ñòúïêè, 
äîáðîñúðäå÷íè øåãè, 
ëþáåçíîñò, èçâèðàùà îò ñúðöåòî íà äæåíòúëìåí, 
êíèãè è ïàê êíèãè, 
ïëàíîâå çà ïúòóâàíå ñ êàðàâàíàòà, 
êóï èçíåíàäè. 

Êúäåòî å Õàðè, èìà: 
ãîòîâíîñò çà áúáðåíå, 
óñìèâêà è íàìèãâàíå, 
÷åòåíå â ëåãëîòî, 
åëåêòðè÷åñêî îäåÿëî, çàòîïëåíî ñïîðåä æåëàíèåòî ìè, 
îáëåê÷àâàù áîëêèòå â ãúðáà ìè èçâîð, 
ëþáèòåë íà äðåáîëèèòå, 
ãîëÿì ïðèÿòåë. 
Åäèí, ñ êîãîòî áèõ æåëàëà äà ïðåêàðàì
îñòàòúêà îò æèâîòà ñè. 



Äà ïðåäïàçèì áðàêà îò èçíîñâàíå

66



6 7

Çàáàâëÿâàéòå ñå ñ ïàðòíüîðà ñè
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Íèêîé íå ìîæå äà ñúçäàäå åäíà êíèãà ñàì è òîâà å âÿð 
íî îñîáåíî â òîçè ñëó÷àé. ”Òàéíàòà íà ñïîëó÷ëèâèÿ  
áðàê” íå å ñàìî ìîÿ èäåÿ, òÿ äúëæè ñúùåñòâóâàíåòî 

ñè íà ìíîãî õîðà. Êíèãàòà å ðåçóëòàò îò ñòîòèöè ëåêöèè ïî ñåìååí 
æèâîò, èçíåñåíè ïðåç ïîñëåäíèòå 25 ãîäèíè îò ìîÿòà êàðèåðà, à ñú-
ùî òàêà è îò ñúâåòèòå, êîèòî ñúì äàâàëà íà äâîéêè, ñðåùíàòè ïî 
ïúòèùàòà íà æèâîòà, îò ñåìèíàðè è ðàçãîâîðè ñ ïàñòîðè è áðà÷íè 
êîíñóëòàíòè, îò èçñëåäâàíåòî íà õèëÿäè êíèãè, íàïèñàíè îò ïðî-
ôåñèîíàëèñòè.

Èçêàçâàì ñïåöèàëíè áëàãîäàðíîñòè íà:
Àëáåðòà Ìàöàò, ñïåöèàëèñò ïî ñåêñîëîãèÿ, êîÿòî ìè äàäå òåõ-

íè÷åñêè ñúâåòè âúâ âðúçêà ñ ãëàâàòà, ïîñâåòåíà íà ñåêñà. 
Ðîíàëä Ìóóð, ëåêàð íà ÷àñòíà ïðàêòèêà âúâ Ôðåñíî, Êàëèôîð-

íèÿ, âå÷å ïîâå÷å îò 30 ãîäèíè, êîéòî îáîáùè ìàòåðèàëà, ïîñâåòåí íà 
ñåêñóàëíîñòòà, çà äà ïîäñèãóðè ìåäèöèíñêàòà ìó äîñòîâåðíîñò. 

Äîðèéí Êëàðê, ìîÿòà âÿðíà ñåêðåòàðêà, êîÿòî óìåëî ïîäãîòâè 
ðúêîïèñà çà èçäàâàíå. 

Íà âñè÷êè ó÷àñòíèöè â ñåìèíàðèòå, ÷èéòî îïèò äîêàçâà, ÷å 
òåçè ïðèíöèïè äåéñòâàò. 

Íà ìîÿ ñúïðóã. Íèêîé íå ìîæå äà èçìåðè áëàãîäàðíîñòòà, êî-
ÿòî åäèíèÿò ïàðòíüîð çàñëóæàâà, êîãàòî äðóãèÿò ïîäãîòâÿ êíèãà ñ 
òàêîâà ñúäúðæàíèå. Ìíîãî ñúì ìó ïðèçíàòåëíà çà òúðïåíèåòî è 
çà íåïðåñòàííàòà ìó ëþáîâ. Òîé å íàé-âåëèêèÿò. 

È äà áúäå ñëàâà íà Áîãà. 

Áëàãîäàðíîñò
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Ïîñëåäíè äóìè
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Ïðåäè äà çàïî÷íåòå

Ñïîëó÷ëèâèÿò áðàê ìîæå äà áúäå ôàêòîð, îò êîé-
òî äà çàâèñè ùàñòèåòî âè â æèâîòà. 96% îò àìåðèêàíöèòå  
ñêëþ÷âàò áðàê íà îïðåäåëåíà âúçðàñò. Äîáðèÿò áðàê  òîâà, êîåòî 
íàðè÷àì ñïîëó÷ëèâ áðàê  ìîæå äà áúäå åäíà îò íàé-ãîëåìèòå ðà-
äîñòè çà âàñ è îíîâà, êîåòî îñìèñëÿ ñúùåñòâóâàíåòî âè. Õîðàòà 
îáè÷àò ñâàòáèòå, íî èì å ìíîãî òðóäíî äà îñòàíàò îáâúðçàíè. Ñòà-
òèñòèêèòå îò÷èòàò 50% ðàçâîäè. Êîãàòî äâàìàòà ïàðòíüîðè ñà ïîä 
21 ãîäèíè èëè ñà íàïóñíàëè ó÷èëèùå, çà äà ñêëþ÷àò áðàê, ñòåïåíòà 
íà ðàçâîäèòå ñå óâåëè÷àâà äî 80%. Âúïðåêè òåçè ïå÷àëíè äàííè íèå 
ïðîäúëæàâàìå äà ñå îáâúðçâàìå. Ðàçâåäåíèòå õîðà ñå æåíÿò îùå 
ïî-áúðçî. 4/5 îò òÿõ ãî ïðàâÿò â ðàìêèòå íà 5 ãîäèíè ñëåä ðàçâîäà, 
à ïîâå÷åòî ñå æåíÿò äîðè ïðåç ñëåäâàùèòå 3 ãîäèíè. Çà ñúæàëåíèå 
ïîâå÷å îò 1/3 îò òåçè ïîâòîðíè áðàêîâå çàâúðøâàò îòíîâî ñ ðàçâîä. 
Î÷åâèäíî èçïèòâàìå ñèëíî æåëàíèå äà ñå îáâúðæåì, íî íå çíàåì  
êàêâî å íóæíî çà åäèí “äåéñòâàù” áðàê. 

Ïîñëåäíèòå 25 ãîäèíè îò æèâîòà ñè ïîñâåòèõ íà èçó÷àâàíåòî 
íà ñåìåéíèÿ æèâîò è ïî-òî÷íî íà áðàêà. Êàòî ñúâåòíèê ïî ñåìåéíè 
âúïðîñè, ñ äèïëîìà îò Íàöèîíàëíèÿ ñúâåò ïî ñåìåéíè îòíîøåíèÿ, 
òåîðåòè÷íî ñúì îáó÷èëà õèëÿäè äâîéêè, êîèòî ñà ïîñåùàâàëè ìîèòå 
ñåìèíàðè. Ãîâîðèëà ñúì ñúñ ñòîòèöè äðóãè, ÷èèòî áðàêîâå âàðèðàò 
îò óæàñà äî ñúâúðøåíñòâîòî. 

Ñàìî 10% îò òÿõ ñà èìàëè òîâà, êîåòî ìîæåì äà íàðå÷åì ñïî-
ëó÷ëèâ áðàê. 50% îò áðàêîâåòå çàâúðøâàò ñ ðàçâîä, à îñòàíàëèòå 
40% ñå íàìèðàò â ñêàëàòà ìåæäó ëîøè è ïðèåìëèâî äîáðè. 

Çàùî òîãàâà ïðîäúëæàâàìå äà ñêëþ÷âàìå áðàêîâå, ñëåä êàòî 
òå ñà èçïúëíåíè ñ òðóäíîñòè? Õîðàòà ãî ïðàâÿò, ïîíåæå ñå íóæäà-
ÿò îò ëþáîâ, îò ñåìåéñòâî, îò êîìïàíèÿ. Òúðñÿò ïðèÿòåëñòâî è 
èíòèìíîñò. Îáåùàíèåòî çà ëþáîâ è ùàñòèå å òîëêîâà æåëàíî, ÷å 
ñìå ñêëîííè äà ìèñëèì, ÷å ùå ïîáåäèì ïðîòèâîðå÷èÿòà è äèñõàðìî-
íèÿòà ïîìåæäó ñè. Ìàêàð ôàêòúò, ÷å 1/2 îò áðàêîâåòå çàâúðøâàò ñ 
ðàçâîä, äà å ïóáëè÷íî èçâåñòåí, õîðàòà ïðîäúëæàâàò äà ñå æåíÿò. 

Íÿêîëêî äóìè çà ïîâòîðíèòå áðàêîâå. Ñëåä ðàçâîäà õîðàòà ñå 
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óñòðåìÿâàò êúì íîâà âðúçêà, êîÿòî ÷åñòî ñå ïðåâúðùà â èçâîð íà 
íîâè ïî-ñåðèîçíè êîíôëèêòè. Àêî ñòå ðàçâåäåí è îáìèñëÿòå èäåÿòà 
çà íîâ áðàê, áèõ âè ïîìîëèëà äà ïðî÷åòåòå ìîÿòà êíèãà Smart love, 
çà äà óñïååòå. Ïðèáúðçàíèÿò áðàê ìîæå äà èçãëåæäà ëåñåí íà÷èí 
çà îáëåê÷àâàíå íà áîëêàòà âè, íî ÷åñòî òîé å îáðå÷åí íà ïðîâàë. 
Ïðåïîðú÷âàì íà õîðàòà äà íå ñå îáâúðçâàò ïîâòîðíî â ðàìêèòå 
íà ïîíå 2 ãîäèíè ñëåä ðàçâîäà. Òå èìàò íóæäà îò âðåìå, çà äà ñå 
âúçñòàíîâÿò îò ïñèõîëîãè÷åñêèÿ øîê, ïðåäè äà ñå õâúðëÿò â íîâà 
ñúðäå÷íà âðúçêà, áåç äà èçïîëçâàò ìîçúêà ñè. Ïîâòîðíèòå áðàêîâå, 
îñíîâàíè íà ÷óâñòâà, íå òðàÿò ïîâå÷å îò ãîäèíà. 

Âèå íå èñêàòå äà äîïóñêàòå åäíà è ñúùà ãðåøêà 2 ïúòè, íàëè? 
Òúé êàòî ñìå ñúùåñòâà, äîìèíèðàíè îò íàâèöè, ÷åñòî ñëåïèòå èì-
ïóëñè íè òëàñêàò êúì ñúùèòå ñèòóàöèè, êîèòî âå÷å ñìå ïðåæèâåëè. 
Íåçàâèñèìî îò êà÷åñòâîòî íà ïúðâèÿ âè áðàê, âèå ñòå îòãîâîðíè çà 
ïîñëåäèöèòå. Òðÿáâà äà îñúçíàåòå òîâà, çà äà íå ïîâòîðèòå ñúùèòå 
ãðåøêè. Çà äà ñå ïðåäïàçèòå îò òÿõ, òðÿáâà äîáðå äà ïîçíàâàòå ñåáå 
ñè è íà÷èíà, ïî êîéòî ðåàãèðàòå íà åäíà âðúçêà. Ñåáåîïîçíàâàíåòî 
ùå âè ïîìîãíå ïðè åäíî íîâî îáâúðçâàíå. 

Öåëòà íà òàçè êíèãà å äà óâåëè÷è øàíñà 
çà ïîñòèãàíå íà óñïåøåí, ñïîëó÷ëèâ áðàê. Âèå 
ìîæåòå äà áúäåòå ìåæäó ïîñî÷åíèòå 50%, íî 
è äîðè ìåæäó 10%, êîèòî èçæèâÿâàò âúðõîâíî 
ùàñòèå â áðàêà. 

Òàçè êíèãà ó÷è, ñòúïêà ïî ñòúïêà, êàê äà 
ïîñòèãíåòå óñïåõ, äîêàòî äðóãè òðóäîâå àêöåí-
òèðàò âúðõó ñúçèäàòåëíèÿ ðàçâîä, âúðõó òîâà, 
çàùî âðúçêàòà ñå ïðîâàëÿ, è ó÷àò ïàðòíüîðèòå 
êàê äà ñå áîðÿò “÷åñòíî”, âìåñòî êàê äà èçáåã-

íàò ñïîðà. Òå ïîñî÷âàò ÷îâåøêèòå ñòðàòåãèè çà óñïåõ, äîêàòî òàçè 
êíèãà ïðåäëàãà Áîæèåòî ðúêîâîäñòâî, ñú÷åòàíî ñ ïðàêòè÷åñêè 
áèáëåéñêè ñúâåòè. 

Â ñòðàíèöèòå º ùå îòêðèåòå äâå îñíîâíè ïîëîæåíèÿ: äåòàéëíî 
îïèñàíèå íà óìåíèÿòà, íóæíè çà åäíà âðúçêà, êàêòî è íà÷èíèòå çà 
èçãðàæäàíå íà ïëàíîâå çà åôåêòèâíà ïðîìÿíà ”ñòúïêà ïî ñòúïêà” â 
òîâà, êîåòî å íåîáõîäèìî. Òåçè äâå óñëîâèÿ âúðâÿò ðúêà çà ðúêà. 

Àêî àâòîìîáèëúò èëè ìèÿëíàòà âè ìàøèíà ñå ïîâðåäÿò, ñúì-
íÿâàì ñå, ÷å ùå ñå îïèòàòå äà ãè ïîïðàâèòå, àêî íå ïîçíàâàòå óñ-
òðîéñòâîòî èì. Äîðè íàáîð îò íàé-ñêúïèòå èíñòðóìåíòè íÿìà äà 

Áðàêúò íå ìî-
æå äà íàïðàâè 
ùàñòëèâ îíçè, 
êîéòî ñàì íå 
âíàñÿ ùàñòèå 
â íåãî.

Ñèäíè Äæ. 
Õàðèñ
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âè ïîìîãíå, àêî íå çíàåòå êàê äà ãè èçïîëçâàòå. Òàêà å è â áðàêà. 
Âèå íå ñàìî ñå íóæäàåòå îò “èíñòðóìåíòè” êàòî óìåíèÿòà çà âðúç-
êàòà, íî è îò äúëáîêî ðàçáèðàíå íà òîâà, êàê è çàùî ïðîìÿíàòà â 
ïîâåäåíèåòî âè ùå ïîäîáðè âàøèÿ áðàê, êàêòî è îò çíàíèÿ îòíîñíî 
íåîáõîäèìèòå ïðîìåíè. Ñ òåçè ñðåäñòâà ùå ïîñòèãíåòå öåëòà ñè  
ñïîëó÷ëèâ áðàê. Åòî êàêâî ùå îòêðèåòå â òàçè êíèãà.

×àñò 1: Íåéíèòå/Íåãîâèòå íóæäè  äà ðàçãàäàåì ìèñòåðèÿòà. 
Ïúðâàòà ãëàâà, ”Áðàêúò êàòî çàùèòà”, ùå âè çàïîçíàå ñ Íîëàí 
Ðàéÿí, ìúæ ÷óäî ñ âúçõèòèòåëíà áàñêåòáîëíà êàðèåðà. Íî íàé-óäè-
âèòåëíîòî íåùî â æèâîòà ìó å, ÷å òîé å òîëêîâà óñïÿë è â ðîëÿòà 
ñè íà ñúïðóã. Ùå ðàçáåðåòå êàê î÷àêâàíèÿòà îôîðìÿò âèæäàíåòî 
âè çà òîâà, êàêâî ìîæå è òðÿáâà äà áúäå áðàêúò âè. 

Ñëåäâàùèòå 2 ãëàâè îïèñâàò íåéíèòå è íåãîâèòå íóæäè. Ùå íà-
ó÷èòå êîè ñà íàé-ãîëåìèòå åìîöèîíàëíè íóæäè íà ìúæà è æåíàòà. 
Êîãàòî ïîãëåäíåì ïðîó÷âàíèÿòà, ùå îòêðèåì ïîëîæèòåëíèÿ îòãî-
âîð íà âúïðîñà “Ñ÷èòàòå ëè, ÷å óäîâëåòâîðÿâàòå åìîöèîíàëíèòå 
íóæäè íà ïàðòíüîðà ñè?”, íî, çàïèòâàéêè îòñðåùíàòà ñòðàíà, ùå 
ðàçáåðåì êîëêî îùå ìîæå äà ñå æåëàå îò äðóãèÿ. ×óäèì ñå äàëè 
íèå íå ïðàâèì äîñòàòú÷íî, èëè íàøàòà ïîëîâèíêà ðàçáèðà äåéñò-
âèÿòà íè ïîãðåøíî. Äà âçåìåì çà ïðèìåð ñåáå ñè. Êîãàòî íóæäèòå 
íè ñà óäîâëåòâîðåíè, èçãðàæäàìå îñíîâàòà íà åäíà èçïúëíåíà ñ 
ëþáîâ âðúçêà è èñêàìå äà îñòàíåì æåíåíè. Íî êîãàòî ñå ÷óâñòâàìå 
íåóäîâëåòâîðåíè è ñìå íàðàíåíè, ñå îò÷óæäàâàìå è äèñòàíöèðàìå 
îò ïàðòíüîðà ñè.

×àñò 2: Êàê äà æèâååì ñ íåñúâúðøåí 
ïàðòíüîð? Ùå íàó÷èòå çà ìîäåë íà âðúçêà, 
îñíîâàí íà”åìîöèîíàëíàòà áàíêîâà ñìåòêà”. 
Ùå ðàçáåðåòå, ÷å âñåêèäíåâíî âèå äåïîçèðàòå 
èëè òåãëèòå îò íåÿ. Êîãàòî ñòå ëþáÿù è ìèë, 
õèëÿäè êðåäèò ñå âëèâà â ÅÁÑ íà âàøèÿ ïàð-
òíüîð. Îáà÷å êîãàòî ñòå êðèòè÷íè, ñìåòêàòà 
çíà÷èòåëíî íàìàëÿâà. Ìíîãî õîðà ìèñëÿò, ÷å 
íå ñè ïîäõîæäàò, çàùîòî åäèíèÿò å “íîùíà 
ïòèöà”, à äðóãèÿò ïðåäïî÷èòà äà ñè ëÿãà ðàíî. 
Íî íå ðàçëè÷èÿòà ìåæäó ïàðòíüîðèòå ñúçäà-
âàò ïðîáëåìè, à íà÷èíà, ïî êîéòî ñå âúçïðèåìàò âúçíèêíàëèòå 
ïðîòèâîðå÷èÿ. Âñÿêà äâîéêà òðÿáâà äà ñå íàó÷è êàê äà æèâåå è äà 
ñå ñïðàâÿ ñ òåçè òðóäíîñòè. Ïîñî÷åíè ñà êàêòî ïðàêòè÷íè ñúâåòè, 

Ïîâåðèòåëíî çà òå-
çè, êîèòî îòíîâî 
ñå îáâúðçâàò: Áðà-
êúò å êàêòî â àð-
ìèÿòà. Âñè÷êè ñå 
îïëàêâàò îò íåÿ, 
íî âñå ïàê ó÷óäâàù 
å áðîÿò íà òåçè, 
êîèòî æåëàÿò äà 
ñå çàïèøàò.
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çà äà ñòàíåòå ïî-îòçèâ÷èâ ïàðòíüîð, òàêà è îãðàíè÷åíèÿòà, êîèòî 
ñúùåñòâóâàò ïðè ïðèåìàíåòî. 

×àñò 3: Çàùî ìîÿò ïàðòíüîð íå ðàçáèðà êàêâî ìó êàçâàì?
Ìíîãî îò ïðîáëåìèòå ñà ñâúðçàíè ñ ôàêòà, ÷å õîðàòà âëèçàò 

âúâ âðúçêà áåç ïðàêòè÷åñêè óìåíèÿ â îáùóâàíåòî è áåç óìåíèÿ äà 
ñå ñïðàâÿò ñúñ ñèëíèòå ÷óâñòâà, êîèòî ñà íåèçáåæíè â áðàêà. Áåç 
òåçè ñïîñîáíîñòè, êîãàòî ñå èçïðàâÿò ïðåä ëèöåòî íà êîíôëèêòèòå, 
òå ïðèáÿãâàò äî òàêòèêà, êîÿòî íàðàíÿâà è äâàìàòà. 

Ïàðòíüîðèòå â ùàñòëèâèòå âðúçêè ðàçâèâàò íàâèêà äà ñå èç-
ñëóøâàò. Èçñëóøâàíåòî âêëþ÷âà ðàçáèðàíå è ïðèåìàíå íà ðàçëè-
÷èÿòà â ëè÷íîñòòà. Â ùàñòëèâèÿ áðàê ÷îâåê ìîæå äà ðàç÷èòà íà 
ïàðòíüîðà ñè êàòî íà äîáúð ïðèÿòåë è ìîæå äà ãî èçñëóøâà, áåç 
äà ãî îñúæäà. Ãëàâà 9: “Èçñëóøâàíåòî  íà÷èí äà ïîêàæåòå ñâîÿòà 
çàãðèæåíîñò”, ïðåäñòà0âÿ äîáðèÿ ñëóøàòåë. Ãë. 10 ïîñî÷âà íà÷è-
íèòå, ïî êîèòî ìîæåòå äà ðåàãèðàòå íà ãíåâà, è ïðåäëàãà ïëàí çà 
ðàçðåøàâàíå íà êîíôëèêòèòå. Äâîéêàòà, ïðàêòèêóâàùà äåéñòâåíîòî 
ñëóøàíå è ãîâîðåíå, ùå ïîëîæè îñíîâàòà íà áëèçîñò è èíòèìíîñò 
âúâ âðúçêàòà ñè. 

×àñò 4: Çàùî æåíàòà íå å êàòî ìúæà? Òóê ùå ðàçãëåäàìå íå 
ñàìî ôèçè÷åñêèòå ðàçëèêè ìåæäó äâàòà ïîëà, íî è ðàçëèêàòà â ìèñ-
ëåíåòî èì. Òîâà îáÿñíÿâà çàùî åäíà è ñúùà èíôîðìàöèÿ ñå èíòåðï-
ðåòèðà ïî ðàçëè÷åí íà÷èí îò òÿõ è êàê òîâà ñå îòðàçÿâà íà çäðàâåòî 
èì. Ùå ðàçáåðåòå çàùî ìúæåòå è æåíèòå äåéñòâàò ðàçëè÷íî. 

×àñò 5: Êîé êîìàíäâà òóê? Åòî íÿêîëêî ðàçðåøåíèÿ íà ïðîá-
ëåìà ñ ãîñïîäñòâîòî, ïîä÷èíåíèåòî è áîðáèòå çà 
âëàñò. Òúé êàòî òåçè áîðáè ïðîíèêâàò âúâ âñÿêà 
íèøêà íà âðúçêàòà è íàðàíÿâàò õîðàòà, ùå ïî-
òúðñèì ìîäåë, êîéòî äà ïîìîãíå íà ïàðòíüîðèòå 
äà ñå ÷óâñòâàò çíà÷èìè è äà ñå âúçïðèåìàò êàòî 
êîìïåòåíòíè. 

Äðóãèÿò àñïåêò â èçãðàæäàíåòî íà åäíà âðúç-
êà, çàñåãíàò â òàçè ãëàâà, å ïîñòèãàíåòî íà äóõîâíî åäèíñòâî. Îò 
äúëãàòà ìè ðàáîòàòà ñ ðàçëè÷íè ñåìåéñòâà ñå óáåæäàâàì, ÷å íå 
ðîìàíòèêàòà, ñìåõà, âúëíåíèåòî èëè óìåíèåòî äà ñå ðåøàâàò êîíô-
ëèêòè å â îñíîâàòà íà ñïîëó÷ëèâèÿ áðàê, à ïî-ñêîðî ñâúðçàíîñòòà, 
èäâàùà îò ñúâìåñòíèòå ìîëèòâè è õâàëåíèå. 

×àñò 6: Äîáðèÿò ñåêñ íå ñòàâà ïðîñòî òàêà. Òàçè ãëàâà ðàçãëåæ-
äà åïèäåìèÿòà îò øèðîêî ðàçïðîñòðàíåíîòî ñåêñóàëíî íåóäîâëåò-

Áðàêúò ìîæå äà 
ñå ñêëþ÷è íà íåáå-
òî, íî òðÿáâà äà 
ñå ïîääúðæà íà 
çåìÿòà.
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âîðåíèå ñðåä áðà÷íèòå äâîéêè. Õîðàòà, âîäåùè äèíàìè÷åí  æèâîò, 
ìîæå íèêîãà äà íÿìàò âðåìå è åíåðãèÿ çà ñåêñ. Ïðîáëåìèòå ñå 
ïîÿâÿâàò, êîãàòî âúçíèêíàò ðàçëè÷èÿ ìåæäó íóæäèòå è æåëàíèÿòà 
íà ïàðòíüîðèòå. 

Ðàçãëåæäàò ñå ñëîæíèòå ñèñòåìè íà ñåêñóàëåí îòãîâîð, ñúòâîðå-
íè îò íàøèÿ Ñúçäàòåë, çà äà îñèãóðÿò ñåêñóàëíîòî æåëàíèå, êîåòî 
ïðèâúðçâà ñúïðóãà è ñúïðóãàòà åäèí êúì äðóã. Åäíî óäîâëåòâîðÿâà-
ùî ñåêñóàëíî ïðåæèâÿâàíå èçèñêâà ñâîáîäíè äåéñòâèÿ è åíåðãèÿ, 
êàêòî è òúðïåíèå, ðàçáèðàíå è òâîð÷åñòâî. 

×àñò 7: Äà ïðåäïàçèì áðàêà îò èçíîñâàíå. Ïîñëåäíèòå ãëàâè 
ðàçãëåæäàò âúïðîñà çà ðîìàíòè÷íèÿ áðàê. Ñëåä êàòî äâîéêèòå ñà 
æåíåíè îò íÿêîëêî ãîäèíè, òå ïðåíàñî÷âàò åíåðãèÿòà ñè êúì ðàáî-
òàòà è äåöàòà. Áðàêúò ïîëó÷àâà òîâà, êîåòî îñòàíå. Êàê ëþáîâòà 
è ðîìàíòèêàòà ìîãàò äà ñå ñúõðàíÿò ïðåç öåëèÿ æèâîò? Íàòèñêúò 
âúðõó äâàìàòà å îãðîìåí. Ïîíÿêîãà ïðîáëåìèòå ñòàâàò íåïîíîñè-
ìè è èçãëåæäàò íåïðåîäîëèìè. Êàêâî äà íàïðàâèì, çà äà çàïàçèì 
áðàêà ñè? Òóê ñà ïîñî÷åíè íà÷èíè çà çàïàçâàíåòî íà ðîìàíòèêàòà. 
Ñúõðàíÿâàíåòî íà ðîìàíòè÷íà, èíòåðåñíà è æèâà âðúçêà ïðåç ãîäè-
íèòå å åäíî îò ñåðèîçíèòå ïðåäèçâèêàòåëñòâà íà áðàêà. 

Âúçìîæíî å ñëåä êàòî ïðî÷åòåòå òàçè êíèãà äà ðàçáåðåòå, ÷å ñå 
íóæäàåòå îò ïî-ñïåöèàëèçèðàíà ïîìîù, îòêîëêîòî ìîæåòå äà ïîëó-
÷èòå îò íåÿ. Ìîæå áè ùå îñúçíàåòå, ÷å èìàòå ïî-ãîëåìè ïðîáëåìè, 
ñ êîèòî íå ìîæåòå äà ñå ñïðàâèòå. Âìåñòî äà ñå îòêàæåòå, ïðèåìåòå 
ôàêòà, ÷å áðàêúò âè ïðîñòî ñå íàìèðà â êðèçà è âèå ñå íóæäàåòå îò 
âúíøíà ïîìîù. Äîðè íàé-ñòàáèëíèòå äâîéêè ïîíÿêîãà ñå íóæäà-
ÿò îò õîðà, êîèòî äà èì ïîêàæàò ïúòÿ ïðåç ïðîáëåìèòå. Àêî ñòå â 
ïîäîáíà ñèòóàöèÿ, ïîòúðñåòå ïðîôåñèîíàëíè ñúâåòè. 

Â êðàÿ èñêàì äà ïîçäðàâÿ âñè÷êè ñïîëó÷ëèâè áðàêîâå, â êîèòî 
ïîñâåòåíè è îáè÷àùè ñå äâîéêè çàåäíî íîñÿò ðàäîñòèòå è ñêúðáèòå 
íà æèâîòà. Àêî ñòå åäíà îò òåçè äâîéêè, ïîçäðàâÿâàì âè. Âèå ñòå 
íàãðàäàòà çà ìîÿòà ðàáîòà ñúñ ñåìåéñòâàòà. Âèå ñòå æèâ ïðèìåð 
íà ìîÿòà ïðåäñòàâà çà òîâà, êàêúâ òðÿáâà äà áúäå áðàêúò  âðúçêà 
ìåæäó äâàìà äóøè, îáðå÷åíè åäèí íà äðóã “â äîáðî èëè ëîøî”, ðàáî-
òåùè, çà äà ãî íàïðàâÿò ïî-äîáúð. 

Íàíñè Ë. Âàí Ïåëò





×àñò 1: Íåéíèòå/Íåãîâèòå íóæäè   
äà ðàçãàäàåì ìèñòåðèÿòà

Ãëàâà 1

ÁÐÀÊÚÒ

Áðàêúò êàòî çàùèòà

Íîëàí Ðàéÿí, ëåãåíäàðíèÿò ïèò÷åð îò Òåêñàñ Ðåéíäæúðñ,  
èìàë áëåñòÿùà áåéçáîëíà êàðèåðà. Åòî íÿêîè îò íå 

ãîâèòå ðåêîðäíè ïîñòèæåíèÿ: óäàð îò 5 000 áàòúðà, áåçàïåëàöèîííî 
ïîñòèæåíèå â 7 èãðè áåç óäàð, ïîáåäà â 324 èãðè. Íî íàé-óäèâèòåëíî-
òî íåùî â æèâîòà ìó å òîâà, ÷å êàêòî å óñïÿë íà òåðåíà, òàêà å óñïÿë 
è â æèâîòà  êàòî ñúïðóã, áàùà è áèçíåñìåí. Êàêâà å òàéíàòà ìó?

Â ñâîÿòà áèîãðàôèÿ Ìúæúò ÷óäî Íîëàí ñïîäåëÿ, ÷å íàé-âàæ-
íàòà öèôðà çà íåãî å åäèíèöàòà. Â æèâîòà ìó å èìàëî ñàìî åäíà 
æåíà: Ðóò  åäèíñòâåíîòî ìîìè÷å, ñ êîåòî å èñêàë äà áúäå îùå êàòî 
òèéíåéäæúð. È òîâà íå ñå å ïðîìåíèëî. Òîé ñ÷èòà Ðóò çà íàé-äîá-
ðàòà ñè ïðèÿòåëêà, íî êàòî ïîâå÷åòî ìîì÷åòà, îñîáåíî àòëåòèòå, 
òðÿáâàëî äà ñå íàó÷è êàê äà ñå îòíàñÿ ñ íåÿ. Ïðåäè äà ñå ðîäÿò äåöà-
òà, Ðóò ñè ñòîÿëà âèíàãè â Íþ Éîðê, äîêàòî Íîëàí ïúòóâàë ñ Ìåòñ. 
Êîãàòî ñå ïðèáèðàë, èñêàë äà ñè îñòàíå ó äîìà, à Ðóò  äà èçëÿçàò 
íàâúí. Íåîáõîäèìî áèëî äà ñå íàó÷àò äà ïðàâÿò êîìïðîìèñè è äà 
ñå ñúîáðàçÿâàò ñ ðàçëè÷íèòå ñè íóæäè. 

Íàé-ãîëÿìàòà ïðîìÿíà íàñòúïèëà, êîãàòî ñå ðîäèëè äåöàòà 
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èì. Íîëàí, êàòî ïîâå÷åòî ìúæå, íå ïðåäïîëàãàë êîëêî äðàñòè÷íî 
ùå âúçäåéñòâà ïîÿâàòà èì íà òåõíèÿ áðàê. Òîé ñïîäåëÿ, ÷å ãîëÿìà 
÷àñò îò ìúæåòå ïðîäúëæàâàò äà ïðàâÿò òîâà, êîåòî å âàæíî çà òÿõ, 
è îñòàâÿò ñúïðóãèòå ñè äà ñå ñïðàâÿò ñ öÿëàòà ðàáîòà. Òîé çàïî÷íàë 
ïî ñúùèÿ íà÷èí. Ñïîðòèñòèòå ñà îñîáåíî âèíîâíè çà òîâà, ÷å íàòî-
âàðâàò ïîëîâèíêèòå ñè ñ âñè÷êè çàäúëæåíèÿ, äîêàòî ñà íà òåðåíà 
è äàëå÷ îò äîìà ïðåç ïî-ãîëÿìàòà ÷àñò îò âðåìåòî. 

Ñïîðåä Íîëàí âñè÷êè ìúæå òðÿáâà äà ðàçáåðàò, ÷å îòãëåæäàíå-
òî íà îòãîâîðíè äåöà îòíåìà âðåìå è óñèëèÿ. Êîãàòî ñàìî æåíàòà 
ñå ãðèæè çà òîâà, æèâîòúò º ñå îãðàíè÷àâà. Íîëàí ðàçáðàë, ÷å òîé 
íå å åäèíñòâåíèÿò, êîéòî èìà ìå÷òè è öåëè, Ðóò 
ñúùî èìàëà ñâîè. Òîâà å òðóäåí óðîê çà íÿêîé, 
êîéòî ñàìî ñ ïðèñúñòâèåòî ñè ñòàâà öåíòúð íà 
âíèìàíèå, ïîíåæå ìîæå äà èãðàå áåéçáîë. 

Íîëàí å ïúðâèÿò, êîéòî ïðèçíàâà, ÷å áðàêúò 
ìó íå å ñúâúðøåí. Êàòî ïðè âñè÷êè õîðà, â íåãî 
èìàëî è âúçõîäè, è ïàäåíèÿ. Ìíîãî ïðîôåñèîíàë-
íè àòëåòè ñè ìèñëÿò, ÷å ñà íàä âñè÷êè çàêîíè è 
ïðàâèëà íà òàçè çåìÿ. Ñ÷èòàò, ÷å ìîãàò äà ïðàâÿò 
âñè÷êî, êîåòî èì äîñòàâÿ óäîâîëñòâèå, áåç äà îò-
ãîâàðÿò ïðåä íèêîé. Ñïîðåä Íîëàí ïîêàçàòåëíî 
çà ñúñòîÿíèåòî íà öåííîñòèòå äíåñ å îáñòîÿòåëñ-
òâîòî, ÷å àòëåò ñ âèðóñà íà ÑÏÈÍ ìîæå äà áúäå 
îáÿâåí çà ãåðîé, äîêàòî åäíà æåíà, çàÿâèëà, ÷å 
å ñïàëà ñ õèëÿäè ìúæå è èìà ÑÏÈÍ, ùå áúäå 
àíàòåìîñàíà. 

Òîé å ïðèâúðçàí êúì ñâîñòî ñåìåéñòâî. Íî âúïðåêè óñèëèÿòà 
ñè äà ïîääúðæà ôîðìà, äà ïðîäúëæè ñ èãðàòà, äà ïå÷åëè, çà íåãî 
ñåìåéñòâîòî å ãëàâåí ïðèîðèòåò. Äîêàòî èãðàåë âúâ âèñøàòà ëèãà, 
ïúòóâàë ïðåç ñâîáîäíèòå äíè, çà äà áúäå ñ Ðóò ïðåç áåéçáîëíèÿ 
ñåçîí. Ïðåç çèìàòà áèë áëèçî äî äîìà. 

Íîëàí è Ðóò ÷åñòî ðàáîòåëè çàåäíî. Êîãàòî íàìèðàëè âðåìå 
çà âàêàíöèÿ  ìåæäó áåéçáîëà, óïðàâëåíèåòî íà òåõíèòå 4 ðàí÷îòà 
è 2 áàíêè,  õîäåëè íà ñêè èëè ñå ãìóðêàëè çàåäíî ñ 3-òå ñè äåöà. Òå 
ñìÿòàò, ÷å çäðàâîñëîâíèÿò íà÷èí íà æèâîò ñå îòðàçÿâà äîáðå íà 
äåöàòà èì. Ïîëàãàëè ìíîãî óñèëèÿ, çà äà âúçïèòàò ó òÿõ ïðàâèëíî 
îòíîøåíèå êúì öåííîñòèòå â æèâîòà è ãè íàêàðàò äà ðàçáåðàò, ÷å 

Áðàêúò íå å íå-
ùî, êîåòî ÷îâåê 
ìîæå äà ïðîáâà 
è ñëåä òîâà äà 
ðåøè äàëè å ïîä-
õîäÿùî çà íåãî. 
Òîé å ïî-ñêîðî íå-
ùî, êîåòî ÷îâåê 
çàïî÷âà ñ îáåùà-
íèå, à ñëåä òîâà 
ïîëàãà âñè÷êè 
óñèëèÿ, çà äà ãî 
ñúõðàíè.

Ëåîí Ð. Êàñ
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ðàíî èëè êúñíî ùå áúäàò âúçíàãðàäåíè çà òîâà.
Òúé êàòî èìàëè âèñîêî ïîëîæåíèå â îáùåñòâîòî, Íîëàí è 

Ðóò ìîæåëè äà áúäàò âñÿêà âå÷åð íà áëàãîòâîðèòåëíè áàëîâå 
èëè âå÷åðè. Íî òå çíàåëè, ÷å ñëåä íÿêîëêî ãîäèíè äåöàòà èì ùå 
îòëåòÿò îò ãíåçäîòî. Ñåäìè÷íàòà èì ïðîãðàìà ñå ñúîáðàçÿâàëà ñ 
àíãàæèìåíòèòå íà âñåêè. Ìíîãî íåùà ñå îïèòâàëè äà ãè ðàçäåëÿò, 
íî òå ïîëàãàëè óñèëèÿ, çà äà ïðåêàðâàò âðåìå çàåäíî. 

Àêî íàñòîÿâàòå, òîé ùå âè ðàçêàæå ìíîãî èíòåðñíè èñòîðèè çà 
çíà÷èìèòå ìîìåíòè â êàðèåðàòà ñè. Íî íÿìà íóæäà äà ãî óáåæäàâà-
òå äà âè ðàçêàæå çà ñåìåéñòâîòî ñè. Åäíà îò ëþáèìèòå ìó òåìè å 
ñâúðçàíà ñ âðåìåòî, êîãàòî äâàìàòà ñ Ðóò çàìèíàëè íà ïúòåøåñòâèå 
è îñòàâèëè Ðèéñ çà îòãîâîðíèê ó äîìà. Ïî íåâíèìàíèå òîé çêëþ÷èë 
åäíî îò òðèòå ëîâäæèéñêè êó÷åòà âêúùè. Êó÷åòî ñå ïàíèðàëî, îòêà-
÷èëî çàâåñèòå è, îïèòâàéêè ñå äà èçëåçå, ïðè÷èíèëî ùåòè çà 1000 
äîëàðà. Ðèéñ èçâèêàë äåêîðàòîð è èçïîëçâàë ñïåñòÿâàíèÿòà ñè, çà äà 
âúçñòàíîâè ùåòèòå. Äîðè íå ïîìîëèë ðîäèòåëèòå ñè çà ïîìîù. Ðóò 
áèëà ñìàÿíà, à Íîëàí îñúçíàë, ÷å âðåìåòî, óñèëèÿòà è öåííîñòèòå, 
êîèòî ñà ïðåäàëè íà äåöàòà ñè, äàâàò ñâîÿ ïëîä. 

Åòî ÷å èìà íåùî, êîåòî ìîæåì äà íàó÷èì îò ïîäðåäáàòà íà 
ïðèîðèòåòèòå â æèâîòà íà Íîëàí: êàêâî ìÿñòî îïðåäåëÿ íà æåíà 
ñè, äåöàòà ñè, öåííîñòèòå ñè è óáåäåíîñòòà ñè â ïîëçàòà îò çäðàâîñ-
ëîâíèÿ íà÷èí íà æèâîò.

Ïðåäèìñòâàòà íà îáâúðçâàíåòî

Ñåìåéñòâî Ðàéÿí ïðèçíàâàò, ÷å áðàêúò èì íå å 
ñúâúðøåí è ÷å ñà ïðåæèâåëè è âúçõîäè, è ïàäåíèÿ. 
Ïîãîâîðåòå ñè ñ äâàìà äóøè, îáâúðçàíè îò 30 èëè 40 
ãîäèíè. Àêî ñà ÷åñòíè, ùå íàó÷èòå çà òåõíèòå äîáðè 
è ëîøè âðåìåíà. Íî âå÷å îòõâúðëèëè ëîøîòî, òå ñà 
ñèëíè õîðà, êîèòî ðàáîòÿò, çà äà íàïðàâÿò ðåàëíîñò 
âðúçêàòà, êîÿòî ñà çàñâèäåòåëñòâàëè â ñâàòáåíèÿ 
ñè äåí. 

Ìîæåòå äà ãè ïîïèòàòå äàëè ñà ìèñëèëè çà ðàçäÿëà, 
çà êðèçèñíèòå ïåðèîäè, ñâúðçàíè ñ êàðèåðàòà èì, çà 
ïðîìåíèòå, çà ïðîâàëèòå â ðàáîòàòà èì, çà áàíêðóòèòå 
èì, çà ñìúðòòà íà äåòåòî èì èëè íà òåõåí áëèçúê, çà 

Èìà äâå íå-
ùà, â êîèòî 
íå òðÿáâà 
äà íàâëèçà-
ìå íåîáìèñ-
ëåíî: ðàçâî-
äúò è ñïîìå-
íèòå.
×àðëç Ñóèí-

äîë
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çàãóáàòà íà ôèçè÷åñêî èëè óìñòâåíî çäðàâå, çà ôèíàíñîâèÿ ñòðåñ, 
çà ïðåäáðà÷íàòà áðåìåííîñò íà äúùåðÿ èì, çà âðåìåòî, êîãàòî å 
òðÿáâàëî äà âçåìàò ðåøåíèÿ îòíîñíî ãðèæàòà çà ñâîèòå ðîäèòåëè 
èëè çà áîðáèòå èì ñëåä ïåíñèîíèðàíåòî. Êàêâî ãè å íàêàðàëî äà 
îñòàíàò çàåäíî?

Ïðåæèâÿâàíåòî íà êðèçèòå â áðàêà â ïðîäúëæåíèå íà 30, 40 è 
50 ãîäèíè èçèñêâà îáâúðçâàíå. Âúâ âðåìå íà òðóäíîñòè ðîìàíòè÷-
íèòå ÷óâñòâà èç÷åçâàò. Ñåêñúò ñúùî íå å òîëêîâà âàæåí. Ìàòåðè-
àëíèòå ïðèòåæàíèÿ ìîæå äà íå îçíà÷àâàò ìíîãî. Â òàêèâà ìîìåíòè 
äâàìàòà ñà ñàìè â ñâåòà, óñòîÿâàéêè íà èçïèòàíèÿòà è òåñòâàéêè 
âúçìîæíîñòèòå ñè äà ñå ñïðàâÿò ñ òÿõ. Ùå ãî íàïðàâÿò ëè?

Ïðåç ïúðâèòå  ãîäèíè äâîéêàòà íÿìà äà óñïåå, àêî 
âðúçêàòà ìåæäó äâàìàòà íå å çäðàâà. Íÿêîè ïðîó÷âà-
íèÿ ïîêàçâàò, ÷å ïîëîâèíàòà îò ðàçâîäèòå ñòàâàò ïðåç 
ïúðâèòå äâå ãîäèíè îò áðàêà. Ïî òîâà âðåìå ñúùåñòâó-
âà òåíäåíöèÿ äà ñå äðàìàòèçèðà âàæíîñòòà íà âñåêè 
ïðîáëåì è äóìàòà ñ ãëàâíî Ð çàñòðàøèòåëíî ïîäàâà 
ãëàâà. Ñëåä 30 ãîäèíè äîáðî è ëîøî ïàðòíüîðèòå íà-
ó÷àâàò, ÷å íå âñåêè ïðîáëåì å ñèãíàë çà ðàçâîä. Òå 
ùå ïðåæèâåÿò òàçè êðèçà, êàêòî ñà ïðàâèëè è ïðåäè. 
Òÿõíàòà âðúçêà ãè êðåïè. 

Âñÿêà âðúçêà èìà ñâîèòå ïåðèîäè íà çàñòîé, êîãàòî ðàçâèòè-
åòî º ñïèðà è íà íåãîâî ìÿñòî ñå íàñòàíÿâà ñêóêàòà. Òîçè ïåðèîä 
ìîæå äà áúäå îïàñåí çà äâàìàòà, îñîáåíî àêî ñå ïîÿâè ÷îâåê îò 
äðóãèÿ ïîë è ñúáóäè ðîìàíòè÷íè è ñåêñóàëíè æåëàíèÿ. Â òîçè 
ìîìåíò îáâúðçâàíåòî èãðàå âàæíà ðîëÿ. Ìîæå ëè äâîéêàòà äà ïðå-
æèâåå è òîâà?

Âðúçêàòà, ñ êîÿòî ñìå ñâúðçíè â áðàêà, íè ïîçâîëÿâà äà ïðîÿâÿâà-
ìå äîâåðèå, óâàæåíèå è èíòèìíîñò. Ìàëêî å âúçìîæíî â åäíî âðåìåí-
íî îáâúðçâàíå, êîãàòî ñúçíàâàø, ÷å ëåñíî ìîæåø äà áúäåø ñìåíåí, 
äà ðàçâèåø íóæíàòà îòêðîâåíîñò è äîâåðèå. Íî ùîì â äúëáèíèòå 
íà äóøàòà ñè çíàåø, ÷å òâîÿò ïàðòíüîð å ñâúðçàí ñ òåá çàâèíàãè, â 
îòíîøåíèÿòà íàñòúïâà ãîëÿìà ðàçëèêà. Òè çíàåø, ÷å íà òîçè ÷îâåê 
ìîæåø äà ðàçêðèåø ÷óâñòâà, êîèòî ïðåä íèêîé äðóã íå áè ðàçêðèë. 
Âñè÷êè ïðèëåæíî ñêðèòè ñïîìåíè è ìèñëè, êîèòî ñè ïàçèë äúëáîêî 
â ñåáå ñè, ñåãà ìîãàò äà áúäàò ñïîäåëåíè ñ íÿêîé, êîéòî ùå òå ðàç-
áåðå, êîéòî òå îáè÷à è íèêîãà íÿìà äà òå íàðàíè. Òàêà ñå ñúçäàâà 
äîâåðèå, êîåòî çàâèíàãè ùå âè ñâúðæå ÷ðåç ëþáîâòà. 

Áðà÷íèòå êëåòâè âêëþ÷âàò îáåùàíèÿ çà ëþáîâ è ïîñâåùåíèå. 
Äà çíàåø, ÷å ñúùåñòâóâà ÷îâåê, êîéòî òå îáè÷à è òè å âåðåí, å åäíî 

Âñè÷êè áðà-
êîâå ñà ùàñ-
òëèâè. Ñúâ-
ìåñòíèÿò 
æèâîò ñëåä 
òîâà å òîçè, 
êîéòî ñúçäà-
âà ïðîáëåìè-
òå.
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îò íàé-ïðåêðàñíèòå íåùà â æèâîòà. Òî äàâà âúòðåøíà ñèãóðíîñò, 
êîÿòî íè ïîìàãà äà ïîáåäèì òðóäíîñòèòå. 

Êîãàòî ïàðòíüîðèòå ñà 100% îòäàäåíè åäèí íà äðóã è òîâà 
ïîñâåùåíèå å áèëî ïîäëîæåíî íà èçïèòàíèÿ è å óñòîÿëî, ñòðàõîâåòå 
îòíîñíî ðàçäÿëàòà ñå ïðåîäîëÿâàò ëåñíî. Íåçàâèñèìî äàëè ñà èçðå-
÷åíè, èëè íå, òå ïðåñëåäâàò ìíîãî ìúæå è æåíè. Íèå òðåïâàìå ïðè 
ìèñúëòà, ÷å ìîæå äà ñå èçïðàâèì ïðåä áúäåùåòî ñàìè, áåç íÿêîé, 
êîéòî äà íè ïîìîãíå äà ïðåîäîëååì êðèçèòå â æèâîòà ñè. 

Åòî çàùî áðà÷íèòå êëåòâè ñà òîëêîâà âàæíè. Òå ïîòâúðæäàâàò 
ãîòîâíîñòòà íà âñåêè åäèí äà áúäå ïðèâúðçàí êúì äðóãèÿ â ðàäîñò 
è ìúêà. Òâîÿò ïàðòíüîð ùå áúäå ëîÿëåí äîðè êîãàòî ñè äàëå÷ îò 
íåãî. Òåçè äóìè ñà îáåùàíèå, ÷å âèíàãè ùå èìà íÿêîé äî òåá â 
äîáðî è ëîøî, â áîëåñò è çäðàâå, äîêàòî ñìúðòòà âè ðàçäåëè. Ñåãà 
è çàâèíàãè. 

Îáâúðçâàíåòî íå å äîñòàòú÷íî

Äíåñ èçñëåäîâàòåëèòå ìîãàò ñ 90% òî÷íîñò äà ïðåäñêàæàò 
óñïåøííîñòòà íà åäíà âðúçêà èëè ÷å òÿ  ùå çàâúðøè ñ ðàçâîä. Â 
ãîëÿìà ñòåïåí îáà÷å ðåçóëòàòèòå îò òåçè ïðîó÷âàíèÿ íå ñúâïàäàò 
ñ íàëîæèëîòî ñå  ìíåíèå çà ôàêòîðèòå, îïðåäåëÿùè êà÷åñòâîòî íà 
áðàêà. Îáîáùèëà ñúì òåçè íåñúîòâåòñòâèÿ ïî-äîëó. 

ÏÎÏÓËßÐÍÎÒÎ ÌÍÅÍÈÅ: Ëè÷íîñòòà, ñ êîÿòî ñå îáâúðçâàòå, 
îïðåäåëÿ âàøèòå øàíñîâå çà ùàñòëèâ áðàê. 

ÏÐÎÓ×ÂÀÍÈßÒÀ ÏÎÊÀÇÂÀÒ: Ñåìåéíîòî ùàñòèå íå çàâè-
ñè îò ïàðòíüîðà âè, à ïî-ñêîðî îò íà÷èíà, ïî êîéòî ñå ñïðàâÿòå ñ 
êîíôëèêòèòå.

ÏÎÏÓËßÐÍÎÒÎ ÌÍÅÍÈÅ: Ãðåøêèòå è äðàçíåùèòå íåäîñòà-
òúöè ñà ïðè÷èíà çà ñåìåéíè êîíôëèêòè. 

ÏÐÎÓ×ÂÀÍÈßÒÀ: Ïîñî÷åíèòå ôàêòîðè íå îïðåäåëÿò áðà÷íî-
òî ùàñòèå è ñòàáèëíîñòòà íà âðúçêàòà. 

ÏÎÏÓËßÐÍÎÒÎ ÌÍÅÍÈÅ: Ñõîäñòâàòà â õàðàêòåðèòå è áëèç-
êèòå èíòåðåñè ñà êðèòåðèé çà óñïåõà íà âðúçêàòà.

ÏÐÎÓ×ÂÀÍÈßÒÀ: Íå å âàæíî äàëè ñè ïðèëè÷àòå, èëè íå, à 
êàê ñå ñïðàâÿòå ñ ðàçëè÷èÿòà ñè, êîãàòî ñå ïðîÿâÿò. 

ÏÎÏÓËßÐÍÎÒÎ ÌÍÅÍÈÅ: Ïðîáëåìèòå ïðåç ïúðâèòå ãîäè-
íè íà áðàêà ùå ñå ðàçðåøàò ñàìè è ñ âðåìåòî îòíîøåíèÿòà ùå ñå 
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ïîäîáðÿò. 
ÏÐÎÓ×ÂÀÍÈßÒÀ: Ñ âðåìåòî ïðîáëåìèòå ñå çàäúëáî÷àâàò è 

å ïî-äîáðå äà ñå ñïðàâèòå ñ òÿõ îùå â ñàìîòî íà÷àëî. 
ÏÎÏÓËßÐÍÎÒÎ ÌÍÅÍÈÅ: Ìúæåòå è æåíèòå èìàò ðàçëè÷íè 

íóæäè â áðàêà è ðàçëè÷åí ïîäõîä êúì èíòèìíîñòòà. 
ÏÐÎÓ×ÂÀÍÈßÒÀ: Ãëàâíàòà ðàçëèêà ìåæäó äâàòà ïîëà â áðà-

êà å â íà÷èíà, ïî êîéòî òå ñå ñïðàâÿò ñ êîíôëèêòèòå. 
ÏÎÏÓËßÐÍÎÒÎ ÌÍÅÍÈÅ: Êîãàòî äâàìà äóøè ñå îáè÷àò 

ìíîãî è ñà íàèñòèíà ïðèâúðçàíè åäèí êúì äðóã, ìîãàò äà ðàçðåøàò 
âñåêè ïðîáëåì. 

ÏÐÎÓ×ÂÀÍÈßÒÀ: Ëþáîâòà å ìíîãî âàæíà â íà÷àëîòî íà 
âðúçêàòà, íî òÿ íå ÿ ïðàâè óñïåøíà. Íèòî ïúê îáâúðçâàíåòî. Íàé-
âàæíîòî å êàê äâîéêàòà ðàçðåøàâà êîíôëèêòèòå. 

Ñïîëó÷ëèâèÿò áðàê å ðåçóëòàò îò íåùî ïîâå÷å îò ñõîäñòâî 
è âñåîòäàéíîñò. Æèçíåíîâàæíè ñà åôåêòèâíîòî îáùóâàíå è ñïðà-
âÿíåòî ñ êîíôëèêòèòå. Âèíàãè ùå ñúùåñòâóâàò ðàçëè÷èÿ ìåæäó 
âêóñîâåòå, æåëàíèÿòà è äåéñòâèÿòà íà äâàìà äóøè. Èçãðàæäàíåòî 
íà åäèí äîì å áëàãîäàòíà ïî÷âà çà âúçíèêâàíåòî íà ïðîòèâîðå÷èÿ 
îòíîñíî èçêàðâàíåòî è õàð÷åíåòî íà ïàðèòå, îíîñíî êúùàòà, îòíîñ-
íî îòãëåæäàíåòî íà äåöàòà è ïðåêàðâàíåòî íà ñâîáîäíîòî âðåìå, à 
ñúùî òàêà è îòíîñíî íà÷èíà, ïî êîéòî ïîñðåùàìå íóæäèòå ñè.

Ãîëåìèòå î÷àêâàíèÿ

Ïðåç èçìèíàëèòå äåñåòèëåòèÿ ñå íàáëþäàâàøå ÿñíà äèôåðåíöè-
àöèÿ íà ðîëèòå â îáùåñòâîòî è åäíà äâîéêà ìîæåøå äà ñå âìåñòè â 
òåçè ðàìêè, êîåòî îãðàíè÷àâàøå ïîòåíöèàëíèòå êîíôëèêòè. Äíåñ 
íåùàòà ñà ñå ïðîìåíèëè è âñÿêà äâîéêà òðÿáâà äà èçðàáîòè ñâîé ñîá-
ñòâåí ìîäåë çà ðåçáèðàòåëñòâî. Äíåñ äâîéêèòå òúðñÿò íåùî ïîâå÷å 
îò ñèãóðíîñò. Òå òúðñÿò åìîöèîíàëíà, óäîâëåòâîðÿâàùà ãè âðúçêà, 
êîÿòî äà èì íîñè ùàñòèå. Êîãàòî òåçè î÷àêâàíèÿ íå ñå îñúùåñòâÿò, 
÷åñòî ïúòè èäâà îòðåçâÿâàíåòî è ðàçëþáâàíåòî.

Âèñîêèÿò áðîé íà ðàçâîäèòå îò÷àñòè ìîæå äà áúäå ðåçóëòàò îò 
èçêëþ÷èòåëíî âèñîêèòå î÷àêâàíèÿ, êîèòî èìàìå çà áðàêà, îòêîë-
êîòî èíäèêàòîð çà òîâà, ÷å ïàðòíüîðèòå â áðàêà íå ñà ïîäõîäÿùè 
åäèí çà äðóã. Æåëàíèåòî çà îáâúðçâàíå ìàëêî ñå å ïðîìåíèëî ñ 
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âðåìåòî, íî î÷àêâàíèÿòà îò íåãî òúðïÿò êîðåííà ïðîìÿíà. Åäèíñ-
òâåíèÿò íà÷èí äà ñå ñïðàâèòå ñ òîâà å äà ñå íàó÷èíå äà îáùóâàòå è 
äà îâëàäÿâàòå êîíôëèêòèòå ïî ïðàâèëåí íà÷èí. 

Íÿìà êúäå äà ñå íàó÷èì íà îáâúðçàíîñò. Íå ìîæåì äà ñè êó-
ïèì ãàðàíöèÿ çà óñïåøåí è ùàñòëèâ áðàê. Ïðåäè íÿêîëêî ãîäèíè 
áå ïðîâåäåíî ïðîó÷âàíå îò Äåïàðòàìåíòà ïî ÷îâåøêîòî ðàçâèòèå 
è ñåìåéñòâîòî â Íåáðàñêà. Öåëòà íà èçñëåäâàíåòî áå äà ñå îòêðèÿò 
ïðè÷èíèòå çà ñòàáèëíîñòòà íà çäðàâèòå ñåìåéñòâà. 

Áÿõà èçáðàíè ðàçëè÷íè ñåìåéñòâà ïî åòíè÷åñêè è ðàñîâ ïðî-
èçõîä, à âúïðîñèòå, êîèòî èì ñå çàäàâàõà, áÿõà îò ðîäà íà “Êàê 
ñå ñïðàâÿòå ñ êîíôëèêòèòå?, “Áîðèëè ëè ñòå ñå çà âëàñò?” è “Êàê 
îáùóâàòå?”.

Åòî êàêâî ïèøå Íèê Ñòèíåò: “Íèå èçñëåäâàõìå 3000 ñåìåéñòâà 
è ñúáðàõìå íóæíàòà èíôîðìàöèÿ. Íî ùîì ÿ àíàëèçèðàõìå, îòêðèõìå 
6 îñíîâíè ïðè÷èíè, îáóñëàâÿùè ñòàáèëíîñòòà íà åäíî ñåìåéñòâî:  
âñåîòäàéíîñò êúì ñåìåéñòâîòî, ïðåêàðâàíå íà âðåìå çàåäíî, äîá-
ðî îáùóâàíå, èçðàçÿâàíå íà  îöåíêàòà ñè  åäèí çà äðóã, äóõîâíî 
îáùóâàíå è ñïîñîáíîñò çà ðåøàâàíå íà ïðîáëåìèòå âúâ âðåìå íà  
êðèçà.”

Êàê äà ñå ïðèëîæò íà ïðàêòèêà òåçè íåùà â áðàêà  òîâà å öåë-
òà íà òàçè êíèãà. Âñåêè ÷èòàòåë ìîæå ñàì äà ãè ïðèëîæè â ñâîÿ 
æèâîò. Íî óñïåõúò èäâà ñàìî ïðè åäíî óñëîâèå   âðåìå. Ñïåöèàëíî 
îòäåëåíî âðåìå, íàñî÷åíî âíèìàíèå, âëîæåíà åíåðãèÿ. 

Âñåîòäàéíîñòòà íå å íåùî, çà êîåòî ñå ãîâîðè ñàìî ïðåä ñëó-
æèòåëÿ íà ñâàòáåíàòà öåðåìîíèÿ. Òÿ ìîæå äà çàïî÷íå òîãàâà, íî å 
ïðîöåñ, êîéòî ïðîòè÷à âñåêèäíåâíî. Íåîáõîäèìî å äà ïðåïîäðåäèòå 
ïðèîðèòåòèòå ñè è äà ïðåâúðíåòå ñâîÿ ïàðòíüîð â ïðèîðèòåò ¹1. 
Òîâà å ñâúðçàíî ñ âðåìå, ñ âíèìàíèå, ñ åíåðãèÿ è æåëàíèå çà ïðî-
ìÿíà, ñ ãîòîâíîñò çà êîìïðîìèñ è ñ äóìàòà “ñúæàëÿâàì”. 

“Ñ ìúäðîñò ñå ãðàäè êúùà, ñ ðàçóì ñå óòâúðæäàâà. È ÷ðåç çíàíèå 
ñòàèòå ñå íàïúëâàò ñ âñÿêàêâè ñêúïîöåííîñòè è ïðèÿòíè áîãàòñ-
òâà.” (Ïðèò÷è 24:3, 4)

Èçãðàæäàíåòî íà òàêúâ áðàê, îñíîâàí íà çíàíèå è èçïúëíåí ñ 
“ñêúïîöåííîñòè è äîáðè íåùà”, íå ñòàâà ïðîñòî òàêà. Òîé å ðåçóëòàò 
îò ïúëíîòî ïîñâåùåíèå åäèí íà äðóã è íà Áîãà, êàêòî è íà ñëåäâà-
íåòî íà íÿêîè âå÷å äåôèíèðàíè ïðèíöèïè çà ùàñòèå. Â èãðàòà ëè 
ñòå? Ñëåäâàéòå ìå! Ùå ðàçãëåäàìå òåçè ïðèíöèïè â ñëåäâàùèòå 
ãëàâè. 
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Ãëàâà 2

ÍÅÉÍÈÒÅ ÍÓÆÄÈ ÎÒ...

Èìàëî åäíî âðìå åäèí ñúïðóã è åäíà ñúïðóãà. Âåäíúæ,  
äîêàòî ñè ëåæàëè óäîáíî â ëåãëîòî, ìåæäó òÿõ ïëàì 
íàëè èñêðèòå íà ñòðàñòòà. Âíåçàïíî æåíàòà ñïðÿëà è 

ñå îáúðíàëà êúì ñúïðóãà ñè: “Ñêúïè, íå ñúì â íàñòðîåíèå. Èìàì 
íóæäà ñàìî îò òâîÿòà ïðåãðúäêà.” Îáúðêàí, ìúæúò îòâúðíàë: 
“Êàêâî?” Æåíà ìó ïðîäúëæèëà ñ îáÿñíåíèåòî, ÷å òîé íå óñåùàë 
åìîöèîíàëíèòå º íóæäè. Ñúïðóãúò ðàçáðàë, ÷å íèùî íÿìà äà ñòàíå 
òàçè íîù è ÷å òðÿáâà äà ñå ïðèìèðè ñ òîâà. 

Íà äðóãèÿ äåí ðåøèë äà çàâåäå ñúïðóãàòà ñè íà ïàçàð â ëþáèìèÿ 
º ìàãàçèí. Òîé îáèêàëÿë ìåæäó ðîêëèòå è èçáðàë òðè ñêúïè, êîèòî 
æåíà ìó äà ïðîáâà. Òÿ áèëà ñìàÿíà îò óñèëèÿòà ìó äà º äîñòàâè 
óäîâîëñòâèå è ïðîáâàëà è òðèòå, íî íå ìîæåëà äà ðåøè êîÿ îò òÿõ 
èñêà. Âåëèêîäóøíî ñúïðóãúò º âçåë âñè÷êèòå. 

Òîé ðåøèë, ÷å òÿ èìà íóæäà îò îáóâêè. Òÿ ñè èçáðàëà òðè ÷èôòà, 
âñåêè ïî 200 äîëàðà. Äîøúë ðåä íà áèæóòàòà. Æåíà ìó ñè õàðåñà-
ëà åäíà îãúðëèöà è îáèöè. Ïîìèñëèëà, ÷å ìúæúò è å ëóä, íî áèëà 
òîëêîâà ðàçâúëíóâàíà, ÷å íå ÿ áèëî ãðèæà çà íèùî. Íà åäèí ùàíä 
âèäÿëà ãðèâíà  çà òåíèñ è ãî  ïîìîëèëà è çà íåãî.

 Ñêúïà, òè íå èãðàåø òåíèñ  îòâúðíàë ñúïðóãúò,  íî ùîì ÿ èñ-
êàø, ùå ÿ âçåìåì.

Ñúïðóãàòà íå áèëà íà ñåáå ñè îò âúëíåíèå, íå ìîæåëà äà ñè 
ïðåäñòàâè êàêâî ñòàâà â ãëàâàòà íà ñúïðóãà é.

 Î’ê  êàçàëà òÿ íàêðàÿ,  õàéäå äà ïëàùàìå.
 Î, ñêúïà, àç çàáðàâèõ  áèë îòãîâîðúò,  íå ìîæåì äà êóïèì 

âñè÷êî òîâà.
Ëèöåòî íà æåíàòà ïðåáëåäíÿëî. 
 Íå, ñêúïà, àç ïðîñòî èñêàõ äà ïîäúðæèø âñè÷êî òîâà çà ìèíó-

òà.
Òÿ ïðåñâèëà ÿäîñàíî î÷è. Ùÿëà ïî÷òè äà èçáóõíå, êîãàòî ñúï-

ðóãúò º êàçàë:
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 Òè ïðîñòî íå îòãîâàðÿø íà ìîèòå ñåêñóàëíè è ôèíàíñîâè âúç-
ìîæíîñòè êàòî ìúæ.

Ìúæåòå è æåíèòå èìàò ðàçëè÷íè åìîöèîíàëíè íóæäè, à ïî-
âå÷åòî îò òÿõ íå ãî ñúçíàâàò. Íà âúïðîñà çà íà÷èíà, ïî êîéòî ïîñ-
ðåùàò íóæäèòå ñè åäèí íà äðóã, äâàòà ïîëà îòãîâàðÿò, ÷å ãî ïðàâÿò 
àäåêâàòíî, íî ïàðòíüîðúò èì íå ðàçáèðàò òîâà èëè íå ãî îöåíÿâà. 
Ðàçáèðà ñå, è äâåòå ñòðàíè äàâàò  âúâ âðúçêàòà ñè, íî îáèêíîâåíî 
ñå ñúîáðàçÿâàò ñúñ ñâîèòå æåëàíèÿ, à íå ñ ïðåäïî÷èòàíèÿòà íà ïî-
ëîâèíêàòà ñè. Ðåçóëòàòúò å, ÷å è äâàìàòà ñå ÷óâñòâàò ðàçî÷àðîâàíè 
è çàñåãíàòè. 

Íàïðèìåð åäíà æåíà ìèñëè, ÷å èçðàçÿâà ëþ-
áîâòà ñè êúì ñâîÿ ñúïðóã, êàòî ìó çàäàâà âúïðîñè 
è ïîêàçâà çàãðèæåíîñòòà ñè çà íåãî. Íî òîâà ìîæå 
äà áúäå ìíîãî äðàçíåùî çà åäèí ìúæ. Òîé ÷óâñòâà, 
÷å òÿ ñå îïèòâà äà ãî êîíòðîëèðà èëè ìàíèïóëèðà 
ïî íÿêàêúâ íà÷èíí. Òîâà îáúðêâà æåíàòà, çàùîòî 
òÿ áè îöåíèëà ïîäîáíî îòíîøåíèå.

Êîãàòî íåæíàòà ïîëîâèíêà å ðàçñòðîåíà, ìúæúò 
ñå îïèòâà äà ïîïðàâè ñèòóàöèÿòà, êàòî ÿ ìîëè äà íå ñå 

áåçïîêîè è ïðèòåñíÿâà òîëêîâà. Íî òîé íå ðàçáèðà, ÷å îïèòúò ìó äà 
ïðåâúðíå ïðîáëåìà â íåçíà÷èòåëåí ñàìî óáèâà ÷óâñòâàòà º è çàñèëâà 
æåëàíèåòî º çà ðàçáèðàíå è ïîäêðåïà. Òúé êàòî òÿ ñå ðàçñòðîéâà îùå 
ïîâå÷å îò îïèòèòå ìó äà ÿ óñïîêîè, òîé ñå îáúðêâà è íå ìîæå äà ðàç-
áåðå çàùî îïèòèòå ìó äà º ïîìîãíå ïðîïàäàò. 

Ãîëÿìà ÷àñò îò ìúæåòå íå ìîãàò äà ðàçáèðàò íóæäèòå íà ñúï-
ðóãèòå ñè, íî íåêà ãè îñòàâèì äà íàïðàâÿò òîâà ñàìè. Ïîâå÷åòî 
æåíè, âúïðåêè ÷å ñå ìèñëÿò çà “åêñïåðòè ïî âðúçêèòå”, íå ðàçáèðàò 
íóæäèòå íà ñúïðóçèòå ñè. 

Íàïðèìåð, èçêà÷âàéêè ñå ïî ñòúëáèöàòà íà óñïåõà â ïðîôåñèÿòà 
ñè, òîé ñå èçïðàâÿ ñðåùó íàòèñêà íà ñúðåâíîâàíèåòî, íà ñîáñòâåíèòå 
ñè î÷àêâàíèÿ è òåçè îò ñòðàíà íà øåôà è ïðåä êðèçèòå íà ïðîôåñè-
îíàëíèòå áîðáè. Ñúïðóãàòà ìó èìà ñâîèòå áèòêè. Òÿ òðÿáâà äà ñå 

Â òîçè äåïåð-
ñîíàëèçèðàí 
ñâÿò õîðàòà 
òîëêîâà ìíî-
ãî ñå íóæäà-
ÿò äà áúäàò 
îáè÷àíè, ÷å ñà 
ãîòîâè äà èç-
ìèíàò õèëÿäè 
ìèëè ïðåç ïóñ-
òèíÿòà çàðà-
äè òîâà.

Óèëáúð 
Ñúäúðëàíä

 Ðàçáèðà ñå è äâåòå ñòðàíè äàâàò  âúâ âðúç-
êàòà ñè, íî îáèêíîâåíî ñå ñúîáðàçÿâàò ñúñ ñâîèòå 
æåëàíèÿ, à íå ñ ïðåäïî÷èòàíèÿòà íà ïîëîâèíêàòà 
ñè. Ðåçóëòàòúò å, ÷å è äâàìàòà ñå ÷óâñòâàò ðàçî-
÷àðîâàíè è çàñåãíàòè. 



Íåéíèòå/Íåãîâèòå íóæäè - äà ðàçãàäàåì ìèñòåðèÿòà

                                      28

ñïðàâè ñ ðàçõâúðëåíèòå èç ñòàèòå èãðà÷êè, ñ êëþêèòå è ñ äåöàòà, 
êðåùÿùè “íå, íå”, äîêàòî ñúïðóãúò º îáÿäâà ñ êëèåíò. À ìîæå áè 
òðÿáâà äà ðàáîòè ñ êîìïþòúðà è äà èçïúëíÿâà èçèñêâàíèÿòà íà 
êëèåíòè. ×åñòî æåíàòà å èçïðàâåíà ïðåä ñúùèòå êðèçè, ñ êîèòî 
òðÿáâà äà ñå ñïðàâÿ è ìúæúò.

Ñëåä âñåêèäíåâíèÿ ñòðåñ òîé ñå íóæäàå îò ìèð è òèøèíà. À 
òÿ èìà íóæäà îò ìàëêî âíèìàíèå è èíòèìåí ðàçãîâîð, çà äà ñè îò-
ïî÷èíå. Îïèòâà ñå äà ñå ñâúðæå ñ íåãî, çàäàâà ìó âúïðîñè îòíîñíî 
èçìèíàëèÿ äåí, ðàçêàçâà ìó çà ñâîÿ, íî âñè÷êî, êîåòî èçìúêâà îò 
íåãî, ñà áåçñìèñëåíè ìúðîðåíèÿ, äîêàòî ñå îòïðàâÿ êúì ñòàÿòà, çà 
äà ðåëàêñèðà ïî âðåìå íà ôóòáîëíèÿ ìà÷ ïî òåëåâèçèÿòà â ïîíå-
äåëíèê âå÷åð. 

Ìîæå ëè òàçè äâîéêà äà áúäå ùàñòëèâà è óäîâëåòâîðåíà? Äà. 
Íî ïúðâî òðÿáâà äà ðàçáåðå åñòåñòâîòî íà ðàçëè÷èÿòà ïîìåæäó ñè. 
Àç ñúì äåôèíèðàëà 4 îò òÿõ. 

Íåêà äà ðàçãëåäàìå òåçè íóæäè â äåòàéëè.
1. Íåéíàòà íóæäà îò ëþáîâ è âíèìàíèå. Ëþáîâòà å ñúùåñò-

âåíî óñëîâèå çà îöåëÿâàíåòî íà âñè÷êè ÷îâåøêè ñúùåñòâà îùå îò 
äåòñòâîòî. Íî íà÷èíúò, ïî êîéòî äâàòà ïîëà ñå íóæäàÿò îò ëþáîâ, 
å ðàçëè÷åí. 

×åñòî â íà÷àëîòî íà âðúçêàòà, êîãàòî ìúæúò ñå îïèòâà äà ñïå-

1. Íåîáõîäèìîñò îò ïðîÿâà 
íà âúçõèùåíèå îò âúíøíèÿ 
ìó âèä, ñïîñîáíîñòèòå ìó è 
÷åðòèòå íà õàðàêòåðà ìó.
 
2. Òîé ñå íóæäàå îò îäîáðå-
íèå è ïîäêðåïà.
 
3. Èìà íóæäà îò óâàæåíèå. 

4. Íóæäàå ñå îò ñåêñóàëíî 
çàäîâîëÿâàíå. 

Íåéíèòå íóæäè

1. Æåíàòà ñå íóæäàå îò ÷åñ-
òè äåìîíñòðàöèè íà ëþáîâ 
è âíèìàíèå.

 
2. Èìà íóæäà îò åìîöèîíàë-
íà ñèãóðíîñò. 

3. Òðÿáâà äà áúäàò îöåíÿâà-
íè ãðèæèòå é çà äîìà è çà 
âúíøíèÿ º âèä.

4. Æåíàòà ñå íóæäàå îò ðî-
ìàíòèêà. 
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÷åëè ñúðöåòî íà æåíàòà, êîÿòî îáîæàâà, òîé íå ïðåñòàâà äåí è íîù 
ñ ìèëèòå äóìè è ðîìàíòè÷íèòå æåñòîâå. Íî ñëåä ñâàòáàòà, çàáðàâÿ 
çà ïîñòîÿííàòà º íóæäà äà ñå ÷óâñòâà îáè÷àíà. 

Ïîðàäè íåéíàòà ñïîñîáíîñò äà èçêàçâà ïðèâúðçàíîñòòà ñè, âñå-
êèäíåâíîòî èçðàçÿâàíå íà ëþáîâòà å îò æèçíåíîâàæíî çíà÷åíèå 
çà æåíàòà. Òîâà å êëþ÷úò êúì óäîâëåòâîðÿâàíåòî º è ñåêñóàëíîòî 
º æåëàíèå. Àêî ìúæúò ñå ÷óâñòâà çàêëåùåí â êàïàíà íà ñêó÷íèÿ 
áðàê, áåëÿçàí ñ âÿë ñåêñóàëåí æèâîò, òðÿáâà äà ïîòúðñè ïðè÷è-
íàòà è â ñåáå ñè. ×ðåç ïîñòîÿííî èçðàçÿâàíå íà îáè÷ è âíèìàíèå 
ïîâå÷åòî ìúæå ìîãàò äà ñòîïÿò ñúðöåòî äîðè íà íàé-ñòóäåíàòà è 
áåçðàçëè÷íà æåíà. 

Åäèí ó÷óäåí ìúæ ñïîäåëÿ ñâîåòî íåðàçáèðàíå òàêà: ”Äàâàì 
º âñè÷êî, êîåòî èñêà è îò êîåòî ñå íóæäàå. Èìàìå õóáàâà êúùà â 
íàé-äîáðàòà ÷àñò íà ãðàäà ñúñ ñîáñòâåí ñàòåëèò è ãîëÿì òåëåâèçîð. 
Ïðèòåæàâà ïîâå÷å áèæóòà è êîæè, îòêîëêîòî ìîæå äà íîñè. ×ëå-
íîâå ñìå íà íàé-äîáðèÿ êëóá â îêîëíîñòòà è íàñêîðî îáèêîëèõìå 
Êàðèáèòå. Àç ñúì âåðåí ñúïðóã, êîéòî íå ïèå è íå áèå äåöàòà ñè. 
Íî âúïðåêè âñè÷êî òÿ òâúðäè, ÷å å íåùàñòíà, à àç íå ìîãà äà ïðî-
óìåÿ çàùî.”

Òîçè ìúæ íå ðàçáèðà, ÷å ñúïðóãàòà ìó ùå ðàçìåíè êúùàòà è 
óäîáñòâàòà, êàêòî è êëóáà è ïúòåøåñòâèÿòà, çà íÿêîëêî äóìè íà âíè-

ìàíèå è ëþáîâ. Íå ñàòåëèòíèòå ÷èíèè èëè ãîëåìèòå 
òåëåâèçîðè, à ÷óâñòâîòî, ÷å å ñêúïà è öåííà çà íÿêîãî, 

ïðàâÿò åäíà æåíà äîâîëíà. 
Ìíîãî ìúæå íå îñúçíàâàò íóæäàòà íà æåíàòà îò 

ðîìàíòè÷íà ëþáîâ è ïðîÿâà íà ïðèâúðçàíîñò. Êîãàòî 
åäíà äâîéêà ïðèáÿãâà äî ìîèòå ñúâåòè, ÷åñòî ïèòàì ñúïðóçèòå êàê 
îöåíÿâàò áðàêà ñè ïî ñêàëàòà îò 1 äî 10. Ïúðâè îòãîâàðÿò ìúæåòå. 
Ñðåäíî òå îöåíÿâàò âðúçêàòà ñ 8 èëè 7. 

Êàêâî å ìíåíèåòî íà æåíèòå? 3 èëè ìîæå áè 4. Åäíà äàìà äî-
ðè ãî îöåíè ñ 2. À ñúïðóãúò é?  Ñ 10. Òîé ñïîäåëè, ÷å òå ñà èäåàëíà 
äâîéêà è íå ðàçáèðà êúäå å ïðîáëåìà. 

Çàùî ìúæåòå âèæäàò áðàêà òîëêîâà ðàçëè÷íî îò æåíèòå? Íÿ-
êîè îò òÿõ ãî âúçïðèåìàò êàòî âèä ñäåëêà, äîêîëêîòî õðàíàòà èì ñå 
ñåðâèðà íàâðåìå, èìàò ÷èñòè äðåõè è ñåêñ, êîãàòî ïîìîëÿò çà òîâà. 

Òðèòå äóìè÷-
êè ïðåäè áðà-
êà  ñà :  “Àç 
òå îáè÷àì.” 
Ñëåä íåãî ñà: 
“Äà õàïíåì 
íàâúí.”

Íå ñàòåëèòíèòå ÷èíèè èëè ãîëåìèòå òåëå-
âèçîðè, à ÷óâñòâîòî, ÷å å ñêúïà è öåííà çà íÿêîãî, 
ïðàâè åäíà æåíà äîâîëíà. 
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Òåíäåíöèÿòà å äà âäèãíàò ðàìåíå â íåäîóìåíèå è äà êàæàò: “Òóê 
âñè÷êî å íàðåä.” Òåõíèòå îñíîâíè íóæäè ñà çàäîâîëåíè. 

Íå å òàêà ïðè æåíèòå. Ïðîÿâàòà íà ëþáîâ ìîæå äà å äîïúëíè-
òåëíî óñëîâèå çà ìúæåòå, íî çà åäíà æåíà òîâà å àáñîëþòíà íåîá-
õîäèìîñò. Ïðè áðàêà ñäåëêà äàìèòå ïðåíåáðåãâàò åìîöèîíàëíèòå 
ñè íóæäè, à ñúïðóçèòå èì äîðè íå ïîäîçèðàò òîçè ôàêò. 

Êîãàòî æåíàòà èìà íóæäà îò óâåðåíîñò. Åäíà íàñêîðî îìú-
æåíà äàìà ëåæàëà íà ðàìîòî íà ñúïðóãà ñè. Ñëåä äúëãî ìúë÷àíèå 
òÿ ïîïèòàëà: “Çà êàêâî ìèñëèø?”.

(Ìúæå, àêî äîêàòî ëåæèòå ñúñ ñúïðóãàòà ñè, òÿ âè çàäàäå òîçè 
âúïðîñ, ìîëÿ âè, ïîìèñëåòå è çà íåÿ.)

“Î  îòâúðíàë ñúïðóãúò,  ïðîñòî ñå ÷óäåõ êàêâî ùå êàæà óòðå íà 
øåôà, êîãàòî ìå ïîïèòà çà ïðîåêòà, âúðõó êîéòî ðàáîòÿ.”

“Î”  êàçàëà òÿ. È çà÷àêàëà. 
Âñåêè ìúæ, ñúçíàâàù íóæäèòå º, áè òðÿáâàëî äà çíàå, ÷å òÿ î÷àê-

âà äà ÿ ïîïèòà çà êàêâî ìèñëè òÿ. Íî íå è òîçè ñúïðóã. Âìåñòî òîâà 
âúïðîñúò áèë: “Ãîòîâà ëè ùå å ñêîðî âå÷åðÿòà?”.

Òÿ ñå óñìèõíàëà è îòãîâîðèëà óòâúðäèòåëíî. 
“Äîáðå  ïðåäëîæèë âåñåëî òîé,  ùå òå íàó÷à äà ïðàâèø êîê-

òåéëè, êàêòî ãè ïðàâåøå ìàéêà ìè.”
Òîâà ïðåëÿëî ÷àøàòà! Òÿ èçáóõíàëà. Òîé áèë øî-

êèðàí è íàðàíåí. Íå ðàçáðàë çàùî ñúïðóãàòà ìó áèëà 
òîëêîâà ñúðäèòà, íàìåðèë ãî çà íåëîãè÷íî. 

Ðàçáèðà ñå, àêî òÿ î÷àêâàøå îò íåãî äà ïðî÷å-
òå ìèñëèòå º, çà äà ðàçáåðå êàêâè ñà æåëàíèÿòà º, 
ãíåâúò º áè áèë íåîáîñíîâàí. Íî åäèí ÷óâñòâèòåëåí 
ñúïðóã ùå ñå íàó÷è äà ðàçïîçíàâà çíàöèòå, êîèòî ìó äàâà ëþáèìàòà. 
È ùå ïðåäëîæè èçîáèëèå îò ëþáîâ, áåç äà å ìîëåí çà òîâà. 

Æåíàòà èñêà äà áúäå ñïåöèàëíà çà ñúïðóãà ñè  äà ñå ÷óâñòâà îáè-
÷àíà è æåëàíà. Òîâà îáÿñíÿâà çàùî ãîäèøíèíèòå ñà òîëêîâà âàæíè 
çà íåÿ è çàùî ñå ðàçî÷àðîâà, êîãàòî òîé çàáðàâè äà ÿ óäîñòîè ñ âíè-
ìàíèå. Òîâà îáÿñíÿâà çàùî æåíàòà ïîñòîÿííî “ñå ïðèáëèæàâà” äî 
ïîëîâèíêàòà ñè íå òîëêîâà âúâ ôèçè÷åñêè, êîëêîòî â åìîöèîíàëåí 
ñìèñúë. Òÿ èñêà äà ñå ÷óâñòâà ïî-áëèçêà ñ íåãî ïî íà÷èí, êîéòî òîé 
íå ìîæå äà ðàçáåðå èçöÿëî.

Åäèí èçâåñòåí ñúâåòíèê ïî ñåìåéíèòå âúïðîñè ñòèãíàë äî 
çàêëþ÷åíèåòî, ÷å íóæäàòà íà æåíàòà îò ëþáîâ è ïðèâúðçàíîñò îò 
ñòðàíà íà ñúïðóãà º å òîëêîâà ãîëÿìà, ÷å àêî íå ÿ ïîñòèãíå ïî åäèí 

Àêî èñêàòå 
ñúïðóãèòå âè 
äà âè ñëóøàò, 
ãîâîðåòå ñ äðó-
ãà æåíà.
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íà÷èí, òðÿáâà äà ÿ ïîñòèãíå ïî äðóã. Àêî óñèëèÿòà íà æåíàòà äà 
îñúùåñòâè îáùóâàíåòî ñå ñáëúñêàò ñ ìúë÷àíèåòî íà ñúïðóãà º, òÿ 
ùå ñå ÿäîñà è äåïðåñèðà. 

Â îïèòèòå ñè äà îáùóâà ñúñ ñúïðóãà ñè òÿ ùå èçïðîáâà âñè÷êè 
âúçìîæíè íà÷èíè. Êîãàòî òîé íàé-íàêðàÿ èçáóõíå, òÿ ìîæå è äà 
å äîâîëíà, çàùîòî âñå ïàê å ïîëó÷èëà íÿêàêúâ îòãîâîð. Ìàêàð è 
ïîäñúçíàòåëíî, æåíàòà ñè êàçâà: “Àç èñêàì îò òåá èñòèíñêà ëþáîâ. 
Àêî íå ÿ ïîëó÷à, ùå ñå çàäîâîëÿ ñ âíèìàíèå. Àêî íå ïîëó÷à è òîâà, 
ùå ñå áîðÿ çà ñú÷óâñòâèå. Àêî è òîâà íå ñòàíå, ùå ïðèáåãíà äî áîë-
êàòà. Ùå êàòàñòðîôèðàì èëè ùå ñå ðàçáîëåÿ.”

Ìíîãî ïîâå÷å ñà æåíèòå, îòêîëêîòî ìúæåòå, êîèòî õîäÿò íà 
ëåêàð ïîðàäè âúîáðàæàåìè ñèìïòîìè. Ìîæå äà èì èçëèçà ñêúïî, 
íî ïîíå ùå ïî÷óâñòâàò ìúæêîòî âíèìàíèå äîðè ñàìî çà íÿêîëêî 
ìèíóòè. Èìà ñúïðóçè, êîèòî áèõà ñè ñïåñòèëè äîñòà ïàðè, àêî îáúð-
íàò ïîâå÷å âíèìàíèå íà íóæäàåùàòà ñå îò òÿõ æåíà. 

Íóæäàòà íà æåíàòà îò ðîìàíòèêà, ëþáîâ è ïðèâúðçàíîñò ìîæå 
äà ñå ñðàâíè ñ 55-ëèòðîâ âàðåë. Óìíèÿò ìúæ çàïî÷âà äà ãî ïúëíè 
îò ñóòðèíòà. Ïðåäè äà ñòàíàò ñóòðèí, òîé ùå ÿ ïðåãúðíå è ùå º êà-
æå íÿêîëêî íåæíè äóìè (5 ëèòðà). Ïî âðåìå íà çàêóñêà ñúùî ùå 
ÿ ïîõâàëè çà íåùî (îùå 5 ëèòðà). Ïðåäè äà èçëåçå, ùå ÿ öåëóíå è 
ïðåãúðíå (5 ëèòðà). Ïðåç ïî÷èâêàòà ùå º ñå îáàäè, çà äà º êàæå, ÷å 
ìèñëè çà íåÿ (îùå 5 ëèòðà).

Âå÷åðòà, êîãàòî ñå ïðèáåðå, ïðåäè äà ïðåãúðíå äåöàòà èëè äà 
ïîãàëè êó÷åòî, îòíîâî ùå ÿ ïðåãúðíå íåæíî, ùå º ñå óñìèõíå ñå è 
ùå ÿ öåëóíå (10 ëèòðà). Ñëåäâà ïîõâàëà çà âå÷åðÿòà (îùå 5 ëèòðà). 
Âúïðåêè ÷å âîäè äåöàòà íà ðàçíè ñúáèðàíèÿ, ïëàùà ñìåòêèòå è ðà-
áîòè ñ êîìïþòúð, òîé ùå îòäåëè 10 ìèíóòè, çà äà ïîãîâîðè ñ íåÿ çà 
íåùî ïî-âàæíî (15 ëèòðà). Îòèâàéêè êúì õîëà ùå ÿ ïîãàëè íåæíî 
(5 ëèòðà). Êîãàòî ñè ëÿãàò, òîé ìîæå äà å ñèãóðåí, ÷å å çàïúëíèë 
55-ëèòðîâèÿ âàðåë ñ ëþáîâ (áåç äà ñè å ãóáèë âðåìåòî). Êîëêî äúëãî 
ùå áúäå ïúëåí âàðåëúò? Ïðåç íîùòà òîé ñå èçïðàçâà. Íî ñúîáðàçè-
òåëíèÿò ìúæ ùå ðàçáåðå, ÷å çà äà áúäå ùàñòëèâà æåíà ìó, òðÿáâà 
äà ãî ïúëíè âñåêè äåí.

Êàê äà èçðàçÿâàìå ëþáîâòà ñè? Íåîáõîäèìî å ìúæåòå ñúçíà-
òåëíî äà ðåøàò äà èçðàçÿâàò ëþáîâ. Ìàêàð äà ñòå ãî êàçâàëè ìíîãî 
ïúòè, êàæåòå ãî ïàê. Äîðè äà ñè ìèñëèòå, ÷å òÿ çíàå êîëêî ìíîãî 
ÿ îáè÷àòå, êàæåòå º ãî îòíîâî. Êàæåòå º êîëêî ìíîãî ÿ îáè÷àòå. 
Êàæåòå º, ÷å çà âàñ òÿ å íàé-äîáðàòà ãîòâà÷êà. ×å èìà íàé-õóáàâè-
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òå êðàêà. 
Ìèñëåíåòî íà ïðåêðàñíè íåùà íå ñå áðîè. Èçðå÷åòå ãè. Àêî íå 

êàçâàòå íèùî, òÿ ùå ñè ïîìèñëè, ÷å èçîáùî íå âè å ãðèæà çà íåÿ. 
Òîâà ñå èíòåðïðåòèðà êàòî “Òîé íå ìå îáè÷à ïîâå÷å!”. È çàïîì-
íåòå, åäíà æåíà íÿìà äà âè ïèòà äàëè å îáè÷àíà. Æåëàå òîâà äà å 
èçðàçåíî ñïîíòàííî. Îïèòàéòå ñúñ ñëåäíèòå èçðàçè:

Âñåêè äåí å ïî-õóáàâ, çàùîòî òå èìàì. 
Íàé-ùàñòëèâèÿò äåí â æèâîòà ìè å òîçè, â êîéòî ñå îæå- 

      íèõ çà òåá. 
Ñåãà òå îáè÷àì ïîâå÷å îò äåíÿ íà íàøàòà ñâàòáà. Òè èçïúë-   

      âàø æèâîòà ìè. 
Îçíà÷àâàø çà ìåí ïîâå÷å, îòêîëêîòî ìîãà äà èçðàçÿ òîâà.
Ïðåçèäåíòúò Õàðè Òðóìàí áèë íåâúîáðàçèì ðîìàíòèê. Óáåæ-

äàâàë ñúïðóãàòà ñè Áåñ ñ ãîäèíè, äîêàòî òÿ íàé-íàêðàÿ ñå ñúãëàñèëà 
äà ñêëþ÷àò áðàê. Òîé ïîèñêàë ðúêàòà º ïðåç 1911 ã., íî íå áèëè 
æåíåíè ÷àê äî 1919 ã. Áðàêúò íå ñëîæèë êðàé íà ðîìàíòèêàòà ïî-
ìåæäó èì. Êîãàòî áèë äàëå÷ îò Áåñ, Õàðè º ïèøåë ëþáîâíè ïèñ-
ìà. Ñëåä ñìúðòòà º ïðåç 1982 ã. â äîìà èì îòêðèëè ïîâå÷å îò 1200 
ïèñìà îò Õàðè. Âúïðåêè âñè÷êè òåçè ãîäèíè òîé íå ïðåñòàíàë äà 
º íàïîìíÿ, ÷å ÿ îáè÷à. 

Ëþáîâòà ìîæå äà áúäå ïîêàçâàíà ÷ðåç ïðåãðúäêà è öåëóâêà, 
íî è ïî äðóãè íà÷èíè  ÷ðåç íåçàáåëåæèìè äåéñòâèÿ íà íåæíîñò  
äúðæàíåòî çà ðúêà, äîêàòî ãëåäàòå òåëåâèçèÿ; ëåêî, èçïúëíåíî ñ 
ëþáîâ ïîòóïâàíå; äîêîñâàíå íà êîñàòà ñ ïðúñòè... Òîçè âèä èçðàç íà 
ïðèâúðçàíîñò íîñè óäîâîëñòâèå ïîäîáíî íà ñòîåíåòî ïðåä êàìèíà, 
ðàäâàéêè ñå íà èãðàåùèòå ïëàìúöè. Íÿìà íóæäà îò äóìè. 

2. Íåéíàòà íóæäà îò åìîöèîíàëíà ñèãóðíîñò. Åìîöèîíàëíàòà 
ñèãóðíîñò å íàé-ãîëÿìàòà íóæäà â æèâîòà íà åäíà æåíà. Òÿ òúðñè 
ïîòâúðæäåíèå çà ñâîåòî ìÿñòî â ñúðöåòî íà ñúïðóãà ñè, êàòî ãî 
ïîìîëè äà ñâúðøè íåùî, êîåòî è ñàìà ìîæå äà íàïðàâè. Íåãîâîòî 
æåëàíèå ñëóæè êàòî ìÿðêà çà ëþáîâòà ìó. Òÿ íå èñêà äà ñå áîðè ñ 
íÿêîãî èëè ñ íåùî çà âíèìàíèåòî è âðåìåòî íà ñúïðóãà ñè. 

Ïîíÿêîãà æåíàòà î÷àêâà ïàðòíüîðúò º äà íàïðàâè òîâà, êîåòî 
òÿ èñêà, áåç äà ãî å ïîìîëèëà. Çàùî? Çàùîòî â òîçè æåñò âèæäà 
äîêàçàòåëñòâî çà ëþáîâòà ìó êúì íåÿ. Ìîæå äà íå ìó êàçâà âñåêè 
ïúò êàêâî æåëàå. È àêî íåãîâèòå ÷åòÿùè ìèñúëòà º ñïîñîáíîñòè 
ìó èçíåâåðÿò, òÿ ñå ÷óâñòâà ïðåíåáðåãíàòà. 

Íàïðèìåð àç îáè÷àì Õàðè äà ïúëíè ðåçåðâîàðà íà êîëàòà ñ 
áåíçèí. Òîâà íÿìà íèùî îáùî ñ ìíåíèåòî ìè äàëè òîâà å ìúæêà 
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ðàáîòà, èëè íå. Ìîãà äà ãî íàïðàâÿ è ñàìà, íî êîãàòî Õàðè ãî èç-
âúðøè, ÷óâñòâàì, ÷å ñå ãðèæè çà ìåí è çàòâúðæäàâàì óáåæäåíèåòî 
ñè, ÷å ìå îáè÷à. 

Ïîíÿêîãà íóæäàòà îò åìîöèîíàëíà ñèãóðíîñò ìîæå äà ñå çà-
äúëáî÷è. Æåíàòà ìîæå äà îòðè÷à, ÷å èñêà íåùî, êîåòî íàèñòèíà 
æåëàå. Àêî ñúïðóãúò º ÿ ïîñëóøà, òÿ çàïî÷âà äà ñå ïðèòåñíÿâà. Òÿ 
ñìÿòà, ÷å òðÿáâà äà áúäå òîëêîâà âàæíà çà íåãî, ÷å òîé äà ðàçáåðå 
è èçïúëíè æåëàíèåòî º, íåçàâèñèìî êàêâî êàçâà èëè ïðàâè. 

Íåðàçáèðàòåëñòâàòà â ñïàëíÿòà ñà ïëîä íà òîçè âèä ìèñëåíå. 
Ìúæúò íàñòúïâà, à æåíàòà ñå îòäðúïâà. Â ñòðåìåæà ñè äà ñå ñúîá-
ðàçè ñ æåëàíèåòî º, òîé ñå îáðúùà è çàñïèâà. Òî÷íî òóê òÿ ìîæå äà 
çàïî÷íå äà ïëà÷å èëè äà ñå ÿäîñâà. Çàùî? Ñïîðåä íåÿ òÿ å òîëêîâà 
ïðèâëåêàòåëíà, ÷å ñúïðóãúò º òðÿáâà äà ïðîäúëæè äà íàñòîÿâà âúï-
ðåêè íåéíèòå îòêàçè. Àêî íå ãî íàïðàâè, òÿ ñòèãà äî çàêëþ÷åíèåòî, 
÷å íå ãî å ãðèæà çà íåÿ. Åìîöèîíàëíàòà º ñèãóðíîñò å çàïëàøåíà.

Ñúãëàñåòå ñå, ÷å æåíàòà ùå ðàçáåðå êîëêî íåðåàëèñòè÷íî å 
î÷àêâàíåòî º. Êàê ìîæå äà î÷àêâà îò íåãî äà îòãàòâà æåëàíèÿòà 
º, êîãàòî ñàìàòà òÿ ïîíÿêîãà íå çíàå êàêâî èñêà. Íî íå âèíàãè 
îñúçíàâà òîçè ôàêò. 

Ñúïðóãúò ìîæå äà çàäîâîëè íóæäèòå íà ñúïðóãàòà ñè îò åìîöè-
îíàëíà ñèãóðíîñò, êàòî è ïîêàæå, ÷å òÿ å åäèíñòâåíà çà íåãî è ÷å 
àêî èìà íîâ øàíñ, ïàê ùå èçáåðå íåÿ. Àêî ïîãëåäúò ìó áëóæäàå è 
òÿ çàáåëÿçâà êàê òîé ñå íàñëàæäàâà íà ôèçè÷åñêîòî èçëú÷âàíå íà 
äðóãè æåíè, ñå ÷óâñòâà çàñòðàøåíà. Íèêîé íå î÷àêâà îò ìúæà äà ñè 
ñëîæè ïðåâðúçêà íà î÷èòå, íî òîé òðÿáâà äà ñå ãðèæè çà òîâà ëþáè-
ìàòà ìó äà çíàå, ÷å å íîìåð 1 â ñúðöåòî ìó. Âñåêè ïúò, êîãàòî óñåòè 
íåñèãóðíîñò ó íåÿ, íåêà ïîñòàâè ðúêà îêîëî ðàìîòî º è º êàæå: “Íå 
ñå ñúìíÿâàé, ñêúïà! Íèêîé íå ìîæå äà ñå ñðàâíÿâà ñ òåá!”.

Ñðåä îãðîìíàòà êîëåêöèÿ îò êàðòè÷êè, ïîëó÷åíè îò Õàðè ïðåç 
ãîäèíèòå, èìà åäíà, êîÿòî ãëàñè: “Ïðåäè äà òå ñðåùíà, ìå ìú÷åõà 
ëîøè ìèñëè...” Âúòðå áå íàïèñàíî: ”Ñåãà ãè ïîáåæäàâàì!” À òîé áå 
äîáàâèë: ”Ñ òåá!”, çà äà ìå óâåðè â ëþáîâòà ñè. 

×åñòî ìúæ, êîéòî íèêîãà íå ñè å ïîìèñëÿë çà âðúçêà ñ äðóãà æåíà, 
ñå óâëè÷à ïî ïðîôåñèÿòà ñè, ïî ñïîðòà, ïî òåëåâèçèÿòà, ïî âèäåîòî, ïî 
õîáèòî, äîðè ïî ðàáîòàòà â öúðêâàòà çà îãîð÷åíèå íà ñúïðóãàòà ñè. Åä-
íà äàìà ìè ðàçêàçà çà ìàíèÿòà íà ñâîÿ ñúïðóã, êîÿòî ÿ ðàçáîëÿâàøå. 
Âñÿêà âå÷åð ñëåä âå÷åðÿ òîé èç÷åçâàë â äðóãàòà ñòàÿ è ñå ïîñâåùàâàë 
íà êîìïþòúðà ñè. ”Ìîãà äà ñå áîðÿ ñ äðóãà æåíà, íî êàêâî äà íàïðà-



Íåéíèòå/Íåãîâèòå íóæäè - äà ðàçãàäàåì ìèñòåðèÿòà

                                      34

âÿ ñðåùó êîìïþòúðà?”  ïèòàøå òÿ. Æåíàòà èìà íóæäà äà ðàçáåðå, 
÷å å íà ïúðâî ìÿñòî â æèâîòà íà ñâîÿ ñúïðóã. 

Äåíèñ Ãúðíñè â ñâîÿòà êíèãà Ñúâúðøåíèÿò áðàê îïèñâà åäíà 
ñåìåéíà âå÷åðÿ, êîÿòî ïðîìåíèëà æèâîòà ìó. Ñúïðóãàòà ìó áèëà 
ïðèãîòâèëà ëþáèìîòî ìó ÿñòèå. Ïîñòàâèëà ÷èíèÿòà òî÷íî ïðåä 
íåãî. Òîé ñè âçåë íàé-ãîëÿìîòî ïàð÷å è ÿ ïîäàë íà äåöàòà ñè. Íàé-
ãîëÿìàòà ìó äúùåðÿ ïîïèòàëà: “Òàòêî, çàùî òè âèíàãè âçåìàø íàé-
ãîëÿìîòî ïàð÷å?”. Â îòãîâîð òîé èçìúðìîðèë íåùî. Ñëåä âå÷åðÿ 
èçëÿçúë íà ðàçõîäêà, çà äà ðàçìèñëè âúðõó íàâèöèòå ñè è çà äà ñè 
îòãîâîðè íà âúïðîñà çàùî âèíàãè ñè ñåðâèðà ïðúâ è íàé-ìíîãî. 

Íà ñëåäâàùàòà âå÷åð ïðåäíàìåðåíî ñåðâèðàë íà ñúïðóãàòà 
ñè íàé-õóáàâîòî îò ÿäåíåòî. Äåöàòà ìó âåäíàãà çàáåëÿçàëè òîâà è 
ïîèñêàëè è íà òÿõ äà èì áúäå ñåðâèðàíî òîâà. Äåíèñ èì îáÿñíèë, 
÷å ïðåäè íå å ïîñòúïâàë äîáðå, íî å ðåøèë äà ñå ïðîìåíè, êàòî çà-
ïî÷íå îò äíåñ. 

Æåíà ìó, êîÿòî áèëà â ìîìåíòà â êóõíÿòà, ëþáîïèòíî ïîãëåä-
íàëà êúì ìàñàòà. Óñìèâêà, êîÿòî ìîæåëà äà îãðåå öÿëàòà êúùà, ñå 
ïîÿâèëà íà ëèöåòî º. Íÿêîé ñå áèë ïîãðèæèë è çà íåÿ. 

Áèë Õàâåíñ áèë îëèìïèéñêè øàìïèîí, êîéòî íèêîãà íå å 

ó÷àñòâàë â îëèìïèéñêè èãðè. Òðÿáâàëî äà ðåøè äàëè äà èçîñòàâè 
áðåìåííàòà ñè ñúïðóãà è äà çàìèíå çà îëèìïèàäàòà, èëè äà îñòàíå 
ïðè íåÿ è äà ïðèñúñòâà íà ðàæäàíåòî íà äåòåòî èì. Òîé áèë ñðåä 
ôàâîðèòèòå çà çëàòåí ìåäàë â êàíó-êàÿêà, íî ïðåíåáðåãíàë çëàòî-
òî, çà äà áúäå ñ ëþáèìàòà ñè. È ìàêàð ÷å íèêîãà íå ñúæåëÿâàë çà 
ðåøåíèåòî ñè, ñå ÷óäåë äàëè å òðÿáâàëî äà ïîñòúïè òàêà.

Òðèäåñåò ãîäèíè ïî-êúñíî íàòðàï÷èâèÿò âúïðîñ íàìåðèë ñâîÿ 
îòãîâîð. Ñèíúò ìó ìó èçïðàòèë òåëåãðàìà îò Õåëçèíêè, Ôèíëàíäèÿ, 
ñ äóìèòå: ”Òàòêî, áëàãîäàðÿ òè, ÷å ñè ïðèñúñòâàë íà ðàæäàíåòî ìè 
ïðåç 1924 ã. Èäâàì ñè ó äîìà ñúñ çëàòíèÿ ìåäàë, êîéòî òè òðÿáâàøå 
äà ñïå÷åëèø.” Áèë Õàâåíñ íèêîãà íå ñïå÷åëèë çëàòîòî, íî âèíàãè 
áèë ïîáåäèòåë â î÷èòå íà ñúïðóãàòà ñè. Òîé ïîñòàâèë áðàêà ñè è 

Æåíèòå ÷åñòî ñå ÷óâñòâàò êàòî îáåêòè, à íå êàòî ëè÷íîñ-
òè. Ñúïðóçèòå ìîãàò äà ïðîìåíÿò òîâà, êàòî èì ïîêàçâàò, 
÷å ãè öåíÿò è îáè÷àò. Âñåêè äåí òå òðÿáâà äà ïðàâÿò íåùî, 
êîåòî äà êàçâà: “Òè ñè âàæíà çà ìåí!”. Íåîáõîäèìî å äà ãî 
èçðàçÿâàò ñ äóìè è äåéñòâèÿ. 
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íåéíèòå íóæäè íàä ñîáñòâåíèòå ñè öåëè. 
3. Íåéíàòà íóæäà îò îöåíÿâàíå íà äîìàøíèòå º çàäúëæå-

íèÿ. 
Æåíàòà ñå íóæäàå îò îöåíÿâàíå íà ãðèæèòå º çà äîìà. Åäíà 

äàìà ñïîäåëè ñ ìåí, ÷å ñå ÷óâñòâàëà îáè÷àíà åäèíñòâåíî êîãàòî          
êúùàòà áèëà áåçóïðå÷íî ÷èñòà. Òÿ êîïíååëà ñúïðóãúò º äà ðàçáåðå, 
÷å ñàìî íåãîâàòà ëþáîâ º äàâà åíåðãèÿ, çà äà ïî÷èñòâà. 

Âñÿêà æåíà, êîÿòî å îáè÷àíà çàðàäè òîâà, êîåòî ïðàâè, ñå 
÷óâñòâà èçïîëçâàíà. Ëþáîâòà òðÿáâà äà áúäå äàäåíà êàòî äàð, 
áåç äà ñå èñêà íèùî â çàìÿíà. Èñòèíñêàòà ëþáîâ êàçâà: “Àç òå 
îáè÷àì çàðàäè òåá ñàìàòà è òàêàâà, êàêâàòî ñè, äîðè êîãàòî 

Æåíàòà èìà íóæäà äà ðàçáåðå, ÷å ìúæúò ñå èíòåðåñóâà îò 
íåè íåéíèÿ ñâÿò. Òîé òðÿáâà äà º ïîêàæå, ÷å å ñâúðçàí ñ æèâîòà º. 

Ìîæå äà º ïîìàãà èëè äîðè äà ñå íàãúðáè ñ íÿêîÿ çàäà÷à  ïðèãîò-
âÿíåòî íà õðàíàòà, ïî÷èñòâàíåòî íà ìàñàòà, èçêúïâàíåòî íà äåòåòî, 
ïðèñïèâàíåòî ìó, ïî÷èñòâàíåòî íà êúùàòà... Òåçè íåùà ãîâîðÿò çà 
ËÞÁÎÂÒÀ ìó êúì íåÿ.

Êîãàòî æåíàòà ðàáîòè íå ñàìî ó äîìà, íî è íàâúí, ñúïðóãúò º 
òðÿáâà äà îöåíÿâà íåéíèòå óñèëèÿ äà ïîääúðæà äîìà ÷èñò. Ìíîãî 
æåíè ñå ãðèæàò çà äîìîâåòå ñè êàêòî è çà ðàáîòàòà ñè ïî íà÷èí, 
êîéòî çàñëóæàâà ïîõâàëà. Íÿêîëêî íàñúð÷èòåëíè äóìè ùå íàìàëÿò 
ñòðåñà º îò äåíÿ. 

4. Íåéíàòà íóæäà îò îöåíÿâàíå íà óñèëèÿòà º äà èçãëåæäà 
ïðèâëåêàòåëíà. 

Æåíàòà èìà íóæäà äà ñå ÷óâñòâà àòðàêòèâíà. Åòî êàê åäíà 
ñúïðóãà èçðàçÿâà ñâîåòî ðàçî÷àðîâàíèå îò ñúïðóãà ñè â îòêðèòî 
ïèñìî äî èçâåñòåí âåñòíèê. Òÿ å îáåçñúð÷åíà îò íàñòúïèëàòà ïðî-
ìÿíà â áðàêà èì è îò êðèòèêèòå ìó îòíîñíî âúíøíèÿ º âèä. Êîãàòî 
ñå ñðåùàëè ïðåäè, òîé íå ìîæåë äà º ñå íàðàäâà. Òîâà îòíîøåíèå 
ïðîäúëæèëî ïî âðåìå íà ìåäåíèÿ èì ìåñåö è ïðåç ïúðâèòå ãîäèíè 
íà áðàêà èì. Òÿ áèëà ¹1 â æèâîòà ìó. 

Íî ñ ãîäèíèòå òîé âñå ïîâå÷å ÿ èçòëàñêâàë íà çàäåí ïëàí. 
Çàïî÷íàë äà ñå ñðåùà ñ ïðèÿòåëè, êàêòî êîãàòî íå áèëè æåíåíè. 
Íåãîâèÿò Àç è ðàáîòàòà ìó çàåëè ïúðâîòî ìÿñòî â æèâîòà ìó  ïðåä 
äîìà è ñåìåéñòâîòî. Òÿ ïðèçíàâà, ÷å ôèãóðàòà º ñëåä íÿêîëêî áðå-
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Ðåäàêòîðúò äîïúëâà, ÷å òÿ ñå îáçàëàãàëà, ÷å ùå ïîëó÷è íàé-
ìàëêî 100 ïèñìà îò ìúæå, êîèòî ùå èñêàò äà çíàÿò äàëè ñúïðóãèòå 
èì ñà íàïèñàëè òîâà. 

 Æåíàòà ñå íóæäàå äà ÷óâà îòíîâî è îòíîâî êîëêî å ïðèâëå-
êàòåëíà. Êîìïëèìåíòèòå çà êîñàòà º, çà ôèãóðàòà º èëè çà ðîêëÿ-
òà º ñà âèíàãè íà ìÿñòî. Òåçè óâåðåíèÿ ñà º îñîáåíî íåîáõîäèìè, 
êîãàòî ïðåìèíå 40-òå. Äàìèòå íå ìîãàò äà ïðåíåáðåãíàò ôàêòà, ÷å 
ïî-ìëàäèòå îò òÿõ ñà ïî-ïðèâëåêàòåëíè è ñ áîëêà îñúçíàâàò êàêâè 
ïîðàæåíèÿ íàíàñÿò ãîäèíèòå íà ëèöåòî, êîñàòà è âúíøíèÿ èì âèä. 
Çàòîâà ñå íóæäàÿò îò óâåðåíèåòî, ÷å âñå îùå ñà êðàñèâè, èíòðèãóâà-
ùè è ñåêñè çà ñúïðóçèòå ñè, âúïðåêè ìèíàâàùîòî âðåìå. 

Ìúæ, êîéòî íàáëèæàâàë 40-òå, êàçàë íà ñúïðóãàòà ñè, ÷å êîãàòî 
òÿ ñòàíå íà 40, òîé ùå ÿ çàìåíè çà äðóãè äâå æåíè íà ïî 20. “Ñàìî 
â òâîèòå ñúíèùà, ñêúïè  èçñìÿëà ñå òÿ. Äà íå òå å óäàðèë òîê?”

Ìíîãî æåíè ñå îïëàêâàò, ÷å ïîëó÷àâàò âíèìàíèå 
è êîìïëèìåíòè ñàìî êîãàòî ìúæåòå èì èñêàò äà ïðà-
âÿò ñåêñ. Àêî åäíà æåíà å îáåêò íà ëþáîâ ñàìî ïî 
âðåìå íà ïîëîâèÿ àêò, òÿ ùå îòõâúðëè ñúïðóãà ñè è 
ùå ïðåíåáðåãâà ñåêñóàëíàòà èì âðúçêà. Òàêà ÷å, àêî 
ìúæåòå èñêàò äà ïîëó÷àâàò îòãîâîð íà ñâîèòå íóæäè, 
íåêà ïðàâÿò ïîâå÷å êîìïëèìåíòè. Êîãàòî ñà èçâúí 
äîìà, íåêà ñè ïîñòàâÿò çà öåë äà º îáðúùàò ïîâå÷å âíèìàíèå. Àêî 
º íàïðàâÿò êîìïëèìåíò çà âúíøíèÿ º âèä â ïðèñúñòâèåòî íà äðóãè 
õîðà, ùå óäâîÿò ñâîÿ äåïîçèò â åìîöèîíàëíàòà º ñìåòêà. 

Âàæíî å ìúæåòå äà ñå íàó÷àò êàê äà èçêàçâàò îäîáðåíèåòî ñè. 
Êîìïëèìåíòèòå èì òðÿáâà äà áúäàò ñïåöèôè÷íè. Ïîãëåäíåòå ÿ. 

Îïèòàéòå ñå 
äà  õâàëèòå 
ñúïðóãàòà ñè 
äîðè ïúðâîíà-
÷àëíî òîâà äà 
ÿ ïëàøè.

îòêàçà ìó äà ñå âêëþ÷è àêòèâíî â æèâîòà íà ñåìåéñòâîòî íè.”
“Àêî ÿì òîëêîâà ìíîãî, òî å çàùîòî ñå ÷óâñòâàì íåùàñòíà çàðàäè 

ìåííîñòè íå å ñúùàòà êàòî ïðåäè, íî êàêâî å íåãîâîòî èçâèíåíèå 
çà íàòðóïàíèòå êèëîãðàìè. Ïðåêàðâàëà 4 èëè 5 äåíîíîùèÿ ñàìà ñ 
äåöàòà âñÿêà ñåäìèöà, îïèòâàéêè ñå äà áúäå è ìàéêà, è áàùà. Ñúï-
ðóãúò º ñÿêàø çàñëóæàâàë íàãðàäà, àêî ñè áèë ó äîìà çà âå÷åðÿ 
ïîíå äâà ïúòè ñåäìè÷íî. 

Ðàçáèðà ñå, èçäúðæàë ñåìåéñòâîòî ñè, íî ñàìî çàïëàòàòà íå 
áèëà äîñòàòú÷íà çà áëàãîïîëó÷èåòî íà áðàêà èì è çà îòãëåæäàíåòî 
íà îòãîâîðíè äåöà. Òÿ è äåöàòà ñå íóæäàåëè îò ïðèñúñòâèåòî ìó. 
Âåäíúæ ãî ïîïèòàëà äîêîãà âúçíàìåðÿâà äà ïðåíåáðåãâà ïðåäóïðå-
äèòåëííèòå ñèãíàëè, êîèòî ïî-ãîëåìèòå äåöà èçïðàùàëè, òúé êàòî 
èìàëè íóæäà äà áúäàò è ñ áàùà ñè. 
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Êàêâî õàðåñâàòå â îáëåêëîòî é? Èìà ëè íåùî â êîñàòà º èëè â ãðèìà 
º, êîåòî ÿ ïðàâè ïî-ïðèâëåêàòåëíà? Êàêâî õàðåñâàòå âúâ âúíøíèÿ º 
âèä? Âúðâè ëè ïî íà÷èí, êîéòî ÿ ïðàâè ïî-ñåêñè è ïî-æåëàíà?

Çàïèòàéòå ñå êàêâî ìîæåòå äà íàïðàâèòå çà ñúïðóãàòà ñè, çà äà 
ÿ íàêàðàòå äà ñå ÷óâñòâà ïî-îáè÷àíà è ñïåöèàëíà çà 5 ñåêóíäè èëè 
äîðè çà ïî-ìàëêî? “Òè ñè ñóïåð!”  òàçè ðåïëèêà å äàëå÷ ïî-ïîäõîäÿ-
ùà îò “Èçãëåæäàø äîáðå”. Â ñêàëàòà îò 1 äî 10 ïîñëåäíîòî îçíà÷àâà 
1. Ìîæå áè ùå å ïî-äîáðå äà íå êàçâàòå íèùî. 

Ëèçà è Ðàíäè ïëàíèðàëè ïðåêðàñíà âå÷åð, çà äà îòïðàçíóâàò 
ãîäèøíèíàòà îò ñâàòáàòà ñè. Ëèçà ñè êóïèëà íîâà ðîêëÿ çà ñëó÷àÿ, 
íàïðàâèëà ñè ïðè÷åñêà. Îòäåëèëà ñè äîñòà âðåìå çà ïîäãîòîâêà, çà 
äà ñå óâåðè, ÷å âñè÷êî å íàðåä. Òÿ íàïðàâèëà òîâà, çà äà óáåäè ñåáå 
ñè, ÷å âñå îùå ìîæå äà áúäå ïðèâëåêàòåëíà çà ñâîÿ ñúïðóã, íî è çà 
äà ìó ïîêàæå, ÷å ãî îáè÷à. 

Ðàíäè ÿ ÷àêàë â äíåâíàòà, ãëåäàéêè òåëåâèçèÿ, êîãàòî Ëèçà 
íàé-íàêðàÿ âëÿçëà â ñòàÿòà. ”Å, ãîòîâà ñúì!  êàçàëà òÿ, çàâúðòàéêè 
ñå, çà äà ÿ îöåíè. 

Ðàíäè äîðè íå îòäåëèë ïîãëåä îò òåëåâèçîðà. 
- Êàê èçãëåæäàì?  ïîïèòàëà òÿ.
- Äîáðå  îòâúðíàë ðàçñåÿíî òîé, ñòàâàéêè, çà äà ïîòúðñè êëþ
÷îâåòå çà êîëàòà. 
- Äîáðå!  ñè ïîâòàðèëà Ëèçà ñÿêàø ïîïàðåíà ñ âðÿëà âîäà. 
- Å, êàêâî èñêàø äà òè êàæà?  âúçêëèêíàë Ðàíäè.
Êàêòî ìîæåòå äà ñè ïðåäñòàâèòå, âå÷åðòà ñå ïðîâàëèëà îùå â 

òîçè ìîìåíò. 
Åòî íÿêîè ïðåäëîæåíèÿ çà âåðáàëíè êîìïëèìåíòè, êîèòî ìî-

ãàò äà ïîìîãíàò íà ìúæåòå:
Ñêúïà, èçãëåæäàø ñòðàõîòíî â òàçè ðîêëÿ. Ïîä÷åðòàâà òà-
ëèÿòà òè.
Êîñàòà òè å ïðåêðàñíà ïî òîçè íà÷èí. 
Ñòðóâàø ìèëèîí äîëàðà â òîçè êîñòþì. Öâåòúò òè ïîäõîæ-

äà.
Äà òå ãëåäàì å åäíî îò ëþáèìèòå ìè çàíèìàíèÿ.
×ðåç êîìïëèìåíòèòå íå ñàìî ùå ïîñðåùíåòå îñíîâíèòå åìîöè-

îíàëíè íóæäè íà ñúïðóãàòà ñè, íî è ùå çàñèëèòå ÷óâñòâàòà º êúì 
ñåáå ñè. Â çàìÿíà íà òåçè äóìè ìúæúò ùå ïîëó÷è ãîëåìè äèâèäåíòè 
â ñïàëíÿòà, êàêòî è â äðóãè îáëàñòè íà âðúçêàòà. 

5. Íåéíàòà íóæäà îò ðîìàíòèêà. Íÿêîè ìúæå çíàÿò òî÷íî êàê-
âî èñêàò ñúïðóãèòå èì, ùî ñå îòíàñÿ äî ðîìàíòèêàòà. Äðóãè ñå ó÷àò 
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ìàëêî ïî-áàâíî. Øúðëè è Ëàðè ñà æåíåíè îò 2 ãîäèíè. Çà äåíÿ íà 
Ñâåòè Âàëåíòèí ïúðâàòà ãîäèíà òÿ ïîëó÷èëà êàëêóëàòîð. Áèëà îáè-
äåíà, íî ìó ïðîñòèëà. Òîé ñå äúðæàë òîëêîâà äîáðå â äðóãè ñëó÷àè, 
÷å òÿ ïðåãëúòíàëà îáèäàòà. Ìèñëåëà, ÷å ùå ñå íàó÷è êàêâî æåëàÿò 
äà ïîëó÷àò æåíèòå çà Ñâåòè Âàëåíòèí è ùå ñå ïðîìåíè. 

Øúðëè íå áèëà ïðàâà. Ñåäåì ãîäèíè ïî-êúñíî âñå îùå ïîëó÷à-
âàëà ïðàêòè÷íè ïîäàðúöè êàòî íîâ êîìïëåêò òåíäæåðè è òèãàíè, 
øåâíà ìàøèíà, ìèêðîâîëíîâà ïå÷êà. Íà îñìàòà ãîäèíà òîé äîðè 
çàáðàâèë çà òîçè ïðàçíèê. Ñëåä 24 ÷àñà ìúë÷àíèå ðàçáðàë, ÷å òÿ å 
ìíîãî ÿäîñàíà, íî âñå îùå íå çíàåë çàùî. Â îò÷àÿíèåòî ñè èçëÿçúë 
è êóïèë äåñåòèíà óâÿõíàëè ÷åðâåíè ðîçè  êàòî çà ñïåöèàëåí ñëó÷àé 
 è áèë îùå ïî-îçàäà÷åí îò ðàçäðàçíåíèåòî é.

Ñòèéâ, äðóã îáúðêàí ñúïðóã, ðàçáðàë, ÷å æåíà ìó èñêà ðàçâîä. 
Òîé íå ïîäîçèðàë íèùî è âñè÷êî ìó äîøëî êàòî ãðúì îò ÿñíî íåáå. 
Êîãàòî ÿ ïîïèòàë çàùî èñêà äà ñå ðàçâåäàò, ïîñëåäâàë âúïðîñà: “Êà-
êúâ öâÿò ñà ñòåíèòå â êóõíÿòà?”. Òúé êàòî îòãîâîðèë ñ íåäîìëúâêè, 
òÿ èçáóõíàëà: “Åòî çàùî èñêàì ðàçâîä.”

Â ðàáîòàòà ñè Ñòèéâ îáðúùàë âíèìàíèå íà âñåêè äåòàéë. Âêúùè 
íå ãî èíòåðåñóâàëî íèùî  íèòî ñúïðóãàòà ìó, íèòî äåöàòà, íèòî äîìà. 
Áèë ñëÿï çà âñè÷êî, êîåòî íå áèëî ñâúðçàíî ñ ðàáîòàòà ìó. Æèâååë â 
êúùàòà 11 ãîäèíè è âñå îùå íå áèë çàáåëÿçàë êàêúâ å öâåòà íà ñòåíèòå 
â êóõíÿòà. Ñåãà íå ðàçáèðàë çàùî æåíà ìó èñêà ðàçâîä. Àç çíàì. Òÿ ñå 
å ÷óâñòâàëà íåçàáåëÿçàíà, íåçíà÷èòåëíà è íåîáè÷àíà. Ñìÿòàëà, ÷å çà 
Ñòèéâ íå å íèùî ïîâå÷å îò ãîòâà÷êà, ÷èñòà÷êà, ñëóãèíÿ, ïàðòíüîðêà 
çà ñåêñ è äåòåãëåäà÷êà. Íå ñå ÷óâñòâàëà âàæíà çà íåãî. 

Êîãàòî ñå ñëó÷è òîâà â åäíà âðúçêà, êîãàòî ìúæúò íå ïîêàçâà 
ëþáîâòà ñè, æåíàòà ñòàâà ãíåâëèâà, íåãîäóâàùà, èçïúëíåíà ñ ãîð-
÷èâèíà è çàïî÷âà äà ñå äèñòàíöèðà îò íåãî. Äåàíà ñå îïèòâàëà äà 
èçãëåæäà ïðèâëåêàòåëíà çà ñúïðóãà ñè, íî òîé íèêîãà íå çàáåëÿçâàë 
òîâà. Ïðèãîòâÿëà ëþáèìèòå ìó ÿñòèÿ, íî òîé íå îáðúùàë âíèìàíèå. 
Òÿ ïðîäúëæèëà ñ îïèòèòå ñè äà ìó äîñòàâè óäîâîëñòâèå, íî íå ïî-
ëó÷àâàëà îòâåòíà ðåàêöèÿ. Â îò÷àÿíèåòî ñè ìúðìîðåëà: “Äîðè äà 
ñè îáðúñíà ãëàâàòà, Ñòèéâ íå ùå çàáåëåæè ðàçëèêàòà. Òîé æèâåå 
íà äðóãà ïëàíåòà.”

Àç äîðè íå ìîãà äà ïîìîëÿ Õàðè çà ïîâå÷å ðîìàíòèêà  öâåòÿ, 
âå÷åðè, òåëåôîííè îáàæäàíèÿ è ïèñìà âñåêè äåí. È òîé ïðîäúëæà-
âà ñ âíèìàíèåòî ñè. Áèõ ìîãëà äà îáëåïÿ öÿëàòà Êèòàéñêà ñòåíà 
ñ êàðòè÷êèòå, êîèòî ìè å ïîäàðÿâàë ïðåç ãîäèíèòå. Ëþáèìàòà ìè 
êàðòè÷êà ãëàñè: “Ëèïñâàø ìè òîëêîâà ìíîãî, ÷å êîãàòî ìèñëÿ çà 
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òåá, î÷èòå ìè ñå ïúëíÿò ñúñ ñúëçè... À ñëåä òîâà ñå ñòè÷àò ïî òÿ-
ëîòî ìè è ñå ïðåâðúùàò â ïàðà.” Õàðè, Õàðè, Õàðè!

Âñå ïàê êàðòè÷êàòà, êîÿòî öåíÿ íàé-ìíîãî å òàçè, êîÿòî ïîëó÷èõ 
ïî ñëó÷àé 20-ãîäèøíèíàòà îò áðàêà íè. Ïðî÷åòîõ ÿ íàáúðçî è áÿõ 
ãîòîâà äà ÿ çàõâúðëÿ íàñòðàíè, êîãàòî äóìèòå, êîèòî òîé áå äîáàâèë, 
ïðèâëÿêîõà ïîãëåäà ìè è ìå îñòàâèõà áåç äúõ: “È íåêà ñëåäâàùèòå 20 
áúäàò ïî-ùàñòëèâè!” Óàó! Íå çíàÿò ëè íÿêîè ìúæå êàê äà “ñòîïÿò” 
ñúðöåòî íà åäíà äàìà! Õàðè çíàåøå, ÷å íå èñêàì äà ÷óÿ íåùî, êîåòî 
êîìïàíèÿòà çà êàðòè÷êè áå èçìèñëèëà. Íåãîâàòà ÷óâñòâèòåëíîñò 
ñãðÿ ñúðöåòî ìè, à íå äóìèòå îò êîìïàíèÿòà. 

Æåíè, íå îòêàçâàéòå íà ñúïðóãà ñè, êîãàòî èñêà äà âè èçíåíàäà, 
êàòî ïðîÿâèòå íåáëàãîäàðíîñò, ðàçî÷àðîâàíèå èëè êðèòèêà. Íà ìåí 
ìè òðÿáâàøå âðåìå, çà äà ñå íàó÷à êàê äà ïðèåìàì ïîäàðúöèòå íà 
Õàðè. Ïî ïðèðîäà ñúì ïðàêòè÷íà è ñå áåçïîêîÿ çà ïàðèòå, êîèòî 
òîé å èçõàð÷èë, íîñåéêè ìè åêñòðàâàãàíòíè ïîäàðúöè. Íà åäíà ãî-

äèøíèíà ìå èçíåíàäà ñúñ ñêúï ïàðôþì. ×óäåõ ñå êúäå ìó å óìà? 
Ìàéêà ìè, êîÿòî íè áåøå íà ãîñòè, ïðåäóñåòè ðåàêöèÿòà ìè è ìå 
èçâèêà íàñòðàíà, çà äà ìè äàäå óðîê. 

Âðúùàíåòî íà ïîäàðúê, ðàçìÿíàòà ìó çà íåùî äðóãî èëè çàõâúð-
ëÿíåòî ìó íàñòðàíà, áåç äà ãî èçïîëçâàòå, å èçðàç íà íåóâàæåíèå, 
êîåòî å íåïðîñòèìî. Äðåõà, êîÿòî íå âè ñòàâà, ìîæå äà ñå ñìåíè 
ñ äðóã ðàçìåð. Àêî íå õàðåñâàòå íåùî, èçïîëçâàéòå ãî ìàëêî è òî-
ãàâà ãî îòäåëåòå íàñòðàíà. Êàòî öåíèòå ïîäàðúêà, âèå ïîêàçâàòå 
óâàæåíèå è êúì òîçè, êîéòî âè ãî å ïîäàðèë. Èçáåðåòå ïîäõîäÿùèòå 
äóìè, çà äà ìó áëàãîäàðèòå çà íåãîâàòà äîñåòëèâîñò. 

Ìúæå, ùå íàïðàâèòå äîáðå, àêî èçïðàòèòå öâåòÿ èëè íàïèøåòå 
áåëåæêà èëè êàðòè÷êà íà ñúïðóãàòà ñè. Áúäåòå ðîìàíòè÷íè, êîãàòî 
ñòå óìîðåíè ñëåä òåæúê ðàáîòåí äåí. Áúäåòå ðîìàíòè÷íè, êîãàòî 

Ìúæå, ìàëêîòî âðåìå, êîåòî ùå îòäåëèòå, çà äà íàìåðèòå íå-
ùî ðîìàíòè÷íî çà ñâîÿòà ñúïðóãà, ùå âè äîíåñå ãîëåìè äèâèäåíòè. 
Îáúðíåòå âíèìàíèå íà êîìåíòàðèòå é, êîãàòî ïàçàðóâàòå çàåäíî. 
Êàêâî õàðåñâà? Êàêâî ïîäàðÿâà íà ïðèÿòåëèòå è ñåìåéñòâîòî ñè? 
Ìíîãî æåíè íÿìàò íèùî ïðîòèâ äà áúäàò ïèòàíè êàêâî õàðåñâàò 
(àêî ãî íàïðàâèòå ïî êîñâåí íà÷èí äúëãî ïðåäè ñúáèòèåòî), íî ïîâå-
÷åòî èñêàò äà ñå ïîèíòåðåñóâàòå çà òåõíèÿ âêóñ. Äà çíàåø êàêâî 
äà ïîäàðèø å ïîëîâèíàòà îò ïîäàðúêà. 
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ñòå ìíîãî óìîðåíè (ñëåä òåæêà ñåäìèöà áåç ïî÷èâêà). Áúäåòå ðî-
ìàíòè÷íè, êîãàòî ñòå ñòðàøíî óìîðåíè. 

Çà äà ïîñðåùíåòå òåçè æåíñêè íóæäè, âè å íåîáõîäèìî ìàëêî 
âúîáðàæåíèå è ïëàí êàê äà íàêàðàòå åäíà æåíà äà ñå ÷óâñòâà îáè-
÷àíà. À òîâà ñòðóâà òîëêîâà ìàëêî. Àêî óñåòè, ÷å è ëèïñâà ðîìàí-
òèêà, òÿ ùå ðåøè, ÷å íå ÿ îáè÷àòå, à àêî âåäíúæ ïîâÿðâà â òîâà, 
âèå ùå ñè ïëàòèòå. 

• • •

21 íà÷èíà äà ïîêàæåø ëþáîâòà ñè êúì ñâîÿòà ñúïðóãà

1. Ïðåãúðíåòå ÿ è ÿ öåëóíåòå, ïðåäè äà ñòàíåòå îò ëåãëîòî ñóò-
ðèí. 

2. Óñìèõâàéòå º ñå, êîãàòî ïîãëåæäàòå êúì íåÿ. 
3. Îáàæäàéòå º ñå ïðåç äåíÿ, çà äà º êàæåòå, ÷å ÿ îáè÷àòå. 
4. Óãàñåòå ñâåòëèíèòå è ñè íàïðàâåòå âå÷åðÿ íà ñâåùè. 
5. Ïóñíåòå ëþáèìàòà º ìóçèêà è ïîñëóøàéòå, ñãóøåíè íà äè-

âàíà. 
6. Ïîïèòàéòå ÿ êàê å ìèíàë äåíÿò é.
7. Èçìèéòå ãúðáà º, äîêàòî å ïîä äóøà. 
8. Èçñóøåòå ãî, êîãàòî èçëåçå îò áàíÿòà. 
9. Îñòàâåòå ëþáîâíà áåëåæêà â îáÿäà º èëè â ÷àíòè÷êàòà º. 
10. Èçíåíàäàéòå ÿ, êàòî ÿ âçåìåòå ñëåä ðàáîòà. 
11. Êàæåòå º êîëêî ìíîãî îáè÷àòå äà ãîâîðèòå ñ íåÿ. 
12. Êàæåòå º ïðåä äåöàòà êîëêî äîáðà ìàéêà å. 
13. Ïðåãúðíåòå ÿ, äîêàòî ñåäèòå â öúðêâàòà. 
14. Èçëåçòå áåç äåöàòà. 
15. Ñòàíåòå 10 ìèíóòè ïî-ðàíî è ÿ ïîìîëåòå äà âè ïðàâè êîì-
ïàíèÿ, äîêàòî ñè ïèåòå êàôåòî. 
16. Ïðåäè äà çàñïèòå âå÷åð, ÿ ïðåãúðíåòå è º ïðîøåïíåòå íÿ-
êîëêî ëþáîâíè äóìè. 
17. Ïîïèòàéòå ÿ çà ìíåíèåòî º çà ïîñëåäíèòå íîâèíè èëè çà 

      ñëóæáàòà â öúðêâàòà. 
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18. Ïðåãúðíåòå ÿ äîðè áåç ïðè÷èíà. 
19. Ïðàâåòå º êîìïëèìåíòè ïðåä ïðèÿòåëè. 
20. Èçïîëçâàéòå íåæíè äóìè, êîãàòî ñå îáðúùàòå êúì íåÿ. 
21. Êîãàòî ñòå íàâúí, º íàìèãíåòå è/èëè º èçïðàòåòå âúç-

äóø-
íà öåëóâêà. 
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Àêî èñêàòå ìúæúò âè äà ïðîäúëæàâà äà âè îáè÷à  ñú 
âåòâà æåíèòå ñúïðóãàòà íà èçâåñòåí ïàñòîð,  òðÿáâà  
äà ïðàâèòå ñàìî åäíî íåùî  öåíåòå ãî è ìó ãî ïîêàç-

âàéòå. Òîçè ñòàð è ïðîñòè÷úê ñúâåò ìîæå äà ñïàñè ìíîãî áðàêîâå, 
àêî æåíèòå ãî ïðàêòèêóâàò. 

Åäèí ðàçî÷àðîâàí ìúæ ñïîäåëè, ÷å íàñêîðî áèë èçáðàí çà 
ïðåçèäåíò íà ãîëÿìà îðãàíèçàöèÿ â ñâîÿ ãðàä. Òîé ïîäãîòâèë 
óñúðäíî ðå÷òà ñè çà ïðèåìà, íà êîéòî ïðèñúñòâàëè ÷ëåíîâåòå 
íà îðãàíèçàöèÿòà, ñúïðóãèòå èì è äðóãè ïî÷åòíè ãîñòè. Êîãàòî 
ñâúðøèë, ïðèÿòåëèòå ìó ãî çàñèïàëè ñ ïîçäðàâëåíèÿ îòíîñíî 
òîâà, êîëêî äîáðå ñå å ñïðàâèë. Âúïðåêè ÷å öåíÿë òÿõíàòà ðå-
àêöèÿ, òîé î÷àêâàë äà ÷óå îòçèâèòå è íà ñúïðóãàòà ñè  ÷îâåêúò, 
íà ÷èåòî ìíåíèå äúðæàë íàé-ìíîãî. Íî òÿ íå ìó êàçàëà íèùî. 
Áîëêàòà ìó ñòàíàëà îùå ïî-ãîëÿìà, êîãàòî ðàçáðàë, ÷å òðÿáâà äà 
òúðñè óâàæåíèå íà äðóãî ìÿñòî. 

1. Ìúæúò ñå íóæäàå îò âúçõèùåíèå îò âúíøíèÿ ìó âèä, îò 
ñïîñîáíîñòèòå ìó è îò ÷åðòèòå íà õàðàêòåðà ìó. Äà, ìúæúò öåíè 
îäîáðåíèåòî îò ñòðàíà íà îêîëíèòå, íî ïîâå÷å îò âñè÷êî ñå íóæäàå 
îò òîâà, ñúïðóãàòà ìó äà ìèñëè, ÷å å ñòðàõîòåí. Âñåêè ìúæ ñå íóæ-
äàå îò ôåí êëóá, ÷èéòî ïðåçèäåíò äà å íåãîâàòà ëþáèìà. Òÿ òðÿáâà 
äà ãî íàñúð÷àâà  íå ñàìî êîãàòî ïîáåæäàâà, íî è ïðåç íåèçáåæíèòå 
òðóäíè âðåìåíà. Òîãàâà òÿ òðÿáâà äà ìó êàæå: “Ìîæåø äà ãî íàï-
ðàâèø. Ìèíàëèÿ ïúò ñå ñïðàâè äîáðå. Ìîæåø ïàê. Âÿðâàì â òåá.” 
Òîé òðÿáâà äà çíàå, ÷å èìà íÿêîé íà íåãîâà ñòðàíà, íà êîãîòî ìîæå 
äà ðàç÷èòà. Òîçè íÿêîé òðÿáâà äà áúäå ñúïðóãàòà ìó. 

Íÿêîëêî íåèçâåñòíè ãåíèè ïóñíàëè 24-÷àñîâ çàïèñ ñ íåæíè ïîñ-
ëàíèÿ êúì êîïíååùèòå çà âúçõèùåíèå ìúæå. Òå ìîæåëè äà íàáåðàò 
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òîçè íîìåð è äà ÷óÿò ñëàäúê æåíñêè ãëàñ, êîéòî ïðèïÿâàë: “Òè ñè 
íàé-âúëíóâàùèÿò ìúæ, êîãîòî íÿêîãà ñúì ñðåùàëà.” Ñëåä åôåêò-
íà ïàóçà, ãëàñúò ïðîäúëæàâàë: “×óäÿ ñå äàëè æåíàòà â æèâîòà òè 
çíàå êàêâà ùàñòëèâêà å.” À ïîñëå íåæíî äîáàâÿë: “Àç çíàì.” Ñëåä 
êàòî ñìåõúò óòèõíàë ïî âðåìå íà åäèí ñåìèíàð, êúäåòî òîçè çàïèñ 
áèë ïðåäñòàâåí, òðèìà ìúæå âäèãíàëè ðúöå è ïîïèòàëè: “Êàêúâ, 
êàçàõòå, áèë íîìåðúò?”.

 Çà êàêâî òðÿáâà äà ñå âúçõèùàâàìå íà ìúæà? Íåêà ðàçãëå-
äàìå òðè íåùà. 

Âúíøåí âèä. Çà ìíîãî ìúæå âúíøíîñòòà å 
îò ãîëÿìî çíà÷åíèå. Òå èñêàò äà ñå âúçõèùàâà-
ìå íà òÿõíàòà ìúæåñòâåíîñò  íà ôèçèêàòà èì è 
íà ñèëàòà èì. Ñìååéêè ñå, åäíà æåíà ñïîäåëè ñ 
ìåí ñëåäíîòî: “Çíàåòå ëè êàêâî ïðàâè ìúæúò 
ìè ïîíÿêîãà? Êîãàòî ñå âúðíå îò ðàáîòà, ñå 
ñúáëè÷à è îáèêàëÿ èç êúùàòà, óäðÿéêè ñå â ãðúäèòå è èçäàâàéêè 
âèêîâå êàòî Òàðçàí.” Òîçè ñúïðóã å ìîëåë çà âíèìàíèå. 

Ïî âðåìå íà åäèí ñåìèíàð ïîïèòàõ æåíèòå: “Êàêâî áåøå 
ïîñëåäíîòî íåùî, êîåòî ñúïðóçèòå âè ÷óõà, ïðåäè äà îòèäàò äíåñ 
íà ðàáîòà?”.

Îòãîâîðúò, êîéòî ñå ÷ó â çàëàòà, áå: “Êîëêî ìå áîëè ãúðáà.”
“Êàêâè òðÿáâà äà áúäàò äóìèòå?”  ïîïèòàõ àç. Æåíàòà, êîÿòî 

îòãîâîðè ïðåäè òîâà, çàïî÷íà äà ïðåãëúùà ñ óñèëèå, çàìèñëÿéêè 
ñå, ÷å òîé ðàáîòè â îôèñ ñ ïðèâëåêàòåëíè æåíè, êîèòî ÷åñòî ìó 
ïðàâÿò êîìïëèìåíòè çà âúíøíèÿ ìó âèä, çà ðàáîòàòà ìó, çà äîáðè-
òå ìó ìàíèåðè. 

Ìîãà äà æèâåÿ äâà 
ìåñåöà ñ åäèí äîáúð 
êîìïëèìåíò.

Ìàðê Òâåí

“Íèêîãà - èì êàçàõ - íå îñòàâÿéòå ñúïðóãà ñè äà íàïóñíå 
äîìà, áåç äà ãî ïðåãúðíåòå è äà ìó ïîøóøíåòå êîëêî ìíîãî ñå 
âúçõèùàâàòå îò íåãî.”

 Òîé íÿìà äà çàáðàâè òîâà ïðåç öåëèÿ äåí. Âèå ñòå çàäîâî-
ëèëè íóæäàòà ìó è íå ãî îñòàâÿòå îòâîðåí çà ìàëêèòå òðèêîâå 
íà äàìàòà, êîÿòî ùå ñå ïåð÷è, ìèñëåéêè ñè, ÷å âàøèÿò ëþáèì å 
ñëåäâàùîòî º çàâîåâàíèå. ×ðåç êîìïëèìåíòèòå ñóòðèí âèå çàçä-
ðàâÿâàòå âðúçêàòà ñè. 

Íÿêîé ðàçêàçà èñòîðèÿ çà åäíà ìëàäà æåíà, êîÿòî èìàëà óæàñ-
íà ñóòðèí. Ìúæúò º íå ìîæåë äà ñè íàìåðè ðèçàòà, ìúðìîðåë ïî 
âðåìå íà çàêóñêàòà è ðàçëÿë ìëÿêîòî íà ìàñàòà è íà ïîäà. Ñëåä 
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êàòî òÿ íàé-íàêðàÿ èçïðàòèëà äåöàòà íà ó÷èëèùå, äâàìàòà ïðîâåëè 
ñúùèíñêè îòêðèò äâóáîé. Êîãàòî òîé òðúãíàë çà ðàáîòà º èçâèêàë: 
“Çàùî âúîáùå ñå îìúæè çà ìåí?” Áåç äà ñå çàìèñëÿ, òÿ îòâúðíàëà: 
“Çàùîòî ïðèëè÷àø íà Òîì Êðóç!”.

Áèëà óæàñåíà îò îòãîâîðà ñè. Òÿ ñå îìúæèëà çà íåãî, çàùîòî 
ãî îáè÷àëà, ðàçáèðà ñå, à ïðèëèêàòà ìó ñ Òîì Êðóç áèëà ÷àñò îò 
ïðåäñòàâàòà, êîÿòî ñè áèëà èçãðàäèëà çà íåãî. Ïðåæèâÿëà ñòðàøåí 
1/2 ÷àñ, ïðåäè äà èççâúíè òåëåôîíà. 

- Çíàåø ëè êàêâî õàðåñâàì â òåá?  ÿ ïîïèòàë ñúïðóãúò º ðàçâåñåëå-
íî. 

- Íå ìîãà äà ñè ïðåäñòàâÿ  îòãîâîðèëà òÿ. 
- Áåçïîãðåøíàòà òè ïðåöåíêà è ñòðàõîòíèÿ òè âêóñ. Íÿìà äà 

ñïîìåíàâàì âêóñà òè çà õóáàâîòî.
Âãëåäàéòå ñå â ñúïðóãà ñè ñëåäâàùèÿ ïúò è ùå âèäèòå êàê 

òîé èçó÷àâà âúíøíèÿ ñè âèä. Êîñàòà ìó ìîæå äà å ìàëêî ïîîêà-
ïàëà, ìîæå äà èìà è êîðåì÷å, íî òîâà íå å îò ãîëÿìî çíà÷åíèå 
çà íåãî. Òîé âèæäà ìóñêóëèòå ñè è çàÿâÿâà íà îòðàæåíèåòî ñè 
â îãëåäàëîòî: “Åé, òèãðå!”. Âñåêè ïúò, êîãàòî ñúïðóãúò âè ñå ÷óâ-
ñòâà êàòî òèãúð, ìîæå äà ïîáåäè ñâåòà. À âèå ùå áúäåòå áîãàòî 
âúçíàãðàäåíà. 

Ñïîñîáíîñòè, òàëàíòè è óìåíèÿ. Êàêâè óìåíèÿ è òàëàíòè ïðè-
òåæàâà ïîëîâèíêàòà âè? Õàðè å òàëàíòëèâ õóäîæíèê. Ïîíÿêîãà 
ñïèðàì ïðåä êàðòèíèòå ìó è ñå âúçõèùàâàì íà èçêëþ÷èòåëíèòå 
ìó òâîðáè. Òîé ñå ðàäâà îò òàçè ïîõâàëà. 

Ïðàâåòå êîìïëèìåíòè íà ñúïðóãà ñè îòíîñíî ñïîñîáíîñòèòå 
ìó. Ìîæå íèêîãà äà íå ñòå áèëè íà ðàáîòíîòî ìó ìÿñòî, íî âñå ïàê 
ìîæåòå äà áúäåòå äîáúð ñëóøàòåë è äà ñå âúçõèùàâàòå íà èñòîðè-
èòå ìó. Àêî èñêàòå äà ñïîäåëÿ ñ âàñ ñâîèòå íà÷èíàíèÿ, ñå íàó÷åòå 
êàê äà ãî íàñúð÷àâàòå è ìîòèâèðàòå. Êîãàòî èìà ñòðàõîòíè èäåè, 
êàçâàéòå ìó ãî. Ùîì ïîëó÷è ïîâèøåíèå, áúäåòå íàé-åíòóñèàçèðà-
íèÿ ìó ïîääðúæíèê. 

Íàøè ïðèÿòåëè ïðèòåæàâàò èìîò âúâ Ôèø Êàìï íà òðè ìèëè 
îò þæíèÿ âõîä íà Éîñåìèò Íåøúíúë Ïàðê. Õàðè è àç áÿõìå ïîêà-
íåíè äà îòñåäíåì ñ êàðàâàíàòà ñè òàì. Íÿêîè îò íàé-çàáàâíèòå íè 
è íåçàáðàâèìè ëåòà ñà ñâúðçàíè ñ áàðáåêþòàòà âúâ Ôèø Êàìï. Ëå-
ðîé, äðóã ÷åñò ïîñåòèòåë, å ãîëÿì ãàñòðîíîì. ×åñòî òîé ïëàíèðà è 
ïðèãîòâÿ õðàíà çà 20 äóøè. Âñè÷êî, êîåòî ãîòâè, äîðè ïðè ëàãåðíè 
óñëîâèÿ, å ñúîáðàçåíî ñúñ ñåçîíà è èìà ñòðàõîòåí âêóñ. 

Òàëàíò êàòî òîçè çàñëóæàâà ïîõâàëà. Íåçàâèñèìî äàëè å ìåõà-
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íèê, âåù â êîìïþòðèòå, ñóïåðìàòåìàòèê, âúðë ïî÷èòàòåë íà êíè-
ãèòå  æåíàòà òðÿáâà äà ãî îöåíè, êàòî çàäîâîëè íóæäèòå ìó. 

Â÷åðà Õàðè îòêðè ïîâðåäà â äâèãàòåëÿ íà êîëàòà. Òîé ìè êàçà 
âåäíàãà è ìå çàâåäå â ãàðàæà, çà äà ìè ïîêàæå êàêâî å íàïðàâèë. 
Ìàêàð ÷å ñúì ìàëêî çàïîçíàòà ñ àâòîìîáèëèòå, òîé ïîñòúïè äîáðå, 
êàòî ìå èçâèêà. Çàùî ìå îáåçïîêîè? Íóæäàåøå ñå îò ïîòóïâàíå ïî 
ðàìîòî è îò ïîäêðåïà è àç áÿõ äîâîëíà, ÷å ìîãà äà ìó ÿ äàì. 

×åðòè íà õàðàêòåðà. Àêî ìúæúò âè å ÷åñòåí, îòãîâîðåí, òî÷åí, 
ìîðàëåí è äúëáîêî ðåëèãèîçåí, ïî÷òåí  èçðàçåòå ãî. Ïîñâåòåí ëè 
å íà ðàáîòàòà ñè? Êóðàæëèÿ ëè å ïî âðåìå íà òðóäíîñòè? Íîñè ëè 
çàïëàòàòà ñè âêúùè, çà äà ñå ïîãðèæè çà âàñ è äåöàòà?

Ìíîãî æåíè ïðèåìàò ôèíàíñîâîòî îñèãóðÿâàíå ãîäèíè íàðåä, 
áåç äà êàæàò è äóìà íà áëàãîäàðíîñò. 

Ïîäêðåïÿ ëè âè ñúïðóãúò âè, êîãàòî ðàçâèâàòå ñâîèòå äàðáè è 

èíòåðåñè? Ïðèãîòâÿ ëè õðàíàòà? Êîñè ëè ëèâàäàòà? Áîÿäèñâà ëè 
êúùàòà? Âçåìà ëè ó÷àñòèå â ãðèæàòà çà äîìà? Ãëåäà ëè äåöàòà? 
Ñïîìíÿ ëè ñè ãîäèøíèíèòå è ðîæäåíèòå äíè, áåç äà ìó íàïîìíÿ-
òå? Òàêîâà âíèìàíèå çàñëóæàâà îöåíêà. Ïîñâåùàâà ëè åíåðãèÿ è 
âðåìå, çà äà óñúâúðøåíñòâà áðàêà âè? Îöåíêàòà ùå ãî ñòèìóëèðà 
äà ïðîäúëæè. 

Ñúïðóã, êîéòî ïðåäïî÷èòà äà îñòàíå àíîíèìåí, å èíòåðïðåòè-
ðàë åäíà èçâåñòíà ïîåìà òàêà:

   Àêî ñòå äîâîëíè îò òîâà, êîåòî âèæäàòå,
   îò âñÿêî íåùî, êîåòî ñúïðóãúò âè ïðàâè,
   àêî ãî îáè÷àòå -
   êàæåòå ìó ãî ñåãà. 
   Íå çàäúðæàéòå ïîõâàëàòà ñè
   çà âðåìåòî, êîãàòî äîéäå ðåä íà ñâåùåíèêà,
   êîãàòî òîé ëåæè ñ áåëè ëèëèè îêîëî ÷åëîòî ñè.
   Áåç çíà÷åíèå êîëêî ùå ïëà÷åòå òîãàâà, 
   òîé íÿìà äà âè ÷óå. 
   Íÿìà äà çíàå êîëêî ñúëçè ñòå ïðîëÿëè.
   Àêî ìèñëåòå, ÷å ìó äúëæèòå ïîõâàëà, 
   ñåãà å âðåìåòî äà ìó ÿ êàæåòå,

Íå ìèñëåòå, ÷å ìúæúò âè çíàå êîëêî ãî öåíèòå. Òîé èìà 
íóæäà äà ãî ÷óâà. Òîâà ùå ãî ìîòèâèðà çà ïî-ãîëåìè ïîñòèæå-
íèÿ è ùå ìó äàâà ñèëà â òðóäíèòå ïåðèîäè. 
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   çàùîòî òîé íÿìà äà ìîæå äà ïðî÷åòå íàäãðîáíàòà ñè ïëî-
÷à. 

Çàïîìíåòå, ìúæúò ñå å âëþáèë â æåíà, êîÿòî ãî êàðà äà ñå ÷óâ-
ñòâà ïî-ñèëåí, ïî-ñïîñîáåí, ïî-èíòåëèãåíòåí è ïî-ñåêñè, îòêîëêîòî 
ñå å ÷óâñòâàë íÿêîãà. 

Êîãàòî òîé íå ñå ÷óâñòâà äîáðå, ùîì å ñúñ ñúïðóãàòà ñè, çàïî÷-
âà äà îáðúùà âíèìàíèå íà äðóãè æåíè. Òóê ñå êðèå ïðè÷èíàòà çà 
âñè÷êè èçíåâåðè. Âåðîÿòíî íå å âëþáåí â äðóãàòà. Ïðîñòî æàäóâà 
çà ÷óâñòâîòî, êîåòî ïîëó÷àâà, äîêàòî å ñ íåÿ. 

Äàìè, ìîæåòå äà ðàçïàëèòå îãúíÿ, êîéòî íÿêîãà ñòå çàïàëèëè 
ñúñ ñâîÿ ñúïðóã. Ïîìîãíåòå ìó äà ñå ÷óâñòâà äîáðå, äîêàòî ñòå çà-
åäíî. Çàäîâîëÿâàéòå âñåêèäíåâíèòå ìó íóæäè, çà äà æåëàå äà áúäå 
ó äîìà è íèêúäå äðóãàäå. 

Íÿêîè æåíè èìàò ãîëÿìà íóæäà äà ïðîìåíÿò ìèñëåíåòî è ïî-
âåäåíèåòî ñè. Òå àâòîìàòè÷íî îòãîâàðÿò íà æåëàíèÿòà íà äåöàòà 
ñè, íî ïðåíåáðåãâàò ñúïðóçèòå ñè. Çàïîìíåòå, áðàêúò, òúé êàòî 
ïðîäúëæàâà ïðåç öåëèÿ âè æèâîò, å íàé-âàæåí. 

Ïåò ñåêóíäíè êîìïëèìåíòè. Åäíà æåíà ïðèçíàâà, ÷å å äîïóñ-
íàëà ñåðèîçíà ãðåøêà  íèêîãà íå ñïîäåëèëà ñúñ ñúïðóãà ñè êîëêî 
ìíîãî öåíè ðàáîòàòà ìó è êîëêî ñå ãîðäåå ñúñ ñïîñîáíîñòèòå ìó. 
Íî çàïî÷íàëà äà ìó ïðàâè 5-ñåêóíäíè êîìïëèìåíòè. Òå äåéñòâàëè 
ïîäîáíî íà åãî-âèòàìèí, êàçâà ðàäîñòíî òÿ. Ñàìîóâåðåíîñòòà íà 
ñúïðóãà º íàðàñíàëà, ëèáèäîòî ìó ñå óâåëè÷èëî è òîé ñòàíàë ìíîãî 
ïî-ëþáÿù. Âñè÷êî òîâà ñòàíàëî ðåàëíîñò áëàãîäàðåíèå íà ïåòòå 
ñåêóíäè!

Eòî íÿêîè ïðåäëîæåíèÿ êàê äà èçðàçèòå ñâîåòî âúçõèùåíèå:
Ñêúïè, íàèñòèíà ñè ìíîãî óìåí. Íà÷èíúò, ïî êîéòî ñå ñïðà-

âè
ñ òàçè ñäåëêà, áåøå áðèëÿíòåí. 
Òàçè ðèçà èçãëåæäà íàèñòèíà äîáðå, ùîì ÿ îáëå÷åø. 
Áëàãîäàðÿ òè, ÷å îïðàâè öÿëàòà áúðêîòèÿ. 
Îöåíÿâàì æåëàíèåòî òè äà ìå îòêàðàø äîòàì. 
Ïîîùðÿâàéòå ãî âñåêè ïúò, êîãàòî ìîæåòå. Êîãàòî ñå ÷óâñò-

âà äîáðå, òîé ùå âè îáè÷à ïîâå÷å è ùå ïðîÿâÿâà ïî-ãîëÿìà îòãîâîð-

Çàïîìíåòå, ìúæúò ñå å âëþáèë â æåíà, êîÿòî ãî êàðà äà 
ñå ÷óâñòâà ïî-ñèëåí, ïî-ñïîñîáåí, ïî-èíòåëèãåíòåí è ïî-ñåêñè, 
îòêîëêîòî ñå å ÷óâñòâàë íÿêîãà. 
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íîñò ïðè çàäîâîëÿâàíåòî íà âàøèòå íóæäè. Ïúðâîíà÷àëíî òîâà 
ùå èçèñêâà óñèëèå îò âàøà ñòðàíà. Íî àêî ãî ïðåâúðíåòå â íàâèê, 
ùå èìàòå ñúïðóã, êîéòî ùå âè îáîæàâà è ùå èñêà äà çàäîâîëè âñÿ-
êî âàøå æåëàíèå. 

Àêî ìúæúò ìîæå äà èçðàçè òîâà, êîåòî î÷àêâà îò æåíà ñè,òî 
ùå çâó÷è ïî ñëåäíèÿ íà÷èí:

Èñêàì äà ðàçáåðà çàùî ñúì òîëêîâà âàæåí çà òåá. Ùå ñå ðàä-
âàì äà ãî ÷óâàì âñåêè äåí, à íå ñàìî âåäíúæ. 
Êàçâàé ìè âñåêèäíåâíî çà êàêâî ìè ñå âúçõèùàâàø. Îòïðàâÿé
ìè êîìïëèìåíò çà âñÿêî êà÷åñòâî, êîåòî òå å âïå÷àòëèëî. 
Èñêàì äà áúäà òâîÿò âîäà÷, òâîÿò ãåðîé è çàùèòíèê. 
Êàçâàé ìè êàêâî îçíà÷àâàì çà òåá. 
×åñòíîòî âúçõèùåíèå å íåîáõîäèìî çà ìúæà. Êîãàòî ñúïðóãàòà 

êàæå íà ëþáèìèÿ ñè, ÷å å î÷àðîâàíà îò íåùî, êîåòî òîé å èçâúðøèë, 
òîâà ùå ãî âäúõíîâè äà ïîñòèãíå ïîâå÷å. Òîé ñå ÷óâñòâà ñïîñîáåí 
äà ñå ñïðàâè ñ íîâè îòãîâîðíîñòè è äà óñúâúðøåíñòâà óìåíèÿòà ñè 
â ïî-ãîëÿìà ñòåïåí ïîðàäè ôàêòà, ÷å âå÷å å ïîõâàëåí çà èçâúðøå-
íîòî. Íàñúð÷åí å äà îòãîâàðÿ ïîçèòèâíî íà ïðåäèçâèêàòåëñòâàòà 
íà æèâîòà. 

Èçðàçåíîòî âúçõèùåíèå íå ñàìî ìîòèâèðà ìúæà äà ïðîäúëæè 
íàïðåä, íî ìó äàâà è åäíà ìîìåíòíà íàãðàäà çà ïîñòèãíàòîòî. Êîãà-
òî ñúïðóãàòà îöåíÿâà íåãîâàòà ïîäêðåïà, îñìèñëÿ äúëãèòå ÷àñîâå, 
êîèòî ìó å ïîñâåòèëà. Òîé òðÿáâà äà áúäå öåíåí çà òîâà, êîåòî å, à 
íå ïîðàäè òîâà, êîåòî ìîæå äà ñòàíå ñ íåéíà ïîìîù. 

Ïî òîçè íà÷èí ïðèäîáèâà âÿðà â ñåáå ñè, êîåòî å îñîáåíî íåîá-
õîäèìî çà ìúæåòå ñ íèñêî ñàìî÷óâñòâèå. Âúçõèùåíèåòî ìó ïîìàãà 
ïðåç òðóäíèòå ïåðèîäè. Àêî åäíà æåíà íå ïîäêðåïÿ ñúïðóãà ñè ïðè 
èçãðàæäàíåòî íà íåãîâèÿ ïîçèòèâåí èìèäæ, òîé ùå ñå ñúñðåäîòî÷è 
â ñâîèòå íåäîñòàòúöè. Íÿêîè ïðåäñòàâèòåëè íà ñèëíèÿ ïîë îòêàçâàò 
äà ïîñåùàâàò ñåìèíàðè, ïîñâåòåíè íà áðàêà, äà ñå ñðåùàò ñ áðà÷íè 
êîíñóëòàíòè, äà ïðî÷åòàò êíèãà çà áðàêà èëè äà ïðèåìàò êàêâàòî 
è äà å ïîìîù. Òå èìàò òîëêîâà êðåõêî ñàìî÷óâñòâñòâèå, ÷å äîðè 
íàé-ìàëêàòà êðèòèêà å ðàçðóøèòåëíà çà òÿõ. 

Âúçõèùåíèåòî å àíòèòåçà íà êðèòèêàòà, êîÿòî ïðàâè ìúæà 
ãíåâåí è îòáðàíÿâàù ñå, äîêàòî ïúðâîòî ãî ñòèìóëèðà è ìîòèâèðà 
äà ïðîäúëæè íàïðåä. Òîé ñå íóæäàå îò îäîáðåíèåòî íà ñúïðóãàòà 
ñè. Ïîñòîÿííàòà êðèòèêà å îïàñíà çà óìñòâåíîòî çäðàâå íà âñåêè 
÷îâåê. Ñàìî÷óâñòâèåòî ìó ìîæå äà áúäå ïîâäèãíàòî îò íÿêîé, êîé-
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òî ãî öåíè è ñå âúçõèùàâà îò äåéñòâèÿòà ìó. Êîãàòî åäèí ìúæ å 
ïîäêðåïÿí è íàñúð÷àâàí îò æåíà, òîâà ñúáóæäà íîâè âúçìîæíîñòè 
è çàëîæáè ó íåãî.

2. Ìúæúò ñå íóæäàå îò îäîáðåíèå è ïîäêðåïà. Äà ñå íàó÷èø äà 
ïðîÿâÿâàø òåçè êà÷åñòâà å èñòèíñêî èçêóñòâî. Ìàëêî íåùà êàðàò 
åäèí ìúæ äà ñå ÷óâñòâà ïî-îáè÷àí è öåíåí îò óâåðåíèåòî, ÷å ðàçáè-
ðàòå íåãîâàòà ãëåäíà òî÷êà äîðè êîãàòî íå ÿ ñïîäåëÿòå. Íàé-ìàë-
êèÿò îïèò çà ðàçáèðàíå íà ÷óâñòâàòà ìîæå äà äîâåäå äî ïðîìÿíà, 
îñîáåíî êîãàòî íåùàòà ïðè äâîéêàòà íå âúðâÿò äîáðå. 

Ìîæåòå äà äåìîíñòðèðàòå ïîäêðåïàòà ñè ÷ðåç èçâèíåíèÿ, êîãà-
òî òîâà å íåîáõîäèìî. Èçðàçåíîòî èçâèíåíèå ìó ïîìàãà äà ðàçáåðå, 
÷å ïðèåìàòå íåãîâîòî ñõâàùàíå è ãî óâàæàâàòå. Ïðè ïîëîæåíèå, 
÷å ïðèáåãíåòå äî òîâà, íå å íóæíî âèíàãè äà êàçâàòå “ñúæàëÿâàì”. 
Ìîæåòå äà îòâúðíåòå: “Òè ñè ïðàâ, ãðåøà.” Ïðèçíàíèåòî, ÷å íå ñòå 
ïðàâà ìîæå äà èìà ñèëåí ïîçèòèâåí åôåêò âúðõó ðàçãîâîðà, êîéòî 
ùå ïîñëåäâà. Äîðè äà íå óñïååòå äà ðàçáåðåòå íåãîâàòà ãëåäíà òî÷-
êà, ïîêàæåòå ìó, ÷å ñå îïèòâàòå. 

Ñúïðóçèòå ñå íóæäàÿò îò íÿêîãî, ñ êîãîòî äà ìîãàò äà ñïîäå-
ëÿò ñâîèòå âèæäàíèÿ çà ðåàëíîñòòà. Òå ñå íóæäàÿò îò ìíåíèåòî íà 
ïîëîâèíêèòå ñè, îò íÿêîé, êîéòî äà îäîáðè òåõíèòå èäåè. Êîãàòî 
òîâà îäîáðåíèå èäâà îò ÷îâåê, êîãîòî öåíÿò, òî 
ïîâäèãà ñàìî÷óâñòâèåòî èì è ãè ïðàâè ïî-óâåðå-
íè è ñèãóðíè. 

Îò îäîáðåíèå ñå íóæäàÿò îñîáåíî ìëàäèòå 
ñúïðóçè, êîèòî òîêó-ùî çàïî÷âàò êàðèåðàòà ñè. 
Èçïúëíåíè ñ èäåè, ïðåäëîæåíèÿ è æàð, òå ãîðÿò 
îò æåëàíèå äà ñå äîêàæàò. Íî ÷åñòî êîëåãèòå èì 
ñà çàåòè ñúñ ñîáñòâåíèòå ñè ïëàíîâå èëè ïúê ïî-
ïàðâàò åíòóñèàçìà èì. Íÿêîé òðÿáâà äà óòâúðäè 
ïðåäñòàâàòà èì, ÷å ìîãàò äà ñå ñïðàâÿò, êîãàòî 
ïîåìàò êîðìèëîòî íà æèâîòà. 

Ìúæúò ñå íóæäàå îò ðàçáèðàíå ïîðàäè òåæêè-
òå îòãîâîðíîñòè, êîèòî ëÿãàò íà ïëåùèòå ìó, ïîðàäè ãðèæàòà ìó çà 
ñåìåéñòâîòî. Åäíà æåíà ñïîäåëè ñ ìåí, ÷å ñúïðóãúò º âåäíúæ ñå 
âúðíàë îò ðàáîòà ñëåä òðóäåí äåí â óæàñíî íàñòðîåíèå è áèë ãîòîâ 
äà âäèãíå ñêàíäàë çà íàé-ìàëêîòî íåùî. Âìåñòî äà ñïîðè è äà ñå 
îòáðàíÿâà îò àòàêèòå ìó, êàêòî ïðàâåëà âèíàãè, òÿ ãî îñòàâèëà ñàì, 
äîêàòî ïðèãîòâÿëà õðàíàòà. 

Íÿìà ïî-âåëèêà 
ëþáîâ îò òàçè, 
êîÿòî ñå å õâà-
íàëà çà íåùî â 
ñëó÷àèòå, êîãà-
òî âúîáùå íÿìà 
çà êàêâî äà ñå 
õâàíå.

Äæ. Â. Ê. Òî-
ìàñ
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Ïî âðåìå íà âå÷åðÿòà ìúë÷àëà, ñàìî ìó êàçàëà êîëêî ìíîãî 
öåíè óñèëèÿòà ìó. Ïîñëå ãî óâåðèëà, ÷å çíàå êîëêî òðóäíî å ÷îâåê 
äà ñå ñïðàâè ñ ðàáîòàòà ìó. Ñëåä âå÷åðÿòà, çà ïúðâè ïúò îòêàêòî 
áèëè æåíåíè, ñúïðóãúò º íå íàïóñíàë âåäíàãà ìàñàòà, à îñòàíàë 
äà ñè ïîãîâîðè ñ íåÿ. Òîé îöåíèë ïîäêðåïàòà, êîÿòî òÿ ìó äàëà â 
òîçè òðóäåí çà íåãî ìîìåíò. 

Íå å ëåñíî äà íàñúð÷àâàòå ìúæ, êîéòî ñìåíÿ ðàáîòíîòî ñè ìÿñòî 
èëè âè ïðåäëàãà äà ñå ïðåìåñòèòå â äðóã ùàò, çàùîòî ðàáîòàòà ìó èçèñ-
êâà òîâà, îñîáåíî êîãàòî å ÿñíî, ÷å èçáîðúò ìó íå å ïðàâèëåí. Íî àêî 
òîé íå å ùàñòëèâ â ðàáîòàòà ñè, ñúïðóãàòà ìó òðÿáâà äà ãî ïîäêðåïÿ. 
Ïðèÿòåëèòå ìó ìîæå äà ìó êàçâàò, ÷å íÿìà äà óñïåå, íî àêî òîé æåëàå 
äà ïðîìåíè íåùàòà, ñå íóæäàå îò ñúïðóãà, êîÿòî äà å äî íåãî. 

Ïðîìÿíàòà â íàñòðîåíèåòî, äåïðåñèÿòà è îáåçñúð÷åíèåòî ñà 
÷åñòî ñðåùàíè ñðåä ìúæåòå. Íÿêîè îò òÿõ èìàò ãîëåìè öåëè è î÷àê-
âàíèÿ çà áúäåùåòî è êîãàòî íåùàòà íå âúðâÿò äîáðå, òîâà èì ñå 
îòðàçÿâà çëå. Êîëêîòî ïî-èíòåëèãåíòåí, ïî-òàëàíòëèâ è àãðåñèâåí 
å åäèí ìúæ, òîëêîâà ïî-äúëáîêà å äåïðåñèÿòà, â êîÿòî èçïàäà. 

Æåíàòà èìà ñèëàòà äà âúçñòàíîâè ñ÷óïåíèòå ïàð÷åòà â ìúæ-
êàòà äóøà. Ìúæúò èíñòèíêòèâíî çíàå òîâà è ùå ñå îáúðíå â ÷àñ 
íà íóæäà êúì ñúïðóãàòà ñè, àêî òÿ ãî å ïîäêðåïÿëà â ìèíàëîòî. 
Òîâà, îò êîåòî òîé ñå íóæäàå, å íåéíîòî ðàçáèðàíå è îïîðà â òðóä-
íèòå ìîìåíòè. Òîé èäâà ïðè âàñ, çà äà ïðåòîïè ñúìíåíèÿòà ñè, çà 
äà óòâúðäè ñàìî÷óâñòâèåòî ñè è çà äà ïðå÷èñòè äóøàòà ñè. Êîãàòî 
ãîâîðè çà ïðîáëåìèòå ñè, èçñëóøâàéòå ãî. Îñòàâåòå ãî äà ñïîäåëè 
ìíåíèåòî è ïðîáëåìèòå ñè ñ âàñ, áåç äà ñå îïèòâàòå äà ìó äàâàòå 
ñúâåò èëè äà ïðîìåíÿòå òåìàòà íà ðàçãîâîð. 

Ïðèåìåòå îáåçêóðàæåíèåòî ìó  âðåìåííî íàñòðîåíèå èëè åìî-
öèÿ. Äàéòå ìó äà ðàçáåðå, ÷å ìó âÿðâàòå. Ïðåäëîæåòå ìó íàäåæäà 
çà áúäåùåòî è âÿðàòà ñè, ÷å ùå ñå ñïðàâè è ùå îöåëåå. 
Åäèí ÷èíîâíèê êàçàë íà ñúïðóãàòà ñè: “Àêî íÿêîãà çàãóáèø âÿ-

ðà â ìåí, àç ùå áúäà ñâúðøåí. Íî äîêàòî âÿðâàø â ìåí, ìîãà äà 
ïîáåäÿ  ñâåòà.” 

Ïðîÿâÿâàéòå ïîäêðåïàòà ñè ïî âðåìå íà òåæêèòå ïåðèîäè â 
æèâîòà íà ñúïðóãà ñè. Àêî òîé íå å óñïÿë äà ïîëó÷è îáåùàíîòî ìó 

Æåíàòà òðÿáâà äà ïîêàçâà, áåç íèêàêâî ñúìíåíèå, âÿðà-
òà ñè, ÷å òîé ìîæå äà èçâúðøè òîâà, êîåòî èñêà, äîðè àêî 
â ìîìåíòà ðàçïîëàãàò ñàìî ñ åäèí ñàíäâè÷, êîéòî ìîãàò 
äà ñè ðàçäåëÿò. 



Íåéíèòå/Íåãîâèòå íóæäè - äà ðàçãàäàåì ìèñòåðèÿòà

               50               50

ïîâèøåíèå, âèå îòíîâî ìîæåòå äà èçðàçèòå äîâåðèåòî ñè â ñïîñîá-
íîñòèòå ìó è äà ãî íàñúð÷èòå äà îïèòà îùå âåäíúæ èëè äà ïðîäúëæè 
íàïðåä. Êàêòî ñå èçðàçÿâà åäíà æåíà: “Æèçíåíîâàæíî å äà çàïàçèòå 
ìúæêîòî ñàìîóâàæåíèå.”

Â èíòåðâþ Íàíñè Ðèéãúí ñïîäåëÿ, ÷å, âúïðåêè ÷å ñå å îìú-
æèëà çà ñúïðóãà ñè çàðàäè òîâà, êîåòî å, à íå çàðàäè ðàáîòàòà ìó, 
íå ïðåñòàâà äà ãî íàñúð÷àâà äà ïðàâè òîâà, êîåòî ìó å èíòåðåñíî. 
”Àêî òîé èñêà òîâà  òâúðäè òÿ,  âèå ñúùî ùå èìàòå ïîëçà â êðàÿ 

íà êðàèùàòà.”
Ñúãëàñèåòî ñ èäåèòå, ïðåäëîæåíèÿòà è ðåøåíèÿòà íà ëþáèìèÿ 

âè å äðóãà ôîðìà íà îäîáðåíèå. 
Îïèòàéòå ñúñ ñëåäíèòå ôðàçè:
 Âÿðâàì â òåá. 
 Ìîæåø äà ãî íàïðàâèø. 
 Ìîæåø äà ðàç÷èòàø íà ìåí, ùå áúäà òàì. 
 Ìèñëÿ, ÷å ùå ñå ñïðàâèø óñïåøíî ñ òîâà. 
 Íàèñòèíà ìîæåø!
3. Íåãîâàòà íóæäà îò óâàæåíèå. Ïèñàíèåòî å ÿñíî ïî òîçè 

âúïðîñ: “Æåíè, ïîä÷èíÿâàéòå ñå íà ìúæåòå ñè êàòî äëúæíîñò 
êúì Ãîñïîäà.” Ñúïðóãèòå òðÿáâà äà ïî÷èòàò è óâà-
æàâàò ïîëîâèíêèòå ñè. Ðå÷íèêîâîòî çíà÷åíèå íà 
ïîíÿòèåòî óâàæåíèå îòïðàùà ÷èòàòåëÿ êúì äóìàòà 
âúçõèùåíèå è îïðåäåëåíèåòî å: “îöåíêà íà óñèëè-
ÿòà, ÷åñòà è åãîòî”. Äåôèíèöèÿòà çà áëàãîãîâåíèå 
å: “÷óâñòâî íà íåæíî óâàæåíèå, ÷åñòî ïðèìåñåíî 
ñúñ ñòðàõîïî÷èòàíèå è ïðèâúðçàíîñò”.

Êàê ñå èçìåðâà óâàæåíèåòî? Äóìèòå ìîãàò 
äà ïðåäàäàò ðåñïåêò è ïðåçðåíèå. Ñ òîí, èçðàçÿ-
âàù óâàæåíèå ëè ãîâîðèòå? Ñïîäåëÿòå ëè ñúñ 
ñúïðóãà ñè èëè ìó çàïîâÿäâàòå êàòî íà åäíî îò 
äåöàòà âè? Íàëè÷èåòî èëè ëèïñàòà íà ðåñïåêò ìîæå äà áúäå 
èçðàçåíî ÷ðåç ïîâåäåíèåòî. Ïîãëåäúò èëè äúëáîêàòà âúçäèøêà 
ìîæå äà êàçâàò “Êàê ìîæåø äà áúäåø òîëêîâà ãëóïàâ?” äîðè 
áåç äóìè. 

Çàïîìíåòå, âñåêè ïúò, êîãàòî èçðàçÿâàòå êîìïëè-
ìåíò èëè ãîðäîñòòà ñè îò ïàðòíüîðà ñè, çàçäðàâÿâàòå 
âðúçêàòà ìåæäó âàñ. 

Òàéíàòà íà 
äîáðèÿ áðàê 
å  ï ð î ñ ò à : 
îòíàñÿéòå ñå 
åäèí êúì äðóã 
òàêà, êàêòî ñå 
îòíàñÿòå êúì 
íàé-äîáðèòå 
ñè ïðèÿòåëè.
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Æåíàòà óñòàíîâÿâà îòíîøåíèÿ íà óâàæåíèå â ñåìåéñòâîòî. 
Êîãàòî ìàéêàòà ïî÷èòà áàùàòà, äåöàòà ñå íàó÷àâàò äà ñå îòíàñÿò 
ïî ñúùèÿ íà÷èí êúì íåãî. Ñúïðóãàòà òðÿáâà äà óâàæàâà èäåèòå 
è ìíåíèåòî íà ïàðòíüîðà ñè, îñîáåíî â ïðèñúñòâèåòî íà ñåìåéíèòå 
÷ëåíîâå è ïðèÿòåëè. Ïðîÿâàòà íà íåóâàæåíèå íàñàìå å ëîøî íåùî, 
íî êîãàòî òî ñå ïîêàçâà ïðåä äðóãèòå, ïîðàæäà ïðåçðåíèå.

Êîãàòî ñúïðóãúò õâàëè ñúïðóãàòà ñè â ÷óæäî ïðèñúñòâèå, íå 
ñàìî äåìîíñòðèðà ðåñïåêò, íî ïðåäèçâèêâà óâàæåíèåòî íà îñòà-
íàëèòå êúì íåÿ. Â äîìà èìåííî æåíàòà óñòàíîâÿâà àòìîñôåðà íà 
óâàæåíèå â ñåìåéñòâîòî. 

Äà óâàæàâàø ñúïðóãà ñè îçíà÷àâà äà ñå îòíàñÿø êúì íåãî êàòî 
êúì ðàâåí, à íå êàòî êúì äåòå. Ñ îáðúùåíèÿ êàòî: “Íå çàáðàâÿé 
äà âçåìåø äåöàòà ñëåä ó÷èëèùå” èëè “Êîëêî ïúòè òðÿáâà äà òå ïî-
ìîëÿ äà èäâàø íàâðåìå íà ìàñàòà”, “Íå ìèñëèø ëè, ÷å òðÿáâà äà 
ñè îáëå÷åø ïóëîâåð?”, òÿ ñúçäàâà âïå÷àòëåíèåòî, ÷å ñúïðóãúò º å 
íàïúëíî íåêîìïåòåíòåí è çàòîâà òðÿáâà äà óïðàâëÿâà æèâîòà ìó 
è äà ìó êàçâà êàêâî äà ïðàâè. 

Êîãàòî åäíà æåíà äåéñòâà êàòî ìàéêà è ñå îòíàñÿ êúì ïîëîâèí-
êàòà ñè êàòî êúì ìàëêî ìîì÷å, òîé ùå ñå ïðåäñòàâÿ ñïîðåä íåéíèòå 

âèæäàíèÿ çà íåêîìïåòåíòíîñòòà ìó. Ùîì ãî ìúìðè è õîêà, ùîì 
ìó íàïîìíÿ îòãîâîðíîñòèòå è ïðàâè çà íåãî íåùà, êîèòî òîé ìîæå 
äà ñâúðøè ñàì, èëè ãî ïîïðàâÿ è ìó äàâà íàñòàâëåíèÿ êàê äà äåéñ-
òâà  òÿ íå óâàæàâà ñïîñîáíîñòèòå ìó êàòî âúçðàñòåí. 

 Âúâ âñè÷êè ñëó÷àè æåíàòà å ãóáåùàòà ñòðàíà. Êîãàòî ìú-
æúò íå å â äîáðî ðàçïîëîæåíèå íà äóõà, òîé å íåñïîñîáåí äà ÿ 
îáè÷à ïî íà÷èíà, ïî êîéòî òÿ èñêà. Òðóäíî å äà áúäàò ùàñòëèâè. 
Òîâà îêàçâà âëèÿíèå íà ÷óâñòâàòà º êúì íåãî, çàùîòî òÿ ìîæå äà 
ãî óâàæàâà, äà ìó ñå âúçõèùàâà è äà ãî öåíè ñàìî êîãàòî òîé å óâå-
ðåí è êîìïåòåíòåí. 

Íàñêîðî îáâúðçàí ìúæ, ÷èéòî áðàê âå÷å íå âúðâåøå äîáðå, 
ïîðàäè ïðîÿâàòà íà ìàé÷èíî ÷óâñòâî îò ñòðàíà íà ñúïðóãàòà ìó, 

Äåéñòâàéêè êàòî ìàéêà íà ñúïðóãà ñè, âèå ùå ðàçðóøèòå 
âðúçêàòà ñè. Òúé êàòî èñêà íåçàâèñèìîñò, òîé ùå íåãîäóâà 
è ùå âè ñå ïðîòèâîïîñòàâÿ. Êîëêîòî ïî-íåêîìïåòåíòåí ñå 
÷óâñòâà, òîëêîâà ïî-íèñêî ùå áúäå ñàìî÷óâñòâèåòî ìó è ïî-
íåêîìïåòåíòíî ùå äåéñòâà.
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ãîð÷èâî ñïîäåëè: “Êîé ìîæå äà ïðàâè ñåêñ ñ ìàéêà ñè?”. Ìëàäàòà 
ìó ñúïðóãà áå øîêèðàíà, óñòàíîâÿâàéêè, ÷å ìàé÷èíñòâîòî º óáèâà 
ñòðàñòòà ìó. Êîëêî ðîìàíòè÷åí è îòãîâîðåí ìîæå äà áúäå åäèí  
ìúæ, ïðè ïîëîæåíèå ÷å ñå îòíàñÿò êúì íåãî êàòî êúì äåòå?

Ïðîÿâÿâàéòå äîâåðèå â ñïîñîáíîñòèòå íà ñúïðóãà ñè. Îòïóñíåòå 
ñå è ìó ñå äîâåðåòå, ÷å ñàì ìîæå äà ðåøè ïðîáëåìèòå ñè, íåçàâè-
ñèìî äàëè ñå å èçãóáèë íà ìàãèñòðàëàòà, èëè ñå å ñïðå÷êàë ñ øåôà 
ñè. Äîâåðèåòî è óâåðåíîñòòà ïðåìèíàâàò â óâàæåíèå è óâåëè÷àâàò 
ñàìî÷óâñòâèåòî ìó. À âèå êàòî æåíà ùå ïîëó÷èòå åìîöèîíàëíàòà 
ñèãóðíîñò, îò êîÿòî ñå íóæäàåòå, êàòî äàâàòå âúçìîæíîñò íà ïàðò-
íüîðà ñè äà äîêàæå êîìïåòåíòíîñòòà ñè. 

4. Íåãîâàòà íóæäà îò ñåêñóàëíî çàäîâîëÿâàíå. Òàêà, êàêòî 
ìíîãî ìúæå íå ðàçáèðàò íóæäàòà íà æåíàòà îò ðîìàíòèêà, æåíè-
òå íå îñúçíàâàò êîëêî âàæíî å ñåêñóàëíîòî çàäîâîëÿâàíå çà åäèí 
ìúæ. Ïðåäè òîé äà îòãîâîðè íà åìîöèîíàëíèòå íóæäèòå íà ñúïðó-
ãàòà ñè, òðÿáâà äà çíàå, ÷å òÿ ãî íàìèðà ñåêñóàëíî 
ïðèâëåêàòåëåí. 

Íàðå÷åòå ãî äâîéíî ïðèâëè÷àíå èëè âúðõîâíî 
çàòðóäíåíèå, íî íèå ñå âðúùàìå îáðàòíî êúì ñòà-
ðèÿ èäèîì: “Ìúæúò äàâà ëþáîâ, çà äà ïîëó÷è ñåêñ, 
à æåíàòà äàâà ñåêñ, çà äà ïîëó÷è ëþáîâ.” Æåíàòà 
òðÿáâà äà áúäå åìîöèîíàëíî çàäîâîëåíà, ïðåäè äà 
èçïúëíè ñåêñóàëíèòå æåëàíèÿ íà ëþáèìèÿ ñè, à ìúæúò èçèñêâà 
ñåêñóàëíî çàäîâîëÿâàíå, ïðåäè äà îòãîâîðè íà íóæäèòå íà ñúïðóãà-
òà ñè çà ïðèâúðçàíîñò, ãðèæà è ðîìàíòèêà. 

Ñåêñúò, îñâåí ÷å çàäîâîëÿâà íåèçìåííèòå ñåêñóàëíè ìúæêè 
æåëàíèÿ, èìà è äðóãà ôóíêöèÿ. Òîé å ïîòâúðæäåíèå íà æåëàíèåòî 
è ëþáîâòà íà æåíà ìó êúì íåãî, êàêòî è íà ìúæåñòâîòî ìó. Ñàìî 
êîãàòî íåãîâàòà çíà÷èìîñò å ïîòâúðäåíà, òîé ñå ÷óâñòâà ïîëîâî 
çðÿë. Íóæäàòà íà ìúæà îò ñåêñóàëíî çàäîâîëÿâàíå å òîëêîâà ãî-
ëÿìà, ÷å Óèëàðä Ô. Õàðëè, àâòîð íà “Íåãîâèòå íóæäè, íåéíèòå 
íóæäè”, ÿ ïîñòàâÿ íà ïúðâî ìÿñòî â ñïèñúêà îò íåùàòà, áåç êîèòî 
òîé íå ìîæå. 

Ìúæúò òðÿáâà äà ñå ÷óâñòâà æåëàí è íóæåí, íå ïðîñòî ïîíàñÿí. 
Íÿêîè æåíè èçâúðøâàò ñåêñóàëíèÿ àêò òàêà, ñÿêàø èçïúëíÿâàò çà-
äúëæåíèåòî ñè êúì ïðîôåñèîíàëíà îðãàíèçàöèÿ. Â åäíî ïðîó÷âàíå 
íà ìúæêàòà ñåêñóàëíîñò ñòîòèöè ìúæå áèëè çàïèòàíè çàùî äúðæàò 
òîëêîâà íà ñåêñà. Íàé-÷åñòî ïîñî÷âàíàòà ïðè÷èíà áèëà, ÷å ñå ÷óâ-

×åñòî ìúæúò, 
êîéòî ïðîïóñíå 
åäíà ãîäèøíè-
íà, ñè ÿ íàâàêñ-
âà ïî-êúñíî.
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ñòâàëè îáè÷àíè è ïðèåòè îò ñúïðóãèòå ñè. Îòãîâîðèòå ìîãàò äà ñå 
ðåçþìèðàò â ìíåíèåòî íà åäèí ìúæ, êîéòî êàçâà: “Ïîëîâèÿò àêò 
óòâúðæäàâà ìîÿòà áëèçîñò ñ ïàðòíüîðêàòà ìè. Ïîêàçâà ìè, ÷å òÿ 
ìå îáè÷à. Äàâà ìè óâåðåíîñò. Êàðà ìå äà ñå ÷óâñòâàì æåëàí.”

Ñúùåñòâóâà ðåàëíà âðúçêà ìåæäó ìúæåñòâåíîñòòà è ñåêñóàë-
íîñòòà. Æåíèòå ïðåöåíÿâàò ñåêñóàëíèòå íóæäè íà ëþáèìèÿ ñè 
ñïîðåä ñâîèòå ñîáñòâåíè. Êîãàòî òåçè íóæäè ñà èãíîðèðàíè èëè 
æåíàòà ïðîñòî òîëåðèðà ñåêñóàëíàòà èì âðúçêà, ìúæúò ñå ÷óâñòâà 
îòõâúðëåí. Íåãîâèÿò Àç å óíèùîæåí. Íî êîãàòî äåéñòâà êàêòî ïî-
äîáàâà íà èñòèíñêè ïðåäñòàâèòåë íà ñèëíèÿ ïîë, ìúæåñòâîòî ìó ñå 
óòâúðæäàâà. Ïî òîçè íà÷èí äîêàçâà íà ñúïðóãàòà ñè (ïîíå îò ñâîÿ 
ãëåäíà òî÷êà), ÷å ÿ îáè÷à. 

Ìåäèèòå ïðåäñòàâÿò ìúæåòå êàòî ñåêñóàëíî óâåðåíè è íàïàäà-
òåëíè. Íî â äåéñòâèòåëíîñò êàòî öÿëî òå ñå áåçïîêîÿò çà ñïîñîáíîñ-
òòà ñè äà “äåéñòâàò”. Ìúæåòå ñå ñòðàõóâàò îò òîâà äà íå ïîëó÷àò 
åðåêöèÿ, äà íå ñà èìïîòåíòíè èëè îò ïðåæäåâðåìåííàòà åÿêóëàöèÿ. 
Ñïîñîáíîñòòà èì äà äåéñòâàò å âåëè÷èíà, êîÿòî ïîñòàâÿ ïîä âúïðîñ 
óìåíèåòî èì äà áúäàò äîáðè ëþáîâíèöè è äà çàäîâîëÿò ñúïðóãà-
òà ñè. Òå ñå ïèòàò äàëè ñà áèëè ïî-äîáðè îò äðóãèòå ìúæå è äàëè 
æåëàíèÿòà èì ñà íîðìàëíè. ×óäÿò ñå äàëè ñà î÷àêâàëè ïðåêàëåíî 
ìíîãî, èëè òâúðäå ìàëêî. Íÿêîè ñå ñòðàõóâàò, ÷å ñà ïðåêàëåíî îò-
äàäåíè íà ñåêñà. 

Âñè÷êè òåçè ñòðàõîâå ïðàâÿò ìúæà èçêëþ÷èòåëíî óÿçâèì ïî 
îòíîøåíèå íà ïðèåìàíåòî è îòõâúðëÿíåòî. Êîãàòî èñêà ñåêñ, òîé 
ïîñòàâÿ ïîä âúïðîñ ñâîåòî ìúæåñòâî. Àêî æåíàòà ãî îòõâúðëè, òÿ 
âñúùíîñò å ïðåíåáðåãíàëà æèçíåíîâàæíà ÷àñò îò íåãî  ìúæåñòâå-
íîñòòà ìó. Äúëáîêî â ñåáå ñè òîé ñå ïèòà: “Êàêúâ ëþáîâíèê ñúì?”. 
Êîãàòî ëþáèìàòà ó÷àñòâà è ñå íàñëàæäàâà íà ñåêñà, óâåëè÷àâà 
óâåðåíîñòòà ìó, îòíàñÿùà ñå äî ìúæåñòâîòî ìó, êàêòî è óìåíèÿòà 
ìó êàòî ëþáîâíèê.

Òàçè óâåðåíîñò ñå ïðåíàñÿ è â äðóãè îáëàñòè íà æèâîòà ìó  áðàêà 
ìó, ðàáîòàòà ìó. Òîé ùå áúäå ãîòîâ äà ïîä÷èíè ñâåòà. Æåëàíèåòî 
ìó å èçöÿëî èçïúëíåíî. Ïîçèòèâíèÿò îòãîâîð ïîâäèãà ìúæêîòî ìó 
ñàìî÷óâñòâèå, ïîòóïâà ãî ïî ðàìîòî è óòâúðæäàâà íåãîâèòå ñïîñîá-
íîñòè. Íå ïðîïóñêàéòå äà ïîñðåùíåòå òåçè íóæäè. 

Äîáðàòà ñåêñóàëíà âðúçêà ñúùî çàòâúðæäàâà áðàêà. Êîãàòî 
ìúæúò ñå æåíè, îáåùàâà äà îñòàíå âåðåí íà ñâîÿòà ñúïðóãà ïðåç 
öåëèÿ ñè æèâîò è ïî îòíîøåíèå íà ñåêñà. Òîé ïðàâè òîâà ñ æåëàíèå, 
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çàùîòî âÿðâà, ÷å æåíà ìó ùå áúäå ïðèâëå÷åíà îò íåãî ñåêñóàëíî, 
êàêòî òîé å ïðèâëå÷åí îò íåÿ, è ÷å òÿ ùå îòêëèêâà íà ñåêñóàëíèòå 
ìó íóæäè. Çà ñúæàëåíèå ïîâå÷åòî ìúæå îòêðèâàò, ÷å òîâà å íàé-
ãîëÿìàòà ãðåøêà â æèâîòà èì. Àêî íåãîâèòå äóõîâíè è ìîðàëíè 
ñúîáðàæåíèÿ ñà ñèëíè, òîé ìîæå äà æèâåå è äà ñå çàäîâîëè ñ îáåùà-
íèåòî, êîåòî ñà ñè äàëè. Ìíîãî îò òÿõ îáà÷å íå ìîãàò èëè íå èñêàò 
äà íàïðàâÿò òîâà è òúðñÿò ñåêñ äðóãàäå. 

Íÿêîè, èçãëåæäà, äîðè ãóáÿò ñïîñîáíîñòèòå ñè â îïèòà ñè äà 
çàäîâîëÿò ñâîèòå ñåêñóàëíè íóæäè. Äîðè ìúæå, çàåìàùè âàæíè ïîñ-
òîâå â îáùåñòâîòî  ïîëèòèöè, ïàñòîðè è ðúêîâîäèòåëè íà ãîëåìè 
öúðêâè,  ïðåíåáðåãâàò ðåïóòàöèÿòà ñè, ïîëîæåíèåòî ñè, çäðàâåòî 
ñè, ïîñòèæåíèÿòà ñè, äåöàòà è ñåìåéñòâàòà ñè, çà äà óäîâëåòâîðÿâàò 
ñâîÿòà íóæäà, êîÿòî è òå íå ðàçáèðàò èçöÿëî. ×óâàëà ñúì òàêèâà 
èñòîðèè îò ëèäåðè, øîêèðàíè îò ñîáñòâåíàòà ñè íåäèñêðåòíîñò. Â 
ïîâå÷åòî ñëó÷àè òå ñà òîëêîâà ìîòèâèðàíè îò ñåêñóàëíàòà ñè íóæäà 
è îò æåëàíèåòî äà óòâúðäÿò ìúæåñòâåíîñòòà ñè, ÷å èíòåëåêòúò èì 
å çàìúãëåí, à ïî÷òåíîñòòà èì  ïîæåðòâàíà. 

Åìîöèèòå ÷åñòî ñå ðàçâèâàò âúòðå â ìúæà. Òîé ìîæå äà ñå òðåâî-
æè çà ïðîåêò â ðàáîòàòà ñè, êîéòî íå âúðâè äîáðå. Èëè ìîæå äà áúäå 
çàãðèæåí çà çäðàâåòî íà ñâîè áëèçêè. Àêî íå ñå íàó÷è äà èçðàçÿâà 
÷óâñòâàòà ñè, âåðîÿòíî ùå áúäå áåçïîìîùåí, îáúðêàí è óïëàøåí. 
Êîãàòî òåçè ÷óâñòâà ñå ðàçâèÿò â íåãî, òîé íå çíàå êàêâî äà ïðàâè, íî 
èìà íóæäà äà ñå îñâîáîäè îò òÿõ. Âíåçàïíî ãè îáçåìà æåëàíèå çà ñåêñ. 

Â íåãî íàìèðà îòäóøíèê çà ïîòèñíàòèòå ñè åìîöèè. 
Ìîæå âúîáùå äà íå ñúçíàâà çà êàêâî ìîëè. Ïîíÿêîãà æåëàå 

ñåêñ, êîãàòî èìà íóæäà îò óòâúðæäàâàíå è óñïîêîåíèå. Ñåêñúò ãî 
å êàðàë äà ñå ÷óâñòâà äîáðå ïðåäè è òîé ãî èçïîëçâà îòíîâî, çà äà 
ìó äîíåñå ìèð. 

Çà ìúæà ñåêñúò å äðóãèÿò åçèê, ñ êîéòî èçðàçÿâà ñâîÿòà ëþ-
áîâ êúì ñúïðóãàòà ñè. Íåèçãîâîðåíèòå ìó åìîöèè ìîãàò äà áúäàò 
îñâîáîäåíè ÷ðåç ñåêñà, êîãàòî íå ìîæå äà êàæå êàêâî ÷óâñòâà. Òîâà 
íå ñúçäàâà ïðîáëåìè, ùîì æåíàòà ðàçáèðà ïðîöåñà. Íî è äâàìàòà 
òðÿáâà äà çíàÿò, ÷å ùå íàìåðÿò ñàìî âðåìåííî îáëåê÷åíèå íà ïî-
òèñíàòèòå åìîöèè. Ïðîáëåìúò íå ñå ðåøàâà. 

Êîãàòî ìúæúò èçÿâè æåëàíèå çà ñåêñ, òîé èñêà íåùî 
ïîâå÷å - ïèòà ñå äàëè ãî ïðèåìàòå, òúðñè åìîöèîíàëíà áëè-
çîñò. Ñåêñúò ìîæå äà å åäèíñòâåíèÿò íà÷èí çà ñáëèæàâàíå, 
êîéòî çíàå. 



               54                                         55

                  Íåãîâèòå íóæäè îò...

               54

Ìúæúò ñå ÷óâñòâà îòõâúðëåí, êîãàòî ñåêñóàëíèòå ìó æåëàíèÿ 
ñå íàòúêíàò íà ðÿçúê îòêàç. Áåçðàçëè÷èåòî èëè òîëåðèðàíåòî ãî 
íàðàíÿâà ïîâå÷å îò âñè÷êî. Òîé âñå îùå ìîæå äà ïðàâè ëþáîâ ñ âàñ 
è äà ñå çàáàâëÿâà. Êîãàòî âèå îòêëèêâàòå íà íóæäàòà ìó, òîâà å îò 
ñúùåñòâåíî çíà÷åíèå çà íåãî. Â çàìÿíà ëþáîâòà ìó ñå ïðåâðúùà â 
èñòèíñêî óäîâîëñòâèå.

Â åäíà èñòîðèÿ ñå ðàçêàçâà çà ÷îâåê, êîéòî ñè êóïèë ïàïàãàë, çà 
äà ìó ïðàâè êîìïàíèÿ. Ñêîðî îáà÷å ñå âúðíàë â ìàãàçèíà, îïëàêâàé-
êè ñå, ÷å ïòèöàòà íå èñêà äà ãîâîðè. Ïðîäàâà÷úò ãî ïîïèòàë äàëè 
èìà îãëåäàëî â êëåòêàòà. “Ïàïàãàëèòå îáè÷àò îãëåäàëàòà è ÷åñòî 
çàïî÷âàò äà ãîâîðÿò, ùîì âèäÿò îòðàæåíèåòî ñè â îãëåäàëîòî”  
îáÿñíèë òîé. Ñîáñòâåíèêúò íà ïòèöàòà ïîñëóøàë ñúâåòà. 

Íà ñëåäâàùèÿ äåí òîé îòíîâî îòèøúë â ìàãàçèíà, òâúðäî 
çàÿâÿâàéêè, ÷å ïàïàãàëúò íå èñêà äà ãîâîðè. Òúé êàòî íå æåëàåë 
äà çàãóáè êëèåíòà ñè, ïðîäàâà÷úò ãî íàñúð÷èë äà ìó êóïè ñòúëáà. 
”Ïàïàãàëèòå îáè÷àò ñòúëáèòå  òâúðäÿë òîé.  Ùàñòëèâèÿò ïàïàãàë 
å ãîâîðåù.”

Íà äðóãèÿ äåí ìúæúò ïàê äîøúë, îïëàêâàéêè ñå, ÷å ïòèöàòà 
íå ãîâîðè. Òîçè ïúò ìó êóïèë ëþëêà. 

Íî áèë îñîáåíî ðàçòðåâîæåí íà òðåòèÿ äåí, êîãàòî ñå ÿâèë â 
ìàãàçèíà ñ äóìèòå: “Ïàïàãàëúò óìðÿ.”

Øîêèðàí, ïðîäàâà÷úò ïîïèòàë: “Ïðåäè äà óìðå íå êàçà ëè 
íåùî?”.

“Äà  îòâúðíàë ñîáñòâåíèêúò.  Òî÷íî ïðåäè çëîïîëó÷íèÿ êðàé 
ñúñ ñëàá êðÿñúê êàçà: “Íå ïðîäàâàò ëè íÿêàêâà õðàíà â òîçè çîîìà-
ãàçèí?”.

Ïî ñúùèÿò íà÷èí âñè÷êè “çâúí÷åòà è ñâèðêè”, êîèòî èäâàò ñ 
áðàêà  ïðåêðàñåí äîì, åêçîòè÷íà âàêàíöèÿ, ïëàíèíñêè ïîõîäè, âëàñò 
è ãîëåìè çàïëàòè  íå íè ãàðàíòèðàò ùàñòèå áåç “õðàíà”. À õðàíàòà, 
êîÿòî ïîääúðæà áðàêà å ïîñðåùàíåòî íà åìîöèîíàëíèòå íóæäè. 
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Ãëàâà 4

ÏÐÈÅÌÀÍÅÒÎ

Â ñëåäâàùèòå íÿêîëêî ïèñìà äî èçâåñòåí âåñòíèê ÷åòåì:

Ñêúïà Àí Ëåíäúðñ, 
Ñúïðóãúò ìè è àç òîêó-ùî îòïðàçíóâàõìå ñâîÿòà 20 ãîäèøíèíà 

îò ñâàòáàòà ñè. Òîé ñå ãðèæè äîáðå çà ñåìåéñòâîòî, íÿìà ïîðîöè, 
÷óäåñåí áàùà å è âñåêè, êîéòî ãî ïîçíàâà, ìèñëè, ÷å å ñòðàõîòåí. À 
îò êàêâî ñå îïëàêâàì àç?

Ìúæúò ìè íå ñïèðà äà ãîâîðè. Ïúðâîòî íåùî, êîåòî ÷óâàì ñóò-
ðèí, å ãëàñúò ìó. Âå÷åð, êîãàòî èçãàñÿ ëàìïàòà, ïðîäúëæàâà. Çàäà-
âà ìè âúïðîñè è ñè îòãîâàðÿ ñàì. Êàçâà ìè, ÷å èñêà ìíåíèåòî ìè, 
à âñúùíîñò äàâà ñâîåòî. Àêî ðàçãîâîðúò ñå ïîâòîðè, ïðåäè îùå äà 
ñúì ñå èçêàçàëà, òîé îòíîâî èçðàçÿâà ìèñëèòå ñè. Êîãàòî ñìå èçâúí 
äîìà, íèêîãà íÿìàì âúçìîæíîñò äà ñè îòâîðÿ óñòàòà. Õîðàòà ìå 
ñìÿòàò çà èäèîò. Íÿêîè îò ïðèÿòåëèòå íè ñå ÷óäÿò äàëè èçîáùî 
èìàì ãëàñíè ñòðóíè. Ìîëÿ âè, äàéòå ìè íÿêàêúâ ñúâåò!

 Ïîäïèñ: Îìúæåíàòà çà Ãîâîðåùà ìàøèíà

Ñêúïà ãîñïîæî, 
Ñëåä 20-ãîäèøåí áðàê ïðèåìåòå, ÷å ñúïðóãúò âè íÿìà äà ñå 

ïðîìåíè. Òîâà ùå âè ñïåñòè ìíîãî íåðâè. È, ìîëÿ âè, ïðî÷åòåòå 
ñëåäíîòî ïèñìî. 

Ñêúïà Àí Ëåíäúðñ, 
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Îò 22 ãîäèíè ñúì îìúæåíà çà ÷îâåê, êîéòî íå ãîâîðè ñ ìåí. 
Îòêàçâà äà îáñúæäà ñåìåéíèòå ïðîáëåìè è íå ïðàâè íèêàêúâ êîìåí-
òàð, êîãàòî èìàì íóæäà îò ïîìîùòà ìó. 

Îïèòàëà ñúì âñè÷êè ñðåäñòâà, êîèòî ìîæåòå äà ñè ïðåäñòàâè-
òå  îò ðàâíîäóøíîòî è áåçãðèæíî “Êàêâî ìèñëèø çà òîâà, ñêúïè?” 
äî ñòðàñòíàòà ìîëáà: “Îò÷àÿíî ñå íóæäàÿ îò ïîìîùòà òè”, à 
íàêðàÿ äîðè äî êðåùÿùàòà, èçïúëíåíà ñ ìúêà, æàëáà: “Ùå ìè êà-
æåø ëè íåùî!”. Îòãîâîðúò ìó å ïðàçåí ïîãëåä è ëåäåíî ìúë÷àíèå. 
Ïîíÿêîãà ïðîìúðìîðâà: “Íå ñúì ìèñëèë çà òîâà.”

Ñúïðóãúò ìè å èíòåëèãåíòåí ÷îâåê  íî êîé íå å â íàøè äíè? Èñ-
êàì òîëêîâà ìàëêî îò íåãî. Óìîðèõ ñå ñàìà äà âçåìàì ðåøåíèÿòà. 
Íà ðúáà íà ëóäîñòòà ñúì. Ìîëÿ âè, äàéòå ìè íÿêàêúâ ñúâåò!

 Ïîäïèñ: Ñúïðóãàòà íà Ãîëåìèÿ êàìúê

Ñêúïà ãîñïîæî, 
Ïðèåìåòå, ÷å ñúïðóãúò âè ñëåä 22 ãîäèíè íÿìà äà ñå ïðîìåíè. 

Òîâà ùå âè ñïåñòè ìíîãî óñèëèÿ. 

Ïðèåìàíåòî. Íèêîå äðóãî êà÷åñòâî íå å òîëêîâà ñúùåñòâåíî è 
ôóíäàìåíòàëíî çà áðàêà. È ñúñ ñèãóðíîñò å îñíîâàòà íà ñïîëó÷ëèâèÿ 
áðàê. Ïúðâà èäâà ëþáîâòà, íî ïðèåìàíåòî íà ïàðòíüîðà òðÿáâà äà 
ñå óïðàæíÿâà âñåêèäíåâíî, çàùîòî èíà÷å ëþáîâòà ùå óãàñíå. Êî-
ãàòî ñìå ïðèåìàíè îò ëþáèìèÿ, ñå ÷óâñòâàìå îöåíåíè, îäîáðåíè è 
íàñúð÷åíè äà ðàçâèåì âñè÷êèòå ñè çàëîæáè. Íî ùîì ñå ñáëúñêàìå 
ñ îïèòè äà íè óñúâúðøåíñòâàò è äà ïðîìåíÿò íàâèöèòå è ïîâåäåíè-
åòî íè, èçïèòâàìå áîëêà. 

Ìîÿò áðàê å äîáúð ïðèìåð çà òîâà. Êîãàòî ñå çàïîçíàõ ñ Õàðè, 
ìèñëåõ, ÷å å ñòðàõîòåí. Ëåñíî ñå ïðèñïîñîáÿâàøå è â êîíòðàñò ñ 
îðãàíèçèðàíèÿ ìè è èçöÿëî ñòðóêòóðèðàí æèâîò áå áåçãðèæåí è 
âåñåë. Áåøå âúçïèòàí, ãðèæîâåí, êðàñèâ è ñå îòíàñÿøå ñ ìåí êàòî 
ñ êðàëèöà. Èìàõìå îáùè èíòåðåñè, íèêîãà íå ñïîðåõìå. Ìèñëåõ 
ñè, ÷å ñúì óñïÿëà òàì, êúäåòî õèëÿäè æåíè ñå áÿõà ïðîâàëèëè  áÿõ 
îòêðèëà ñúâúðøåíèÿ ìúæ. 

Äîêàòî õîäåõìå çàåäíî, áÿõìå ðàçäåëåíè. Àç ñå ñòðåìÿõ êúì 
ïî-âèñîêî îáðàçîâàíèå, à òîé îòáèâàøå âîåííàòà ñè ñëóæáà. Òàêà 
÷å ïîääúðæàõìå âðúçêàòà ñè ÷ðåç ïèñìà è òåëåôîííè ðàçãîâîðè. 
Òîé îñòàíà ñúâúðøåíèÿò (âñå îùå ïàçÿ íÿêîè îò ïèñìàòà ñè, çà äà 
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äîêàæà, ÷å ãî âúçïðèåìàõ ïî òîçè íà÷èí).
Íî ÷àñúò íà èñòèíàòà íàñòúïè (ìîæå áè ïî âðåìå íà ìåäåíèÿ 

íè ìåñåö). Àç âå÷å áÿõ ðåøåíà äà óñúâúðøåíñòâàì ñúïðóãà ñè. Çíàåõ 
êàêâî ïðàâÿ, íî ãî âúðøåõ íåæíî, çà äà íå çàáåëåæè, ÷å ñå îïèòâàì 
äà ãî ïðîìåíÿ. Æåëàíèÿòà ìè âèíàãè çàïî÷âàõà ñúñ “ñêúïè” èëè 
“ìèëè”, êàòî òúðñåõ ïîäõîäÿùèÿ çà òÿõ ìîìåíò.

Íå ìîæåõ äà ïîâÿðâàì, ÷å Õàðè óñòîÿâà íà ìîèòå äîáðå îáìèñ-
ëåíè è ïðåìåðåíè ïðåäëîæåíèÿ. Íàñòîÿâàõ. Òîé èëè ñå íàåæâàøå 
ñðåùó ìè, èëè ìå èãíîðèðàøå. Ïîíÿêîãà ñè ìèñëåõ, ÷å ïîâòàðÿ 
äåéñòâèÿòà ñè íàðî÷íî, çà äà ìå äðàçíè. Íî íå ñå îòêàçâàõ ëåñíî. 
Çíàåõ, ÷å ìîæåì äà èìàìå ñúâúðøåí áðàê, àêî Õàðè ïðîìåíè íÿ-
êîè ñâîè íàâèöè. 

Óäâîèõ óñèëèÿòà ñè. Íåùàòà òðúãíàõà îùå ïî-çëå. Îòòåãëèõ ñå 
çà èçâåñòíî âðåìå è îïèòàõ îòíîâî. Òîçè ÷îâåê ïðîñòî íå ìîæåøå 
äà ðàçáåðå êîëêî èñêàõ äà ìó ïîìîãíà äà ñå ïðåâúðíå â íàé-äîáðèÿ 
ìúæ íà ñâåòà. Àêî ñàìî ìå ïîñëóøàøå, óñïåõèòå ìó íÿìàøå äà èìàò 
êðàé è ùÿõìå äà áúäåì òîëêîâà ùàñòëèâè. Íî âñè÷êèòå ìè óñèëèÿ 
ïðîïàäíàõà è íåùàòà ñå âëîøèõà îùå ïîâå÷å. 

Åäíà âå÷åð, ñëåä 15 ãîäèíè áðàê, ñå ñêàðàõìå æåñòîêî. Òîâà 
áåøå íàé-ãîëåìèÿò íè êîíôëèêò. Äâàìàòà ñè õâúðëÿõìå çëîáíè 
îáâèíåíèÿ. Óìîðåíè îò ñâîèòå íåðåøåíè ïðîáëåìè, ñå çàìèñëèõìå 
çà ðàçâîä. Åäíà áîëåçíåíà çàáåëåæêà ñå çàáè äúëáîêî â ñúçíàíèåòî 
ìè: “Îòêàêòî ñìå æåíåíè  ìè êàçà Õàðè,  òè ñå îïèòâàø äà ìå ïðî-
ìåíèø. Íå ìå îáè÷àø è íå òå å ãðèæà çà ìåí. Íÿìà äà ñå ïðîìåíÿ 
íèòî çà òåá, íèòî çà êîéòî º äà áèëî äðóã.”

Ìèñëåõ ñè âúðõó äóìèòå ìó. “Òè íå ìå îáè÷àø.” Òîé íå ìîæå-
øå äà ðàçáåðå, ÷å ñå îïèòâàì äà ãî ïðîìåíÿ, çàùîòî ãî îáè÷àì. 
“Íÿìà äà ñå ïðîìåíÿ çàðàäè íèêîãî.” Òîâà áåøå. Ñëåä 15 ãîäèíè 
áðà÷åí æèâîò îñúçíàõ, ÷å àêî âðúçêàòà íè òðÿáâà äà îöåëåå, àç 
òðÿáâàøå äà ñå ïðîìåíÿ. Åòî ÿ íîâàòà ìèñúë. Áÿõ òîëêîâà çàåòà 
äà ãî îáâèíÿâàì çà ïðîáëåìèòå íè, ÷å áÿõ îñëåïÿëà çà ñîáñòâåíè-
òå ñè íåäîñòàòúöè. 

Ñÿäàéêè òåæêî íà ëåãëîòî, ñè ñïîìíèõ çà åäíà êíèãà îò ìîé 
ïðèÿòåë, ñâúðçàíà ñ îòíîøåíèåòî êúì ìúæà. Äîêàòî ÿ ÷åòÿõ ïúð-
âèÿ ïúò, òîëêîâà ñå ÿäîñàõ íà íÿêîè îò ñúâåòèòå, ÷å ÿ çàõâúðëèõ 
ïîä ëåãëîòî. Íå èñêàõ äà ÿ âèæäàì íèêîãà, ñàìà ìîæåõ äà ïðåöå-
íÿ êàêâî å âàæíî çà áðàêà ìè. Äîêàòî îáìèñëÿõ ñèòóàöèÿòà, â 
êîÿòî ñå íàìèðàõìå, ñå ñåòèõ çà çàõâúðëåíàòà êíèãà. Îòêðèõ ÿ è 
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çàïî÷íàõ äà ÿ ÷åòà. 
Íå ìîãà äà êàæà, ÷å ïðî÷åòåíîòî ìè õàðåñà. Íî òðÿáâà äà ïðèç-

íàÿ, ÷å àâòîðúò áåøå ïðàâ. Íèêîãà íå äàâàõ íà Õàðè ïðèåìàíåòî, 
îò êîåòî ñå íóæäàåøå. Ìîèòå ïîñòîÿííè ïðåäëîæåíèÿ äà ïðîìåíè 
òîâà èëè äà íàïðàâè îíîâà ãî êàðàõà äà ñå ÷óâñòâà íåçíà÷èòåëåí. 
Ïåòíàäåñåòòå ãîäèíè íà ìîåòî ìúðìîðåíå è íàòÿêâàíå, âúïðåêè 
÷å íàìåðåíèÿòà ìè áÿõà äîáðè, ïî÷òè ðàçðóøèõà âðúçêàòà íè. Îçî-
âàõìå ñå íà ðúáà. 

Ïðî÷åòîõ êíèãàòà îòíîâî è îòíîâî, çàïîì-
íÿéêè è îöåíÿâàéêè íîâèòå èäåè. Âñÿêà òî÷êà, 
íà êîÿòî ïðåäè ÿðîñòíî ñå ïðîòèâîïîñòàâÿõ, ñå 
ïðåâúðíà â ñïàñåíèå çà áðàêà íè. Íÿêîëêî äíè 
ïî-êúñíî àç è Õàðè èìàõìå ñåìåéíî ñúáðàíèå. 
Êàçàõ ìó, ÷å ñúì ðàçáðàëà, ÷å òîé íå ñå íóæäàå 
îò ïðåäëîæåíèÿòà ìè çà óñúâúðøåíñòâàíå, à îò ìîåòî ïðèåìàíå è 
íàñúð÷åíèå. Óâåðèõ ãî, ÷å ùå ñòàíà íîâà ñúïðóãà. È îòòîãàâà ñúì 
òàêàâà. 

Äàëè ìè áåøå ëåñíî? Îïðåäåëåíî íå. Íÿêîè îò íàñ ñà ïî-ïîäàò-
ëèâè íà æåëàíèåòî äà ïðîìåíÿò ïàðòíüîðèòå ñè. Ìîÿò òåìïåðàìåíò 
ïðîäúëæàâàøå äà ìå òëàñêà â òàçè ïîñîêà. Ïîíÿêîãà ñå ïðîâàëÿõ. 
Ðàçáèðàõ ãî ñàìà èëè Õàðè ìè ïîäñêàçâàøå, ÷å ñúì ïðåêðà÷èëà 
ãðàíèöàòà. 

Âñåêè îò íàñ èìà ñëàáè ìåñòà, êîèòî ìó ïðå÷àò äà âèäè ÿñíî 
ïîëîæåíèåòî, â êîåòî èçïàäà. Òîâà å ìîåòî ñëàáî ìÿñòî. Âèíàãè ùå 
ñå áîðÿ ñ ïðèåìàíåòî. Ìîæå áè ðàçáðàõòå çàùî òàçè ãëàâà å òîëêî-
âà âàæíà çà ìåí. Òî åäâà íå ïîãóáè áðàêà ìè, íî îò íåãî çàïî÷íà è 
íîâîòî íà÷àëî. Ïîñòîÿííîòî ðàçèñêâàíå, êàêòî è ïèñàíåòî íà òàçè 
òåìà, ìè ïîìîãíà äà èçðàñíà.

Êàêâî å ïðèåìàíåòî?

Äåôèíèöèÿòà â ðå÷íèêà ïðåäëàãà ñëåäíîòî îáÿñíåíèå: äà 
ïðèåìàø ñ áëàãîñêëîííîñò, ñ îäîáðåíèå, ñ æåëàíèå, äîáðîæåëà-
òåëñòâî, ïðàâèëíî è èñêðåíî îòíîøåíèå. Äîêàòî ñ Õàðè áÿõìå 
ñàìî ïðèÿòåëè, àç ïðàâåõ âñè÷êî, êîåòî áåøå ïî ñèëèòå ìè, çà äà 
ìó çàñâèäåòåëñòâóâàì ñâîåòî îäîáðåíèå, è ãî ïðàâåõ ñ æåëàíèå. 

Äîáðèÿò ñúïðóã 
òðÿáâà äà áúäå 
ãëóõ, à äîáðàòà 
ñúïðóãà - ñëÿïà.
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Íèêîé íå ìå çàñòàâÿøå äà ãî âúðøà. Áÿõ âëþáåíà â òîçè ìúæ è 
èñêàõ äà ìó ïîêàæà, ÷å ãî ïðèåìàì, ÷å âñè÷êî, êîåòî òîé ïðàâè è 
ãîâîðè, çà ìåí å ïðàâèëíî è íîðìàëíî. Õàðè áåøå ñúâúðøåíèÿò, 
ñïîìíÿòå ëè ñè?

Êàêâî ðàçðóøè áðàêà íè? Ñëåä êàòî ñå îæåíèõìå, àç ìó ïîêà-
çàõ ñâîåòî íåîäîáðåíèå. Âå÷å íå ñå îòíàñÿõ ñúñ ñúùîòî áëàãîðàçïî-
ëîæåíèå êúì íåãî. Âñè÷êî èëè ïî÷òè âñè÷êî, êîåòî ïðàâåøå èëè 
êàçâàøå, ñìÿòàõ çà ïîãðåøíî. Ìèñëåõ ñè, ÷å ñå íóæäàå îò ïðîìÿíà, 
íå çàáðàâÿéòå òîâà.

Àêî òðÿáâà äà èçáåðåòå ÷îâåêà, ñ êîãîòî èñêàòå äà ïðåêàðàòå 
æèâîòà ñè, ùÿõòå ëè äà ñå ñïðåòå íà êðèòèêóâàùà ëè÷íîñò èëè áèõ-
òå ïðåäïî÷åëè ïðèåìàùèÿ âè? Èçáîðúò å î÷åâèäåí. 

Çà äà ïîääúðæàòå âðúçêà ñ íÿêîãî, òðÿáâà äà ãî ïðèåìàòå. Êî-
ãàòî âàøà ïðèÿòåëêà èçâúðøè íåùî, êîåòî âè å íåïðèÿòíî, âèå º 
ïðîùàâàòå è çàáðàâÿòå. “Òÿ ïðîñòî ïðàâè íåùàòà ïî òîçè íà÷èí”  
êàçâàòå ñúñ óñìèâêà. Â áðàêà íå ñìå òîëêîâà áëàãîñêëîííè. 

Ìàêàð ÷å å âúçíàãðàæäàâàùî ïðåæèâÿâàíå, äà ïðèåìàø äðóãèÿ 
÷îâåê òàêúâ, êàêúâòî å, áåç äà ñå îïèòâàø äà ãî ïðîìåíèø, íå âèíàãè 
å ëåñíî. Ïî âðåìå íà òîçè ïðîöåñ ùå å íóæíî äà ñè çàäàäåì íÿêîè 
ïëàøåùè íè âúïðîñè. Ìîãà ëè äà ïðèåìà ôàêòà, ÷å ïàðòíüîðúò ìè 
îòêëèêâà íà ïðîáëåìèòå ïî-ðàçëè÷íî îò ìåí?

Ó äîìà, ùîì ñå èçïðàâèì ïðåä ïðîáëåì, àç èñêàì äà ãî îáñúäèì 
ÑÅÃÀ, äà âçåìåì áúðçî ðåøåíèå, äà ñúñòàâèì ïëàí, äà ïðîäúëæèì 
íàïðåä è äà çàáðàâèì çà ñëó÷èëîòî ñå. Õàðè ñå ñïðàâÿ ñ òðóäíîñòèòå 
ïî ðàçëè÷åí íà÷èí. Æåëàå äà âèäè âñè÷êè äåòàéëè ïðåä ñåáå ñè. 
Ïðåöåíÿâà âàðèàíòèòå, àíàëèçèðà ãè è äúëãî ãîâîðè. Àêî åìîöè-
èòå ìó ñà âúçáóäåíè, òðóäíî ìîæå äà ãè ïðåãëúòíå è äà ïðîäúëæè 
íàïðåä, çàáðàâÿéêè ïðîáëåìà, êàêòî ïðàâÿ àç. Òðÿáâà äà ñå çàïèòàì 
äàëè ïðèåìàì ðàçëè÷èåòî ìåæäó íàñ ïðè ñïðàâÿíåòî ñ òðóäíîñòèòå. 
Ìîãà ëè äà ðàçðåøà íà ëþáèìèÿ ñè ðàçëè÷íè îò ìîèòå æåëàíèÿ è 
âêóñîâå? Õàðè îáè÷à âèñîêîìàñëåíî ìëÿêî è ñèðåíå. Ñïîðåä ìåí 
òåçè õðàíè íå ñà äîáðè. Òîé õàðåñâà êëàñè÷åñêàòà ìóçèêà è èìà 

Êàêâî îçíà÷àâà äà ïðèåìåø ïàðòíüîðà ñè? Êàêâî ñå êðèå 
çàä òîâà ïîíÿòèå? Òî îçíà÷àâà, ÷å âèæäàòå â íåãî öåííà, 
çàñëóæàâàùà ëè÷íîñò. Õàðåñâàòå ãî òî÷íî òàêúâ, êàêúâòî 
å. Óâàæàâàòå ïðàâîòî ìó äà áúäå ðàçëè÷åí îò âàñ. Ïîçâîëÿ-
âàòå ìó äà èìà ÷óâñòâà, ðàçëè÷íè îò âàøèòå. 
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ôîíîòåêà îò êîìïàêòäèñêîâå ñ íåÿ, âêëþ÷âàùà 5-òà ñèìôîíèÿ íà 
Áåòõîâåí è óâåðòþðàòà îò ×àéêîâñêè îò 1812 ã. Ñïîðåä ìåí êîëêî-
òî ïî-òåæêà, ïî-ñèëíà è ïî-ìàëêî ìåëîäè÷íà å ìóçèêàòà, òîëêîâà 
ïîâå÷å òÿ å ïî âêóñà ìó. Ìàëêî öåíÿ êëàñè÷åñêàòà ìóçèêà, ìàêàð 
÷å, äîêàòî õîäåõìå, òðÿáâàøå äà ñå ïðàâÿ íà íàé-ãîëÿìàòà ïî÷èòà-
òåëêà íà Áåòõîâåí. 

Óâàæàâàì ëè ïðàâîòî íà ïàðòíüîðà ñè äà èçáèðà ñâîÿòà âÿðà 
è äà ðàçâèâà ñîáñòâåíè öåííîñòè? Ãîâîðèì çà ïîëèòèêà è ðåëèãèÿ. 
Íÿêîè æåíè ñ÷èòàò çà ñâîå çàäúëæåíèå äà îáúðíàò íåâÿðâàùèòå 
ñè ñúïðóçè. ×ðåç ñïîðîâå, ÷åòåíå íà ëåêöèè, ìîðàëèçèðàíå, íàïîì-
íÿíèÿ èëè ìîëáè òå ñå îïèòâàò äà ïðèëúæàò èëè äà ïðèíóäÿò ïî-
ëîâèíêèòå ñè äà ïîñåòÿò öúðêâàòà. Ïðåíåáðåãâàò òàêòè÷íîñòòà, à 
òàêà ÷åñòî âðåäÿò íà ñúïðóçèòå ñè. 

Ïðèòèñêàíåòî è åãîèñòè÷íîòî îòíîøåíèå ñà òîëêîâà ïîãðåøåí 
ïîäõîä, êîëêîòî è îò÷óæäåíèåòî íà ñúïðóãà îò ðåëèãèÿòà. Òåçè 
æåíè ÷åñòî ñè ïðèñâîÿâàò ðîëÿòà íà Ñâåòèÿ Äóõ, ÷óâñòâàéêè ñå 
çàñòàâåíè îò åäíà íåâèäèìà ñèëà äà äîâåäàò  èëè äà äîâëåêàò, àêî 
å íåîáõîäèìî  ìúæåòå ñè â öúðêâàòà. 

Ïðèåìàíåòî íà äðóãèòå íå ñòàâà ëåñíî. Ñêëîííè ñìå äà ñå çàîáè-
êîëèì îò õîðà, ìèñëåùè, ÷óâñòâàùè è äåéñòâàùè êàòî íàñ. Êîãàòî 
ìèëèòå íè ñå îòêëîíÿò îò ïðåäñòàâàòà íè çà ïðàâèëíî è ãðåøíî, 
ñå îïèòâàìå äà ïðîìåíèì âèæäàíåòî èì è äà äîêàæåì ñâîÿòà ïðà-
âîòà. Ïîñðåùàìå ãè ñ íåðàçáèðàíå. Ñàìîäîâîëíî ñå çàãðúùàìå â 
ñîáñòâåíèòå ñè îäåæäè è íàáëþäàâàìå òåçè, ñ êîèòî ñìå ñå âðåêëè 
â ëþáîâ, ãðèæà è óâàæåíèå, äîêàòî ñìúðòòà íè ðàçäåëè  çàùîòî 
òå íå èçïîâÿäâàò íàøèòå âÿðâàíèÿ. Âñå îùå èíäèâèäóàëíîñòòà, 
ïðàâîòî, êîåòî âñåêè ÷îâåê èìà, äà èçïîëçâà îïèòà ñè ïî ñîáñòâåí 
íà÷èí è äà îòêðèâà ñâîé ñìèñúë â íåùàòà, å åäíà îò íàé-áåçöåííèòå 
ïðèâèëåãèè â æèâîòà. 

Îçíà÷àâà ëè òîâà, ÷å ïàðòíüîðèòå íè ñà ñúâúðøåíè? Ðàçáèðà 
ñå, íå. Îçíà÷àâà ñàìî, ÷å íèå âèæäàìå íåñúâúðøåíñòâàòà èì, íî 
ïðàâèì ñúçíàòåëåí èçáîð äà ñå êîíöåíòðèðàìå âúðõó âñè÷êè äîáðè 
êà÷åñòâà è âñè÷êè çàëîæáè, êîèòî ñà ñêðèòè â òÿõ. Ïðèåìàìå ëè÷-
íîñòòà èçöÿëî  ñ íåäîñòàòúöèòå è äàðáèòå º. Ñúùåñòâóâà áèáëåéñêî 
îñíîâàíèå çà òîâà âèæäàíå, çàïèñàíî âúâ Ôèëèïÿíè 4:8: “Âñè÷êî, 
ùî å èñòèííî, ùî å ÷åñòíî, ùî å ïðàâåäíî, ùî å ëþáåçíî, ùî å áëà-
ãîäàòíî  àêî èìà íåùî äîáðîäåòåëíî è àêî èìà íåùî ïîõâàëíî  
òîâà çà÷èòàéòå.”



Ïðèåìàíåòî

                      63

Íÿêîè õîðà ìèñëÿò, ÷å ïðàêòèêóâàò ïðèåìàíå, çàùîòî ñà ìîáè-
ëèçèðàëè âñè÷êàòà ñè ñèëà, çà äà ñå âúçäúðæàò îò êðèòèêà. Òå ìîæå 
äà íå êàçâàò íèùî, íî èçðàæåíèåòî èì, ïîãëåäúò èì, äúëáîêèòå âúç-
äèøêè è áîëåçíåíàòà òèøèíà íîñÿò ïîñëàíèå ïî-ñèëíî îò äóìèòå. 

Ïðèåìàíåòî íå îçíà÷àâà òîëåðàíòíîñò  ïðèìèðÿâàíå ñ íåäîñ-
òàòúöèòå. Íå îçíà÷àâà ëèïñà íà îòêðîâåíîñò  äà ñå íàïðÿãàìå äà 
âÿðâàìå, ÷å ñìå ñâúðçàíè ñúñ ñúâúðøåíèÿ ÷îâåê. Íå îçíà÷àâà 
ïðèìèðåíèå  äà ñå îòòåãëèì, òúé êàòî ïàðòíüîðúò íè íå æåëàå äà 
ñå ïðîìåíè. Êîãàòî àç ïðèåìàì ïîëîâèíêàòà ñè, èìàì ïðåäâèä 
öÿëàòà ëè÷íîñò  ñëàáîñòèòå è äîáðèòå êà÷åñòâà. Äîâîëíà ñúì îò 
òîâà, êîåòî âèæäàì. È äîêàçâàì óäîâëåòâîðåíèåòî ñè, êàòî íå ñå 
îïèòâàì äà ñå íàëàãàì. 

Ïðèåìàíåòî  íåóäúðæèìà íóæäà

 äà áúäåø îáè÷àí è îäîáðåí

Âñè÷êè ñìå ñúçäàäåíè ñ íåîáõîäèìîñòòà äà áúäåì îáè÷àíè è 
ïðèåìàíè, ñ êîïíåæà çà íÿêîé, êîéòî íè öåíè è õàðåñâà ïîðàäè 
ñàìèòå íàñ, íåçàâèñèìî êàê èçãëåæäàìå è äåéñòâàìå. Òàçè íóæäà 
îò ëþáîâ è ïðèåìàíå å î÷åâèäíà äîðè ïðè æèâîòíèòå, îñîáåíî 
ïðè ñëîíîâåòå. 

Â Èíäèÿ òåçè, êîèòî ñà òðåíèðàíè äà ïîìàãàò, ñà ïîñòàâÿíè 
çà 3 äíè â èçîëàöèÿ. Æèâîòíèòå ðåàãèðàò íà ñàìîòàòà ïî ñúùèÿ 
íà÷èí, êàêòî ÷îâåøêèòå ñúùåñòâà  ñêúðáÿò è æàäóâàò çà ñâîèòå 
ïîëîâèíêè. Êîãàòî ñà íàé-óÿçâèìè, ãè âêëþ÷âàò â íîùíà öåðåìî-
íèÿ ñ îãúí. Ñëåä ìíîãî ÷àñîâå ñðåä áëÿñêàùàòà ñâåòëèíà, çàïî÷âàò 
äà èì âèêàò, äà ãè çàïëàøâàò, äà èì çàïîâÿäâàò. Íà ñóòðèíòà, íà-
ïîëîâèíà ëóäè, ñëîíîâåòå ñå ïîä÷èíÿâàò íà õîðàòà êàòî íà òåõíè 
ãîñïîäàðè. 

Ñúùåñòâóâà ïàðàëåë ìåæäó òåçè ñëîíîâå è íàñ, 
êðåõêèòå ÷îâåöè. Íèå ñúùî ñìå ñîöèàëíè ñúùåñòâà, 
ðîäåíè ñ íåóäúðæèìàòà íóæäà îò ëþáîâ è ïðèåìàíå 
îò ñòðàíà íà íàøèòå ðîäèòåëè è áëèçêè. Êîïíååì 
îñîáåíî çà ïðèåìàíå îò íàøèòå ïàðòíüîðè. 

Åäèí ÷îâåê ïîñåòèë ðàí÷î â Çèìáàáâå, êúäåòî 
áèëè îòãëåæäàíè ãîâåäà. Ñðåä æèâîòíèòå æèâååëà 
è ñëîíèöà, êîÿòî áèëà îñèíîâåíà êàòî ìàëêà. Òÿ ñå 

Ëþáÿùàòà 
ñúïðóãà ìî-
æå äà âèäè 
äîáðîòî  â 
òåá äîðè êî-
ãàòî òè íå 
ãî âèæäàø.
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îïèòâàëà äà ñå ñäðóæè ñ òÿõ. Òúé êàòî áèëà ïî-óìíà, èçìèñëÿëà 
ðàçíè íà÷èíè äà ñïå÷åëè óâàæåíèåòî èì. Èçïîëçâàëà õîáîòà ñè, çà 
äà îòêëþ÷âà ïîðòàòà, ìàêàð ÷å òÿ ñàìàòà íå èñêàëà äà áÿãà. È, âÿð-
âàòå èëè íå, äîðè ñå íàó÷èëà äà ìó÷è òàêà, ÷å äà çâó÷è êàòî ÷àñò îò 
ãðóïàòà. Àêî åäíî æèâîòíî å ãîòîâî íà òàêàâà æåðòâà, çà äà áúäå 
ïðèåòî â îáùíîñòòà, äîêúäå ëè áèõà ñòèãíàëè ÷îâåøêèòå ñúùåñòâà 
â ñâîÿ ñòðåìåæ äà ñå ÷óâñòâàò ÷àñò îò öÿëîòî?

Â ãîëÿìà ñòåïåí ñå ñâúðçâàìå ñ íÿêîãî, êîéòî ùå çàïúëíè íóæ-
äàòà íè. Òàçè íàøà æàæäà ñúùåñòâóâà 24 ÷àñà â äåíîíîùèåòî. Â 
ïðîòèâåí ñëó÷àé, àêî íå ñìå çàäîâîëåíè, ñå ÷óâñòâàìå îòõâúðëåíè, 
èçîëèðàíè è äúëáîêî íàðàíåíè. Çàïî÷âàìå äà íå õàðåñâàìå äîðè 
õîðàòà, êîèòî îáè÷àìå, è íå íè å ãðèæà äàëè ùå áúäåì áëèçî äî 
òÿõ, èëè ïðîñòî ùå ðàçãîâàðÿìå. Àêî ïàðòíüîðúò íè íè äàðè ñâîÿòà 
ëþáîâ è ïðèåìàíå, íàøàòà áëèçîñò ùå áúäå óòâúðäåíà. Ùå áúäåì 
óäîâëåòâîðåíè îò ñåáå ñè, îò ëþáèìèÿ ñè è îò âðúçêàòà ñè. 

Êëþ÷úò êúì ïðèåìàíåòî

Ñúùåñòâåíà ïðåäïîñòàâêà, çà äà ñå íàó÷èì äà ïðèåìàìå ïàðò-
íüîðèòå ñè, å ñïîñîáíîñòòà íè äà ïðèåìàìå ñåáå ñè òàêèâà, êàêâèòî 
ñìå. Â ñúùàòà ñòåïåí, â êîÿòî ïðèåìàìå ñåáå ñè, ùå ïðèåìàìå è 
ïîëîâèíêàòà ñè.

Ñàìîîöåíêàòà å ïðîÿâà íà ÷åñòíîñò îò âàøà ñòðàíà. Íå ïðà-
âåòå ïîãðåøíè çàêëþ÷åíèÿ. Íåùî ïîâå÷å, ïðèåìåòå ñëàáîñòèòå ñè, 
êàêòî è äîáðîäåòåëèòå ñè, ÷óâñòâàéêè, ÷å çàñëóæàâàòå óâàæåíèåòî 
íà îêîëíèòå. Íàó÷åòå ñå äà ðàçâèâàòå ñèëíèòå ñè ñòðàíè è äà êîì-
ïåíñèðàòå íåäîñòàòúöèòå ñè, äà æèâååòå ñ îãðàíè÷åíèÿòà, êîèòî íå 
ìîæåòå äà ïðîìåíèòå. Îïèòâàéòå ñå äà áúäåòå ÷åñòíè è îòêðèòè è 
äà öåíèòå ëè÷íîñòòà ñè. 

Òîâà ïðàâèëíî îòíîøåíèå ùå âè ïîìîãíå äà îòäåëèòå âíèìàíèå 
íà áëèæíèòå ñè. Âèå ùå ñòå òàêà òîëåðàíòíè êúì ñëàáîñòèòå èì, 
êàêòî êúì ñâîèòå. Ùå öåíèòå ðàçëè÷èÿòà ïîìåæäó âè, âìåñòî äà 
íåãîäóâàòå, äà ñå ñòðàõóâàòå èëè äà ãè ïîäèãðàâàòå. Ùå îñúçíàåòå, 
÷å ðàçëè÷íèòå âè êà÷åñòâà âè ïðàâÿò óíèêàëíè. Ñàìîóâàæåíèåòî 
âè ïðàâè äóõîâíî ñâîáîäíè è ìîæåòå ïî-ïúëíî äà îöåíèòå Áîæèÿòà 
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ìèëîñò è áëàãîñêëîííîñò êúì âàñ è âàøèÿ ïîòåíöèàë çà ïîçèòèâíî 
ðàçâèòèå. 

Íèñêîòî ñàìî÷óâñòâèå ïðîâîêèðà îòáðàíèòåëíèòå è íåïðàâèë-
íè êîìóíèêàòèâíè òåíäåíöèè, ÷ðåç êîèòî èíäèâèäà ñå îïèòâà äà 
ñå çàùèòè. À ùîì âðúõëåòÿò ïðîáëåìèòå, èäâà è îò÷àÿíèåòî. Òúé 
êàòî íå ïðèòåæàâàòå íèòî ñðåäñòâà çà ðàçðåøàâàíå íà ïðîáëåìèòå, 
íèòî ñïîñîáíîñòè äà èçïîëçâàòå íîâè óìåíèÿ, âñå ïî-÷åñòî ïðèáÿã-
âàòå êúì ñàìîîòáðàíà. 

Î÷åâèäíî òîâà ïîâëèÿâà áðàêà. ×îâåê ñ íèñêî ìíåíèå çà ñåáå 
ñè ÷åñòî å íåùàñòåí è å âúçìîæíî äà ñòðàäà îò äåïðåñèÿ èëè äà ñå 
íàõâúðëÿ âúðõó äðóãèòå ñ îáâèíåíèÿ ïîðàäè áîëêàòà ñè. Íèñêîòî 
âè ñàìî÷óâñòâèå âè ïðèíóæäàâà äà ñå îïèòâàòå äà ñå äîêàæåòå íà 
ïàðòíüîðà ñè. 

Íå ñúùåñòâóâà ïî-ãîëÿìà ïðåãðàäà ïðåä ñïîëó÷ëèâèÿ áðàê îò 
äúëáîêî âêîðåíåíèòå âúâ âàñ ÷óâñòâà, ÷å ñòå íåäîñòîåí çà ëþáîâ. 
Ïúðâàòà ëþáîâíà âðúçêà, ñ êîÿòî òðÿáâà äà ñå ñïðàâèòå óñïåøíî, 
å òàçè ñúñ ñàìèòå ñåáå ñè. Ñàìî òîãàâà ùå áúäåòå ñïîñîáíè äà îáè-
÷àòå äðóã ÷îâåê è äà ìó ïîçâîëèòå äà îòâúðíå íà ÷óâñòâàòà âè. Áåç 
óâåðåíèåòî, ÷å ñòå ïðèâëåêàòåëåí, ëþáîâòà íà ïàðòíüîðà âè íèêîãà 
íÿìà äà áúäå äîñòàòú÷íî èñòèíñêà è óáåäèòåëíà. Ñêðèòî è íåóñåòíî 

âèå ùå ñå îïèòàòå äà ÿ ïîäêîïàåòå, äà ïîäðèåòå îñíîâèòå è. 
Ä-ð Ñò. Ñ. Õåëúð, èçáðàí îò Íþ Éîðê ìåãàçèí çà åäèí îò íàé-

äîáðèòå ïñèõèàòðè â ãðàäà, êàçâà: “Íàé-âàæíîòî êà÷åñòâî âúâ âñå-
êè áðàê å åìîöèîíàëíîòî çäðàâå íà âñÿêà ëè÷íîñò.” Äíåñ å ìíîãî 
òðóäíî äà îòêðèåø òàêúâ ÷îâåê, çàùîòî ãîëÿìà ÷àñò îò õîðàòà 
èçðàñòâàò â äèñôóíêöèîíàëíè ñåìåéñòâà  ñåìåéñòâà, âðúõëåòÿíè 
îò ðàçâîä, àëêîõîëèçúì, íàðêîòèöè èëè åìîöèîíàëíè è ôèçè÷åñêè 
çëîóïîòðåáè. 

Õîðàòà, æèâåëè ïðè òàêèâà óñëîâèÿ, íîñÿò óíèùîæèòåëíè ðà-
íè, ìàêàð è òå äà ñà ñêðèòè. Ëè÷íàòà èì áîëêà ãè êàðà äà òúðñÿò 
íÿêîé, êîéòî ìîæå äà ãè èçöåëè, äà îáëåê÷è ðàíèòå èì è äà ñúáåðå 
âñè÷êè ïàð÷åòà íà æèâîòà èì. 

Ñúùåñòâåíà ïðåäïîñòàâêà, çà äà ñå íàó÷èì äà ïðèåìàìå 
ïàðòíüîðèòå ñè, å ñïîñîáíîñòòà íè äà ïðèåìàìå ñåáå ñè òà-
êèâà, êàêâèòî ñìå. Â ñúùàòà ñòåïåí, â êîÿòî ïðèåìàìå ñåáå 
ñè, ùå ïðèåìàìå è ïîëîâèíêàòà ñè.
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Âñåêè îò íàñ íîñè åäíè èëè äðóãè ðàíè, òúé êàòî èäâàìå îò íå-
ñúâúðøåíè äîìîâå. Âñè÷êè ñìå ñå ðîäèëè ñ íåäîñòàòúöè! Íî ìîæåì 
äà ñå íàó÷èì äà ïðèåìàìå ñåáå ñè è äà ñå ñïðàâÿìå ñúñ ñëàáîñòèòå 
ñè, âìåñòî äà áÿãàìå îò òÿõ èëè äà îáâèíÿâàìå äðóãèòå. Ìîæåì äà 
ñå íàó÷èì äà ñå õàðåñâàìå òàêèâà, êàêâèòî ñìå. 

Ïðåäè äà èçãðàäèì óñïåøåí áðàê, ñå íóæäàåì îò çäðàâà ëþáÿùà 
âðúçêà ñúñ ñåáå ñè. Êàêòî êàçâà Îñêàð Óàéëä: “Äà îáè÷àø ñåáå ñè 
å íà÷àëîòî íà ðîìàíòè÷íà âðúçêà çà öÿë æèâîò.”
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ÍÀÂÈÖÈ, ÊÎÈÒÎ ÓÍÈÙÎÆÀÂÀÒ ÂÐÚÇÊÀÒÀ

Âñåêè íàâèê, êîéòî ïðàâè ñúïðóãà âè íåùàñòåí, çàïëàøâà  
ëþáîâòà è ñèãóðíîñòòà íà âðúçêàòà âè. Åäèíè÷íîòî äåéñ 
òâèå ìîæå äà áúäå òîëåðèðàíî, íî êîãàòî äîðè áåçñìèñ-

ëåíè äåéñòâèÿ ñå ïîâòàðÿò è ñòàíàò ïðåäñêàçóåìè, ðèñêà îò ðàçðó-
øàâàíå íà áðàêà íàðàñòâà. 

Â êíèãàòà ñè Ðóøèòåëè íà ëþáîâòà Ô. Õàðëè èçïîëçâà òåðìèíà 
“ëþáîâíà áàíêà”, çà äà îïèøå êàê ëþáîâòà ñå ñúçäàâà è óíèùîæàâà. 
Âñÿêî íàøå ïðåæèâÿâàíå âëèÿå íà áàëàíñà â íàøàòà “áàíêà”. Íèå 
èëè äåïîçèðàìå, èëè èçòåãëÿìå îò ñìåòêàòà ñè ïðåç äåíÿ. Êîãàòî 
íåùàòà âúðâÿò äîáðå è ñå îáè÷àìå, ïîäêðåïÿìå è ðàçáèðàìå, õèëÿ-
äè êðåäèò ñå âëèâà â åìîöèîíàëíàòà íè áàíêîâà ñìåòêà (ÅÁÑ) è 
ñúçäàâà ÷óâñòâîòî, ÷å ïàðòíüîðèòå íè ñà îáè÷àíè è ïðèåòè, êàêòî 
å è â äåéñòâèòåëíîñò. Ùîì îòíîøåíèÿòà íè ñå âëîøàâàò, çàïî÷âà 
òåãëåíåòî îò ÅÁÑ. Òÿ ìîæå ñåðèîçíî äà áúäå èç÷åðïàíà è òîãàâà 
ñå ïîëó÷àâà äåôèöèò. Àêî íåãàòèâíèòå ÷óâñòâà ïðîäúëæàò äà äîìè-
íèðàò, äâîéêàòà ìîæå äà çàïî÷íå äà èçïèòâà îìðàçà åäèí êúì äðóã 
 âñÿêî äåéñòâèå, äîðè íàé-íåâèííîòî è ïîçíàòî, ñå èíòåðïðåòèðà 
êàòî ïðîÿâà íà íå÷óâñòâèòåëíîñò è áåçãðèæèå. 

Íåêà ðàçãëåäàìå íÿêîè îò íàé-äåñòðóêòèâíèòå íàâèöè, êîèòî 
âîäÿò äî èçïðàçâàíå íà íàøàòà ÅÁÑ. Êîãàòî òîâà ñå ïîâòîðè, èç-
ðå÷åíèòå òúðæåñòâåíè áðà÷íè êëåòâè ìîãàò äà áúäàò ïîñòàâåíè 
ïîä ñúìíåíèå. 

Ðàçðóøèòåëåí íàâèê  ¹1: Çàÿæäàíåòî

Åäèí îò íàé-÷åñòî ñðåùàíèòå ðàçðóøèòåëíè íàâèöè íà æåíè-
òå, ìàêàð ìúæåòå äà íå ñà èçêëþ÷åíèå, å çàÿæäàíåòî. Ðå÷íèêîâîòî 

Ãëàâà 5
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çíà÷åíèå íà äóìàòà å äðàçíåíå ïîðàäè èëè ÷ðåç ïîñòîÿííî òúðñåíå 
íà íåäîñòàòúöè è îïëàêâàíèÿ. Ìúäðèÿò öàð Ñîëîìîí êàçâà: “Íåï-
ðåñòàííîòî êúïàíå â äúæäîâåí äåí è æåíà êðàìîëíèöà ñà åäíàêâè. 
Êîéòî áè ÿ îáóçäàë, îáóçäàë áè âÿòúðà è áè õâàíàë äúðâåíî ìàñëî 
ñ äåñíèöàòà ñè.” (Ïðèò÷è 27:15, 16)

Èçâåñòåí ïñèõîëîã íàïðàâèë äåòàéëíî ïðîó÷âàíå íà õèëÿäè 
áðàêîâå è îòêðèë òàçè ÷åðòà íà æåíèòå êàòî íàé-ãîëÿìàòà èì ñëà-
áîñò. Èçñëåäâàíå íà Ãàëúï ïîòâúðæäàâà òîçè èçâîä  çàÿæäàíåòî å 
íà ïúðâî ìÿñòî â ñïèñúêà ñ æåíñêèòå íåäîñòàòúöè. 

Òèïè÷íèÿò ñïèñúê íà íåäîâîëñòâî íà íåæíèÿ ïîë ãëàñè ñëåäíî-
òî: òîé íèêîãà íå ïîïðàâÿ íèùî âêúùè, íå ìå âîäè íèêúäå, íå ñòàâà 
ñóòðèí, ãëåäà òåëåâèçèÿ äî êúñíî ïðåç íîùòà, ñòàâà ïðåêàëåíî ðàíî, 
íå ïîñåùàâà öúðêâàòà, õàð÷è ïàðè çà ãëóïîñòè, íå ðàçãîâàðÿ ñ ìåí, 
íå ðàçáèðà ÷óâñòâàòà ìè, íå îáðúùà âíèìàíèå íà äåöàòà, çàáðàâÿ 
ðîæäåíèòå äíè è ãîäèøíèíèòå, íå ñòîè äîñòàòú÷íî âðåìå ó äîìà, 
íå ìè êàçâà ìèëà äóìà, îñâåí àêî íå èñêà ñåêñ, íèêîãà íå ñè âçåìà 
äðåõèòå, ãîâîðè íåïðàâèëíî, èìà ëîøè ìàíèåðè, êàðà êàòî ìàíèàê, 
ïîâòàðÿ åäíè è ñúùè øåãè, ïñóâà ïðåä äåöàòà, îòêàçâà äà ïðàâè óï-
ðàæíåíèÿ, ÿäå ïðåêàëåíî ìíîãî, ïèëåå âðåìåòî ñè â èãðà íà ãîëô, 
íå ïëàùà ñìåòêèòå íàâðåìå, ïîñòîÿííî ïðåâêëþ÷âà òåëåâèçèîííèòå 
êàíàëè, îïèòâà ñå äà ñå íàëàãà èëè å ïàñèâåí è íåðåøèòåëåí. Êúäå, 
î, êúäå å ñúâúðøåíèÿò ìúæ?

Æåíèòå ÷åñòî ïðèåìàò çàÿæäàíåòî è ïðåäëàãàíåòî íà ñúâåò êàòî 
æåñò íà ëþáîâ. Íå å òàêà îáà÷å ïðè ìúæåòå. Äàìèòå òðÿáâà äà íàó÷àò, 
÷å èìà íåïèñàí êîä, ÷ðåç êîéòî ïîëîâèíêèòå èì äåéñòâàò: ìúæúò 
ïðåäëàãà ñúâåò íà äðóã ñàìî êîãàòî å ñïåöèàëíî ïîìîëåí çà òîâà. 
Íåçàâèñèìî îò óâàæåíèåòî, êîåòî èìàò åäèí êúì äðóã, òîé ùå îñ-
òàâè ïðèÿòåëÿ ñè äà ðàçðåøè ñàì ñîáñòâåíèòå ñè 
ïðîáëåìè, àêî íå å ïîòúðñåí çà ñúäåéñòâèå. 

Åäíà æåíà ñå ãíåâè íà ñúïðóãà ñè ïîðàäè íÿ-
êîÿ îò ãîðåïîñî÷åíèòå ïðè÷èíè. Íåïðåäíàìåðåíî 
òîé ÿ îáèæäà ÷ðåç ìàíèåðèòå è ïîâåäåíèåòî ñè. 
Íàïðèìåð, ïðåäè äà ñå ïåíñèîíèðà, âñÿêà âå÷åð 
ÿ ïèòà: “Çàêëþ÷è ëè çàäíàòà âðàòà?”. Òÿ âèíàãè 
ïîòâúðæäàâà: “Äà, ñêúïè. Òîêó-ùî ãî íàïðàâèõ.” 
Âúïðåêè òîâà òîé îòèâà äà ïðîâåðè. Èìà äâà íà-
÷èíà, ïî êîèòî ñúïðóãàòà áè ìîãëà äà èíòåðïðåòèðà äåéñòâèÿòà 
ìó. Ìîæå áè ñè ìèñëè, ÷å òÿ ãî å èçëúãàëà èëè ÷å íÿìà äîâåðèå íà 

Âçåìè æèâîòà 
ñè â ðúöå! Êàêâî 
ñòàâà ñëåä òî-
âà? Óæàñíî íåùî 
- íÿìà êîãî äà 
îáâèíÿâàø.
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                                            Íàâèöè, êîèòî óíèùîæàâàò âðúçêàòà

ïàìåòòà º. È äâåòå âúçìîæíîñòè ÿ ðàçãíåâÿâàò. Òîçè ñöåíàðèé º 
íàïîìíÿ çà äðóãè êîíôëèêòè ïîìåæäó èì. 

Åäíà íîù, äîêàòî ñúïðóãúò îòíîâî ïðîâåðÿâà âðàòàòà, âúïðåêè 
ïîòâúðæäåíèåòî íà ñúïðóãàòà ñè, Áîã º ãîâîðè: “Ïîãëåäíè ñ äîáðî 
îêî íà ïàðòíüîðà ñè.”

“Êàêâî èìàø ïðåäâèä, Áîæå?”  ïèòà òÿ. 
“Àìè  îòâðúùà òîé,  Àç ñúì ãî ñúçäàë òàêúâ. Òîé å ìúæ íà äå-

òàéëèòå. Çàòîâà å äîáúð ñ÷åòîâîäèòåë. Ìîæå äà ïðåãëåäà ñïèñúê ñ 
öèôðè è âåäíàãà äà îòêðèå ãðåøêàòà, êîÿòî îñòàíàëèòå ñà ïðîïóñ-
íàëè. Äàðèë ñúì ãî ñ òàçè ñïîñîáíîñò, çà äà ñå ñïðàâÿ ñ òàêúâ âèä 
äåéíîñò. Äà, ñúçäàë ñúì ãî òàêúâ è èñêàì äà ãî ïðèåìåø.”

Íà ìåí Ãîñïîä íå ìè ãîâîðè ïî òîçè íà÷èí, âúïðåêè ÷å áèõ 
æåëàëà äà ãî íàïðàâè, çà äà ìå ñúáóäè ïî-ðàíî, íî ïðè ìåí áå 
ìàëêî ïî-äðàìàòè÷íî. Â ìîÿ ñëó÷àé Òîé ñå îáúðíà êúì ìåí ÷ðåç 
åäíà êíèãà. Íà òåá Ãîñïîä èçïðàùà ëè òè ïîñëàíèÿ? Ùå ãè ÷óåø 
ëè? Æåëàåø ëè äà íàïðàâèø íóæíèòå ïðîìåíè, çà äà ñòàíåø ïî-
ïðèåìàù ÷îâåê?

Ðàçðóøèòåëåí íàâèê ¹2:

 Ãíåâíèòå èçáóõâàíèÿ

Ãíåâíèòå èçáóõâàíèÿ ñà íåùî ïîâå÷å îò îïèò äà íàêàæåì ïàð-
òíüîðèòå ñè, òúé êàòî ñà íàïðàâèëè íåùî, êîåòî íå íè õàðåñâà. Â 
ãíåâà ñè ñå îïèòâàìå äà “äàäåì” íà ëè÷íîñòòà ñðåùó íàñ “óðîê”, 
êàçâàéêè íåùî áîëåçíåíî. Âñåêè îò íàñ èìà ëè÷åí àðñåíàë îò îðú-
æèÿ, êîèòî èçïîëçâà, êîãàòî ñå íóæäàå îò òÿõ. Òå ñå ïðîÿâÿâàò ïîä 
ôîðìàòà íà âèêîâå, êðèòèêà èëè ñàðêàñòè÷íè èçÿâëåíèÿ. Íÿêîè 
äâîéêè ïðèáÿãâàò äî ñêâåðíîñëîâèÿ, óäàðè, õâúðëÿíå íà ïðåäìåòè, 
ðèòíèöè è äúðïàíå íà êîñàòà. Íåçàâèñèìî îò ôîðìàòà îáà÷å òåçè 
äåéñòâèÿ ðàçñòðîéâàò ÅÁÑ. Âñåêè îò íàñ èìà âúçìîæíîñò äà íàðà-
íè ïîëîâèíêàòà ñè ïî-äúëáîêî, îò êîéòî è äà å äðóã. Ëþáèìèòå íè 
ñà èçêëþ÷èòåëíî óÿçâèìè îò ãíåâà íè. 

Ìîæå äà ñ÷èòàòå, ÷å ÿäúò âè å îñíîâàòåëåí ïîðàäè ïîñòúïêàòà 
íà ïàðòíüîðà âè. Ìàêàð ïîíÿêîãà äà å ñïðàâåäëèâ, â ïîâå÷åòî ñëó÷àè 
ñúçäàâà ëîøî âïå÷àòëåíèå è ïîâå÷å ïðîáëåìè. Äîðè àêî ãíåâúò ðàç-
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ðåøè íàñòîÿùàòà òðóäíîñò, âúçìîæíî å äà äîâåäå äî íîâè. Êîëêîòî 
ñòå ïî-ÿäîñàíè, òîëêîâà ïîâå÷å ñå âëîøàâà ñúñòîÿíèåòî íà íåùàòà 
ïðè âàøåòî èçáóõâàíå è ïî-óíèùîæèòåëíè ñà ðåçóëòàòèòå çà âðúç-
êàòà âè. Èçÿâàòà íà ÿäà íå ñàìî íàðàíÿâà ëè÷íîñòòà, êúì êîÿòî å 
íàñî÷åí, íî å è ïðè÷èíà ðàçãíåâåíèÿò äà èçãëåæäà êàòî ãëóïàê. 

Ìúæåòå ïîíàñÿò ïîâå÷å ãíåâíè èçáóõâàíèÿ, îòêîëêîòî ïðåäñ-
òàâèòåëêèòå íà íåæíèÿ ïîë. Æåíèòå íå ñà òîëêîâà èçäðúæëèâè, 
çàùîòî ñà ïî-åìîöèîíàëíè. Òå íå ñàìî ìîãàò äà áúäàò ëåñíî íà-
ðàíåíè îò ãíåâíèòå äóìè, íî è ñå íóæäàÿò îò ïîâå÷å âðåìå, çà äà 
ñå óñïîêîÿò. 

Èìà íà÷èíè äà êîíòðîëèðàø òåçè èçáëèöè. Â ñëåäâàùàòà ãëàâà, 

ïîñâåòåíà íà îáùóâàíåòî, ùå îáÿñíÿ êàê äà äàâàìå èçðàç íà ÷óâñòâà-
òà ñè, áåç äà íàðàíÿâàìå, çàïëàøâàìå èëè óíèùîæàâàìå ïàðòíüîðà 
ñè. Ïðîñòîòî óìåíèå, íàðå÷åíî “Àç-ïîñëàíèå”, ìîæå äà ïðîìåíè 
áðàêà, èçïúëíåí ñ ãíÿâ. Àêî èçáóõâàíèÿòà çàåìàò äîðè ìàëêà ÷àñò 
îò âðúçêàòà âè, òðÿáâà äà áúäàò åëèìèíèðàíè, çà äà èìàòå çäðàâè 
ðîìàíòè÷íè âçàèìîîòíîøåíèÿ. 

Ðàçðóøèòåëåí íàâèê ¹3: Êðèòèêàòà

Àêî èñêàòå äà ñëîæèòå êðàé íà âðúçêàòà ñè, êðèòèêóâàéòå ïàð-
òíüîðà ñè. Òîâà å ñúâåòúò íà êîíñóëòàíòèòå ïî áðà÷íèòå âúïðîñè è 
åêñïåðòèòå âúç îñíîâà íà ïîñëåäíèòå èçñëåäâàíèÿ. Ïðîó÷âàíèÿòà 
ïîêàçâàò, ÷å ïðîâàëúò íà áðàêîâåòå ñå êðèå â õðîíè÷íàòà èçÿâà íà 
÷åòèðè âèäà íàâèöè  êðèòèêàòà îãëàâÿâà ñïèñúêà. Ïðåçðåíèåòî, 
çàùèòàòà è èç÷åðïâàíåòî íà ÅÁÑ ñúùî äàâàò áúðç ðåçóëòàò. Ïñè-
õîëîãúò Äæîí Ãîòìàí è äðóãè óâàæàâàíè èçñëåäîâàòåëè â òàçè 
îáëàñò ñà îòêðèëè, ÷å òå ñà íàé-ñåðèîçíèòå ïðåäâåñòíèöè íà ðàçäÿ-
ëàòà è ðàçâîäà. 

Íå ñèìïàòèÿòà, ðàçáèðàíåòî, ëþáîâòà, ïîäêðåïàòà èëè ïî÷èò-
òà îïðåäåëÿò êîé áðàê ùå ïðîñúùåñòâóâà è êîé íå, à íåãàòèâíèòå 
äåéñòâèÿ, êîèòî ñå çàäúëáî÷àâàò ñ âðåìåòî. Ñïîðåä äðóã íàáëþäà-

Âñåêè ïúò, êîãàòî ãíåâúò âçåìå íàäìîùèå â áðàêà, òîâà 
ñòàâà çà ñìåòêà íà ðîìàíòè÷íàòà ëþáîâ. 
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òåë, Õàóúðä Ìàðêìàí, ïðîôåñîð ïî ïñèõîëîãèÿ â óíèâåðñèòåòà â 
Äåíâúð, åäíà ïî áóéíà ïðîÿâà ïîãóáâà 20 ïîçèòèâíè äåéñòâèÿ íà 
âíèìàíèå. Ñàìèÿò ãíÿâ íå å òîëêîâà ïàãóáåí, àêî íå å ïðèìåñåí ñ 
êðèòèêà, ïðåçðåíèå èëè îïèò çà ñàìîçàùèòà. 

Ïîñòîÿííàòà êðèòèêà èëè ïðåçðåíèå îò ñòðàíà íà åäèíèÿ 
ïàðòíüîð å ïðåäïîñòàâêà çà ñåìååí ïðîáëåì èëè ðàçâîä. Òå äàâàò 
íà÷àëîòî íà íåïðåêúñíàò ïîðî÷åí êðúã. Ñúïðóãàòà êðèòèêóâà èëè 
îáâèíÿâà ìúæà ñè, òîé çàåìà îòáðàíèòåëíà ïîçèöèÿ êàòî ïðåêúñâà 
îáùóâàíåòî èëè ïðèáÿãâà êúì àòàêà. Ðåçóëòàòúò å äåñòðóêòèâíà 
áîðáà, êîÿòà ìîæå äà ïðèêëþ÷è ñúñ ñëîâåñíà áèòêà èëè ôèçè÷åñêè 
íàðàíÿâàíèÿ. Òîâà âîäè äî ò. íàð. îò ïðîôåñèîíàëèñòèòå “íàâîäíå-
íèå”, ïðè êîåòî ïàðòíüîðèòå ñå ïðåòîâàðåíè ñ îòðèöàòåëíè åìîöèè, 
òÿõíàòà ÅÁÑ å ïðåñóøåíà è äîðè ðåçåðâèòå º ñà èçòî÷åíè. Ñëó÷èëè 
ñå òîâà, ïî-íàòàòúøíàòà äèñêóñèÿ å áåçïîëåçíà è òå òðÿáâà äà ïðåê-
ðàòÿò ñïîðà, äîêàòî ñå óñïîêîÿò. Äâîéêàòà ìîæå äà ñå íóæäàå îò 
âúíøíà íàìåñà, çà äà êîíòðîëèðà òîçè íåãàòèâåí êðúã. 

Ðàçðóøèòåëåí íàâèê ¹4: Äðàçíåùèòå

 íàâèöè è îáåçïîêîÿâàùîòî ïîâåäåíèå

Ïî íåèçâåñòíà ïðè÷èíà æåíèòå íàìèðàò ñúïðóçèòå ñè çà ïî-
äðàçíåùè, îòêîëêîòî ìúæåòå. Â åäíî êúñíî øîó ñìåøíèêúò êàçâà: 
“Æåíèòå âèíàãè ñå îìúæâàò è ñå íàäÿâàò, ÷å ñúïðóãúò èì ùå ñå ïðî-
ìåíè. Ìúæåòå ñå æåíÿò ñ íàäåæäàòà òÿ íèêîãà äà íå ñå ïðîìåíè.” 
È èìà èñòèíà â òîâà èçêàçâàíå. Æåíèòå ñå âïóñêàò âúâ âðúçêàòà 
ñ ìèñúëòà: “Èìà íÿêîè íåùà, êîèòî íå õàðåñâàì â íåãî, íî êîãàòî 
ñå çàåìà ñ òÿõ, òðóäíî ùå ãî ïîçíàåø ïîñëå.”

Ìúæåòå ñè ìèñëÿò: “×óâñòâàì ñå êàòî êðàë, êîãàòî ñúì ñ íåÿ. 
Òÿ å ïðåêðàñíà. Íàäÿâàì ñå äà íå ñå ïðîìåíè. Èñêàì âèíàãè äà ñå 
÷óâñòâàì òàêà, êîãàòî ñìå çàåäíî.” Òîâà ïðåæèâÿâàíå ãî ïîäòèêâà 
êúì áðàê. Èñêà äà áúäå íåéíèÿò ãåðîé ïðåç îñòàòúêà îò æèâîòà 
ñè, íî êîãàòî ñúïðóãàòà ìó ñå ôîêóñèðà âúðõó ñëàáîñòèòå ìó è ñå 
îïèòà äà ãî ïðîìåíè, ëþáîâòà çàïî÷âà äà óìèðà. Íåçàâèñèìî äàëè 
òàçè òåíäåíöèÿ òðúãâà îò ìúæà, èëè îò æåíàòà, òÿ èìà íåãàòèâåí 
åôåêò âúðõó áðàêà. Çàïî÷âàò òåãëåíèÿòà îò ÅÁÑ. Àêî ñå èçðàçõîä-
âàò âñè÷êè ðåçåðâè, â íåÿ íÿìà äà îñòàíå íèùî. 

Åäíà æåíà áåøå ðàçäðàçíåíà îò íÿêîè äåéñòâèÿ íà ñâîÿ ñúïðóã  
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íåãîâàòà ïîçà, íàâèöèòå ìó íà õðàíåíå, òîíà íà ãëàñà ìó, èçáîðà ìó íà 
äðåõè. Òîé íå ïðàâè òîâà ïðåäíàìåðåíî, çà äà ÿ äðàçíè, è íèêîé îò 
òåçè íàâèöè íå å â ñúùíîñòòà ñè “ëîø”. Òå ñà ïðîñòî íåâèííà ÷àñò 
îò ëè÷íîñòòà ìó. Äðóãà æåíà ñ ðàçëè÷åí âêóñ ìîæå äà íå ãè ïðèåìå 
ïî òîçè íà÷èí è äà áúäå äîâîëíà, ÷å èìà çà ñúïðóã òîçè ìúæ. 

Íàñúð÷èõ äàìàòà äà ñòàíå ïî-ïðèåìàù ÷îâåê è ïðåäëîæèõ íà 
ñúïðóãà º äà èçîñòàâè òîâà, êîåòî äðàçíè ñúïðóãàòà ìó. Âìåñòî äà 
ïðîÿâè æåëàíèå çà ñúäåéñòâèå, òîé ñå îïèòà äà ìå óáåäè, ÷å ìîæå äà 
ïðàâè êàêâîòî ñè èñêà. Àêî íå ãî õàðåñâà, ìîæå äà ãî “ïðåãëúòíå”. 
Ñïîðåä íåãî òÿ òðÿáâà äà ñòàíå ïî-îòñòúï÷èâà. Êîãàòî ñìå íåäî-
âîëíè îò íå÷èå ïîâåäåíèå, ãî ñ÷èòàìå çà äðàçíåùî, åãîèñòè÷íî è 
íåñúîáðàçèòåëíî. Íî ùîì íàøèòå äåéñòâèÿ äðàçíÿò íÿêîãî, íàñòî-
ÿâàìå íà ïðàâîòî ñè äà äåéñòâàìå ïî íà÷èí, êîéòî íè å ïðèÿòåí, à 
äðóãèÿò ÷îâåê òðÿáâà äà íè ïðèåìå. Äâîåí ñòàíäàðò 
íàèñòèíà. 

Äæîðäæ è Äæèéí èìàò ðàçëè÷åí ïðîáëåì. Äæèéí 
ñå äðàçíè îò äåéñòâèÿòà íà Äæîðäæ. Äîêàòî ñå ñðåùà-
ëè, âèíàãè òîé èçáèðàë çàíèìàíèåòî èì. Òÿ òðÿáâàëî 
èëè äà ïðèåìå ðåøåíèåòî ìó, èëè Äæîðäæ ùÿë äà 
ãî èçïúëíè áåç íåÿ. Ïðåç ïúðâèòå ãîäèíè îò áðàêà èì òîé èãðàåë 
ðúãáè ñ ïðèÿòåëè, ïîñåùàâàë ñïîðòíè ñúñòåçàíèÿ èëè ãëåäàë ñïîðò 
ïî òåëåâèçèÿòà. Âúïðåêè ÷å Äæèéí ñå îïèòâàëà äà ãî ïðèäðóæà-
âà, ñå óìîðèëà îò âñè÷êî òîâà. Äîêàòî ñå èçëú÷âàëà ôóòáîëíàòà 
ñðåùà â ïîíåäåëíèê âå÷åð, òÿ ãëåäàëà äðóãà ïðîãðàìà. Ïî âðåìå 
íà áåéçáîëíàòà ñðåùà, çà äà ñå çàáàâëÿâà, áðîÿëà âñè÷êè óäàðè è 
ãðåøêèòå íà òàáëîòî. Ñúïðóãúò º çíàåë, ÷å òÿ íå ñïîäåëÿ íåãîâèòå 
ïðåäïî÷èòàíèÿ, íî âñå ïàê ïðîäúëæàâàë. Íå ñå îïèòâàë íàðî÷íî 
äà ÿ íàðàíè, íî ïðåñëåäâàíåòî íà ñîáñòâåíèòå ìó èíòåðåñè ñå îòðà-
çÿâàëî íà âðúçêàòà èì. 

Íå å ëîøî äà ñå èíòåðåñóâàòå îò ñïîðò, íî êîãàòî òîâà äðàçíè 
ïàðòíüîðà âè, òðÿáâà äà âçåìåòå ïðåäâèä öåíàòà, êîÿòî ùå çàï-
ëàòèòå. Äæîðäæ ñìÿòà, ÷å àêî æåíà ìó íå õàðåñâà ñïîðòà, òîâà 
å íåéí ïðîáëåì. Âñúùíîñò òîâà å òåõåí ïðîáëåì. Òîé òðÿáâà äà 
ïîåìå îòãîâîðíîñòòà çà ñâîåòî ïîâåäåíèå è çà íà÷èíà, ïî êîéòî 
òî âëèÿå âúðõó íåÿ. Îòíå ìó âðåìå, äîêàòî ðàçáåðå êàê äåéñòâà ëþ-
áîâòà. Ïúðâîíà÷àëíî áå íàïðàâèë äåïîçèò â ÅÁÑ, çà äà ïîìîãíå 
íà Äæèéí äà ñå ÷óâñòâà îáè÷àíà è çàäîâîëåíà. Íî ïîñòîÿííîòî ìó 
òåãëåíå îò íåÿ, èçðàçõîäâàëî è ðåçåðâèòå. Ñìåòêàòà èì îñòàíàëà 

Âñÿêà êðè-
òèêà ïðèäðó-
æàâàé ñ äâå 
õâàëáè.
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íà íóëà. Ùîì ðàçáðà âðúçêàòà ìåæäó ïîâåäåíèåòî ñè è ÷óâñòâàòà 
íà Äæèéí è êàê äåéñòâèÿòà ìó âëèÿÿò íà ëþáîâòà º êúì íåãî, òîé 
ñå íàñî÷è êúì íåùî, îò êîåòî è äâàìàòà ñå çàáàâëÿâàõà è îãðàíè÷è 
èíòåðåñà ñè êúì ñïîðòîâåòå. 

Íÿêîè áðà÷íè êîíñóëòàíòè ñúâåòâàò äâîéêàòà íèêîãà äà íå ïëà-
íèðà äåéíîñòè, êîèòî íå ñå ïîäêðåïÿò ñ åíòóñèàçúì è îò äâàìàòà. 
Äà ñå ñúãëàñèì ñ ïàðòíüîðà ñè ñëåä äúëãî óìîëÿâàíå è íàñòîÿâàíå 
îò íåãîâà ñòðàíà  òîâà íå å “åíòóñèàçèðàíà ïîäêðåïà”. 

Äðàçíåùèòå íàâèöè è ïîâåäåíèå âëèÿÿò íà áðàêà òàêà, êàêòî 
äðóãèòå íåãàòèâíè äåéñòâèÿ  âîäÿò äî ñèñòåìíè èç÷åðïâàíèÿ íà 
ÅÁÑ. Òîâà ñå îòíàñÿ è çà äâàòà ïîëà. Íèå âñè÷êè ñå íóæäàåì îò ïðè-
åìàíå. Íî çà æåíàòà å îñîáåíî áîëåçíåíî äà ñå îïèòâà äà ïðîìåíè 
ñúïðóãà ñè, çàùîòî òîâà ðàçðóøàâà îñíîâíèòå ìó íóæäè îò îöåíêà, 
âúçõèùåíèå è îäîáðåíèå. Íåâúçìîæíî å äà çàäîâîëè íóæäèòå ìó, 
äîêàòî ñå îïèòâà äà ãî ïðîìåíè. 

Òîâà å îñîáåíî òðóäíî íåùî, êîåòî æåíèòå íå ìîãàò äà ïðèåìàò. 
Â íÿêîè ñëó÷àè ñÿêàø æåíàòà å ïîäòèêâàíà îò íåâèäèìà ñèëà, çà äà 
ïîñî÷âà ãðåøêèòå ìó è äà ïðîìåíÿ ïîâåäåíèåòî ìó. Òîâà å åñòåñò-
âåíàòà ðåàêöèÿ íà íåæíèÿ ïîë, êîéòî ñå ñòðåìè äà óñúâúðøåíñòâà 
áðàêà. Äîðè àêî âðúçêàòà èì å âå÷å äîáðà, òå ÷åñòî òúðñÿò íà÷èíè 
ñúïðóãúò èì äà íàïðàâè òîâà èëè îíîâà, çà äà ïîñòèãíàò ñúâúðøåíà-
òà âðúçêà. Âúïðåêè ÷å ãî îáè÷àò ñèëíî è ìèñëÿò, ÷å å “ñòðàõîòåí”, 
ñà ñêëîííè êúì ïîñòîÿííè ïðîìåíè. 

Êîãàòî ñúñòàâÿò ñâîÿ ïëàí çà äåéñòâèå, òå ñà ìîòèâèðàíè îò 
ëþáîâòà, íî ñúïðóçèòå èì ãî ïðèåìàò êàòî ïðîÿâà íà îòõâúðëÿíå 
è íà ìàíèïóëàöèÿ. È ñúïðîòèâàòà ñå ïðåâðúùà â îñíîâíàòà ìúæêà 
ðåàêöèÿ íà òàçè ëèïñà íà ïðèåìàíå. 
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ÂËÈßÍÈÅ ÍÀ ÄÅÑÒÐÓÊÒÈÂÍÈÒÅ ÍÀÂÈÖÈ  
ÂÚÐÕÓ ÂÐÚÇÊÀÒÀ

Íåêà ðàçãëåäàìå êàê çàÿæäàíåòî, ãíåâíèòå èçáóõâàíèÿ,  
êðèòèêàòà èëè äðàçíåùèòå íàâèöè âúçäåéñòâàò âúðõó  
áðàêà.

 

Äåñòðóêòèâíèòå íàâèöè

 ñúçäàâàò íàïðåæåíèå

Äà êàæåì, ÷å ïàðòíüîðúò âè âúðøè íåùà, êîèòî âè äðàçíÿò äî 
òàêàâà ñòåïåí, ÷å ñòå íà ðúáà íà èçäðúæëèâîñòòà ñè. Âèå ìó ñïî-
ìåíàâàòå çà òîâà âåäíúæ, ñëåä òîâà âòîðè ïúò. Íèêàêâà ïðîìÿíà. 
Ñëåäâà íîâî íàïîìíÿíå. Òîé âè ïðåäóïðåæäàâà äà ïðåñòàíåòå äà 
ìó “äîñàæäàòå”. Íî òîâà âè âëóäÿâà. Îïèòâàòå ñå äà íå îáðúùàòå 
âíèìàíèå íà íåïðèÿòíîòî ìó ïîâåäåíèå, íî íå ìîæåòå äà ãî ïðå-
íåáðåãíåòå. Êàêâî áè ñëåäâàëî äà ñå ñëó÷è?

Âúïðåêè ÷å íàìåðåíèÿòà âè ñà äîáðè, äåñòðóêòèâíèòå íàâèöè 
ñúçäàâàò íàïðåæåíèå â äîìà. Ïúðâîíà÷àëíî ïàðòíüîðúò âè ìîæå äà 
çàåìå çàùèòíà ïîçèöèÿ è äà çàïî÷íå äà ñå îïðàâäàâà: “Àç íå ñúì... 
Òè íå ñè ïî-äîáðà, çíàåø ãî!” èëè íåùî ïîäîáíî. Ñúïðóãàòà ìîæå 
äà ñå ìóñè, äà ñå äåïðåñèðà èëè äà âè íàêàæå ñ ìúë÷àíèå. Ìúæúò 
ìîæå äà ñòàíå ãíåâëèâ è äà ñå íàñòðîè âðàæäåáíî. Ñïîäåëÿíåòî 
íàìàëÿâà. Äâàìàòà æèâåÿò ïîä åäèí ïîêðèâ, íî âñå ïàê ðÿäêî ñè 
ãîâîðÿò çà íåùî ñìèñëåíî. Òúé êàòî ïðèåìàíåòî å îñíîâíà ÷îâåø-
êà íóæäà, âñåêè ìîæå äà ïîòúðñè çàäîâîëÿâàíåòî º èçâúí  áðàêà. 

Ãëàâà 6
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Òîé ìîæå äà ñå îòäàäå íà ðàáîòà, íà ãîëô èëè íà Èíòåðíåò. Òÿ äà 
ïðåêàðâà ïîâå÷å âðåìå ñ ïðèÿòåëêè, äà ñå ïîñâåòè íà öúðêîâíèòå 
äåéíîñòè èëè íà ïàçàðóâàíåòî. Òåçè çàíèìàíèÿ ïî ïðèíöèï ñà äîá-
ðè, íî ñåãà ñå èçïîëçâàò êàòî áÿãñòâî îò íåïðèÿòíàòà àòìîñôåðà. 
Íà ñöåíàòà ìîæå äà ñå ïîÿâè òðåòà ëè÷íîñò, êîÿòî äà ïîñðåùíå 
íåóäîâëåòâîðåíèòå íóæäè. Ïàðòíüîðèòå ìîãàò ëåñíî äà ñå îïëåòàò 
âúâ âðúçêà, êîÿòî èì äàâà ïðèåìàíå è ëþáîâ. 

Äåöàòà ñúùî ñòðàäàò îò íàïðåæåíèåòî â äîìà. Âúïðåêè ÷å ìîæå 
äà íå ÷óâàò èëè ðàçáèðàò äóìèòå, èçïúëíåíàòà ñ ãíÿâ è êðèòè÷íîñò 
àòìîñôåðà, áîëåçíåíàòà òèøèíà è äúëáîêèòå ðàíè ñà äîêàçàòåëñòâî, 
÷å íåùàòà íå âúðâÿò äîáðå. Ùîì ñèãóðíîñòòà â äîìà å ðàçðóøåíà, 
òå ñòàâàò íåñïîêîéíè è íåðâíè. 

Äåñòðóêòèâíèòå íàâèöè 

óáèâàò ëþáîâòà

Òå ïðàâÿò íåâúçìîæíà ëþáîâòà òè êúì ÷îâåêà, êîéòî òå êðèòè-
êóâà è ïîêàçâà íåîäîáðåíèåòî ñè. Àêî òåçè ÷óâñòâà ñå âåðáàëèçèðàò, 
ëþáîâòà ñå èçïàðÿâà. Ìîæå äîðè äà íå æåëàåòå äà ñòå â åäíà è ñúùà 
ñòàÿ ñ òîçè, êîéòî âè êðèòèêóâà. Â ïîäîáíà ñèòóàöèÿ ìèñúëòà çà 
ñåêñóàëíî ïðåæèâÿâàíå å ïîä âúïðîñ. Åäèí ìúæ âåäíúæ ìè êàçà, 
÷å ñúïðóãàòà ìó ãî óïðåêâàëà è ìó ñå êàðàëà îò íÿêîëêî ãîäèíè. 
Êðèòèêóâàëà âñè÷êî, êîåòî ïðàâè èëè êàçâà, óíèæàâàëà ãî è òîé 
íå èçïèòâàë êúì íåÿ íèêàêâî ñåêñóàëíî âëå÷åíèå. 
Ïðèâëè÷åí å îò äðóãè æåíè, íî ÷óâñòâàòà êúì ïîëî-
âèíêàòà ìó áèëè óáèòè, áåç íèêàêâà íàäåæäà äà ñå 
âúçñòàíîâÿò. 

Òðóäíî å äà ñå îáè÷à çàÿäëèâà æåíà. Íåéíèòå 
äîñàæäàùè ìúìðåíèÿ ìó íàïîìíÿò çà äåòñòâîòî ìó, 
êîãàòî ìàéêà ìó ìó å ïîâòàðÿëà: “Îáóé ñè îáóâêè-
òå”, “Îáëå÷è ñè ïàëòîòî”, “Èçáúðøè ñè íîñà” è “Íå 
ãîâîðè ñ ïúëíà óñòà”. Ïñèõèàòúð ïîïèòàë åäíà êðè-
òèêóâàùà ñúïðóãà: “Êàê å âúçìîæíî äà î÷àêâàòå ëþ-
áèìèÿò âè äà âè îáè÷à, ùîì ïðåç öÿëîòî âðåìå ìó ñå 
ïðîòèâîïîñòàâÿòå è ãî îáîðâàòå? Àêî èñêà äà îòêðèå 
íåäîñòàòúöèòå ñè, îñòàâåòå ãî äà îòèäå íà êîíñóëòàíò 
è äà äàäå èçðàç íà íåãàòèâíèòå ñè ÷óâñòâà êúì òîçè, 

Àêî ñúïðóãúò 
å äîñòàòú÷íî 
óìåí è òðåòè-
ðà ñúïðóãàòà 
ñè êàòî ÷èñ-
òîêðúâåí ïî-
ðîäèñò êîí, 
òÿ íÿìà äà 
ñå ïðåâúðíå â 
äîñàäíèöà è 
ìúðìîðàíà.
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êîéòî ìó ïîñî÷âà èñòèíàòà. Åäíà æåíà íå ìîæå äà ñè ïîçâîëÿâà äà 
ïðîâîêèðà îìðàçàòà íà ñúïðóãà ñè.”

Êðèòèêàòà óáèâà íåæíèòå ÷óâñòâà íà ñúïðóãàòà êúì ïàðò-
íüîðà º. Ïîòîêúò îò ÿçâèòåëíè äóìè è òúðñåíåòî íà äåôåêòè ùå ÿ 
äåïðåñèðà, òÿ ùå ñòàíå ãíåâëèâà è èçïúëíåíà ñ îãîð÷åíèå. Êîãàòî 
âñè÷êî, êîåòî ïîëó÷àâà çà ïîëîæåíèòå óñèëèÿ, å êðèòèêà, òÿ íÿìà 
äà èìà åíåðãèÿ äà ñå ñïðàâè ñ ðàáîòàòà ñè, ñúñ ñåìåéíèòå ñè çàäúë-
æåíèÿ, ñ ãðèæèòå çà äåöàòà èëè ñ ïðèãîòâÿíåòî íà õðàíàòà. Èëè 
ùå ñå äèñòàíöèðà è ùå ïîòúðñè îáëåê÷åíèå â íîâà âðúçêà, èëè ùå 
îòâúðíå ñ ÿäîâèòè è ãîð÷èâè çàáåëåæêè. Ñ êðèòèêàòà ñè çàïëàøâà-
òå ñâîÿ áðàê. Ïîíÿêîãà åäèíèÿò ïàðòíüîð ñå íóæäàå îò îöåíêàòà 
íà äðóãèÿ. Êîãàòî òîé íàïðàâè íåùî, ñå íóæäàå äà áúäå îöåíåí. 
Ñúïðóãà, êîÿòî ñå îïèòâà äà äàäå äîðè ñúâåò, ùå îòêðèå, ÷å ñ òîâà 
çàñòðàøàâà âðúçêàòà ñè. Ïàðòíüîðèòå íå òðÿáâà äà ñå êðèòèêóâàò 
âçàèìíî.

 

Äåñòðóêòèâíèòå íàâèöè

 ïðîâîêèðàò çàùèòíà ïîçèöèÿ

Äà áúäåì ïðèåòè òàêèâà, êàêâèòî ñìå, å îñíîâíà íóæäà, êîÿòî 
å èäåàëíî óäîâëåòâîðåíà â áðàêà. Íî ùîì ñðåùíåì öåíçóðà èëè 
íåïðèåìàíå îò ñòðàíà íà òîçè, êîãîòî îáè÷àìå, ñàìî÷óâñòâèåòî 
íè å íàðàíåíî è â íàñ ñå ïîðàæäà íåãîäóâàíèå. Ïúðâîòî ñðåäñòâî 
çà çàùèòà ìîæå äà áúäå êîíòðààòàêàòà èëè äà ñå èçðàçè â çàÿäëè-
âîñò, â ëèïñà íà æåëàíèå çà ðàáîòà, â îòêàç îò ñúòðóäíè÷åñòâî, 
â ëèïñà íà ëþáîâ, â ìúë÷àíèå, â çàòâàðÿíå â ñåáå ñè èëè â äðóãè 
äåéñòâèÿ, êîèòî èìàò çà ðåçóëòàò óñòàíîâÿâàíåòî íà âðàæäåáíîñò 
â îòíîøåíèÿòà. Êîëêîòî ïîâå÷å åäèíèÿò ïàðòíüîð íåäîâîëñòâà 
è êðèòèêóâà, òîëêîâà ïîâå÷å ñå óâåëè÷àâà íåãîäóâàíèåòî íà äðó-
ãèÿ. Íàèñòèíà, íåïðèåìàíèÿò ÷îâåê ìîæå äà çàïî÷íå äà ïðåêàðâà 
âðåìåòî ñè äàëå÷ îò äîìà â îáÿòèÿòà íà äðóã, êîéòî ãî ïðèåìà è 
îáè÷à òàêúâ, êàêúâòî å.
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Äåñòðóêòèâíèòå íàâèöè

 íå âîäÿò äî ïðîìÿíà

Ñëåä åäíà ëåêöèÿ ïî ïðèåìàíå ãîâîðèõ ñ åäíà æåíà, êîÿòî 
ïðèçíà, ÷å â ïðîäúëæåíèå íà 35 ãîäèíè ñå å îïèòâàëà äà ïðîìåíè 
ñúïðóãà ñè. Ïîñâåùàâàëà ïî 2 äíè â ñåäìèöàòà íà ñâîÿ ïðîåêò. Íî 
ïëàíúò çà óñúâúðøåíñòâàíåòî ìó ïðîïàäíàë è ñåãà òÿ ñå ÷óâñòâàëà 
ñàìîòíà, óìîðåíà è îãîð÷åíà. Ïðåç ñúëçè ñïîäåëè, ÷å å ïðîïèëÿëà 
âðåìåòî ñè â áåçñìèñëåíî ïðåñëåäâàíå. 

Äðóãà äàìà, ïîñåùàâàùà ñåìèíàðà, ìè êàçà êàê å ïðàâèëà ñïè-
ñúê ñ íåäîñòàòúöèòå íà ñúïðóãà ñè íà ãúðáà íà êàëåíäàðà. Äà, òÿ 
äåéñòâèòåëíî áåøå èçïúëíèëà 12-òå ñòðàíèöè ñ áåçáðîéíèòå ìó 
ñëàáîñòè. Êàêâî ïîëó÷èëà â çàìÿíà? Íå ñàìî ÷å òîé ÿ íàïóñíàë, 
íî è ñèíúò º ñå ðàçáîëÿë îò ïîñòîÿííèòå º íàòÿêâàíèÿ è êðèòè÷-
íè àòàêè è ñúùî ñè îòèøúë, çà äà å ïî-äàëå÷ îò íåÿ. Íèòî åäèí îò 
òÿõ íå ñå ïðîìåíèë. Ñêîðî ñëåä çàìèíàâàíåòî ìó, ìúæúò º ïîñòú-
ïèë â áîëíèöà ñ îïàñíîñò çà æèâîòà. Òîçè ñáëúñúê ñúñ ñìúðòòà ÿ 
øîêèðàë è òÿ ñè äàëà ñìåòêà çà íåãîâèòå êà÷åñòâà, êîèòî ïðåäè 
ïðåíåáðåãâàëà. Ñëåä äúëúã ïåðèîä íà ñåáåèçïèòâàíå è îòêðîâåí 
ðàçãîâîð, ïðîìåíèëà îòíîøåíèåòî ñè êúì íåãî. Ñèíúò è ñúïðóãúò 
º ñå çàâúðíàëè ó äîìà. 

Êàòî èìàìå ïðåäâèä ïðîáëåìèòå, êîèòî âúçíèêâàò â ðåçóë-
òàò îò îïèòèòå íè äà ðåôîðìèðàìå ïîâåäåíèåòî íà ïàðòíüîðà ñè  
íàïðåæåíèåòî, ïîðîäåíî â äîìà, âëèÿíèåòî âúðõó îáùóâàíåòî íà 
äâîéêàòà, êàêòî è âúçäåéñòâèåòî âúðõó äåöàòà,  ìîæåì äà ñå çàïèòà-
ìå: “Ñòðóâà ëè ñè?”. Ïðîìÿíàòà íà ëþáèìèÿ, çà äà ïàñíå íà ìîÿòà 
ïðåäñòàâà çà òîâà, êàê òîé èëè òÿ òðÿáâà äà äåéñòâà, ïî-âàæíà ëè 
å îò ïîñòèãàíåòî íà ïîäêðåïÿùà âðúçêà è åìîöèîíàëíî ñòàáèëíî 
ïîêîëåíèå?

Àïîñòîë Ïàâåë íè ïðåäóïðåæäàâà â Ãàëàòÿíè 5:15: “Íî àêî 
ñå õàïåòå è ñå ÿäåòå åäèí äðóã, ïàçåòå ñå äà íå áè åäèí äðóã äà ñå 
èçòðåáèòå.”
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Äðóãàòà ÷àñò íà ïðîáëåìà  Òè

Çàùî ñå îïèòâàø äà ïðîìåíèø ïàðòíüîðà ñè? Çàùî àç ñå îïèò-
âàì äà ïðîìåíÿ Õàðè? Ïúðâî, çàùîòî òîé ñå íóæäàå îò ïðîìÿíà, 
çà äà ñòàíå ïî-äîáúð ÷îâåê. Âòîðî (âúïðåêè ÷å òðóäíî ñè ãî ïðèçíà-
âàì), àêî ìîÿò ñúïðóã ñå ïðîìåíè, àç ùå èìàì ïîëçà îò íåãîâîòî 
ñúâúðøåíî ïîâåäåíèå, îò ïî-ïðèåìàùàòà ìó ëè÷íîñò è ïî-ïîçèòèâ-
íîòî ìó îòíîøåíèå. Ìîæå áè âèå ñúùî ÷ðåç æåíñêàòà ñè èíòóèöèÿ 
è ëîãèêà îòêðèâàòå ÷åðòè íà õàðàêòåðà ó ïàðòíüîðà ñè, êîèòî ñå 
íóæäàÿò îò óñúâúðøåíñòâàíå, çà äà áúäåòå ïî-ùàñòëèâà. Ìîæå áè 
ïðèçíàâàòå, ÷å ñå îïèòâàòå äà ìó ïîìîãíåòå äà ïîáåäè ñëàáîñòèòå 
ñè, êàêòî è ëîøèòå ñè íàâèöè, è äà ñå ïðåâúðíå â ïî-ïðèåìàùà 
ëè÷íîñò çà íåãîâî äîáðî. 

Âúíøíî òîâà çâó÷è ñïðàâåäëèâî è ìîæå áè äîðè áëàãîðîäíî, 
âñå ïàê îñíîâíèÿò õðèñòèÿíñêè ïðèíöèï ïîääúðæà òåçàòà, ÷å ñìå 
ãðåøíè è îïåòíåíè. Õðèñòèÿíñêîòî ïîñëàíèå îáà÷å å íàñî÷åíî 
êúì ïðîìÿíà íà ñîáñòâåíàòà ëè÷íîñò, à íå êúì ñïîñîáíîñòòà íè 
äà ïðîìåíÿìå äðóãèÿ. Èñóñ íàïîìíÿ íà òîçè, êîéòî ÷óâñòâà òàêîâà 
âëå÷åíèå, äà ïðåìàõíå “ãðåäàòà îò ñâîåòî îêî,çà äà ìîæå äà âèäè 
è èçâàäè ñú÷èöàòà îò áðàòîâîòî ìó îêî” (Ìàòåé 7:5).

Íåâèäèìè ìîòèâè ñå êðèÿò çàä êðèòèêàòà, êàêòî è çàä âñè÷êè 
îïèòè äà ðåôîðìèðàìå äðóãèÿ ÷îâåê. Íèå èçïîëçâàìå îêîëíèòå, çà 
äà ïðèêðèåì ñëàáîñòèòå ñè. Êàòî îìàëîâàæàâàìå õîðàòà îêîëî íàñ, 
ñå îïèòâàìå äà çàòâúðäèì ñîáñòâåíîòî ñè ðàçêëàòåíî ñàìî÷óâñòâèå. 
Óíèæàâàíåòî è êðèòèêóâàíåòî èì äîêàçâà íàøàòà ëè÷íà ñòîéíîñò. 
Âñåêè, êîéòî èñòèíñêè ðàçáèðà ñúùíîñòòà íà ëè÷íîñòòà ñè, çíàå, ÷å 
êðèòè÷íèòå õîðà èìàò îãðîìíè ïðîáëåìè ñúñ ñàìîëþáèåòî ñè. Êîãàòî 
êðèòèêóâàìå íÿêîãî, ãî ïîñòàâÿìå â ïî-íèñêà ïîçèöèÿ. Òîâà àâòîìà-
òè÷íî ãî îòäàëå÷àâà îò íàñ è ãî êàðà äà ñå îòáðàíÿâà. 

Íåùî òðÿáâà äà ñå ñëó÷è â íàøèòå îòíîøåíèÿ, êîãàòî èçáå-
ðåì õðèñòèÿíñêèÿ íà÷èí íà æèâîò. Òðÿáâà äà ñòàíåì ïî-ïðèåìàùè 
ëè÷íîñòè. Êîãàòî ðàçáåðåì ïðîùåíèåòî è ìèëîñòòà, ñ êîèòî Áîã 
ñå îòíàñÿ êúì íàøèòå ëè÷íè íåäîñòàòúöè è íåñúâúðøåíîòî íè ïî-
âåäåíèå, ñ ïî-ãîëÿìî æåëàíèå ùå ïðîÿâÿâàìå ïîäîáíî îòíîøåíèå 
è êúì äðóãèòå. 

Áîã íè ïðèåìà íàïúëíî  ñ íàøèòå íåñúâúðøåíñòâà, ñëàáîñòè, 
ïðîâàëè, ñ îáúðêàíèÿ íè æèâîò. Òîé íè ïðèåìà òàêèâà, êàêâèòî 
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ñìå  ãðåøíèöè. Íå òðÿáâà äà äîêàçâàìå êîëêî ñìå öåííè. Çàùî 
íèå èçèñêâàìå ïîâå÷å îò íàøèòè ïàðòíüîðè? Òúé êàòî Õðèñòîñ å 
íàøèÿò ïðèìåð âúâ âñè÷êî, çíàíèåòî, ÷å ñìå ïðèåòè îò Íåãî, ùå íè 
ïîìîãíå äà áúäåì ïî-òîëåðàíòíè êúì äðóãèòå. Âåäíúæ çàëåãíàëà â 
óìà íè, òàçè èñòèíà ùå íè íàïðàâè ïî-ñïîñîáíè äà äàäåì ïî-âèñîêà 
îöåíêà çà ñåáå ñè, êàêòî è çà îêîëíèòå. 

Êàê äà ïîñî÷âàìå ãðåøêèòå

 (àêî å íóæíî)

Íèêîé ñúïðóã èëè ñúïðóãà íå òðÿáâà äà ñòîè áåçó÷àñòíî, äîêàòî 
ïàðòíüîðúò èì íåòàêòè÷íî îáèæäà òÿõ èëè äðóãè õîðà ÷ðåç ñâîèòå 
äåñòðóêòèâíè íàâèöè èëè îáåçïîêîÿâàùî ïîâåäåíèå. Èìà âðåìå, 
êîãàòî òîâà ïîâåäåíèå, êàêòî è ãðåøêèòå, òðÿáâà äà áúäàò ïîñî÷å-
íè è âèå ìîæåòå äà áúäåòå åäèíñòâåíèÿ ÷îâåê, êîéòî å çàãðèæåí çà 
òîâà. Êàê äà ãî íàïðàâèòå? Ïî ñúùèÿ íà÷èí, ïî êîéòî òàðàëåæèòå 
ïðàâÿò ëþáîâ  ìíîãî âíèìàòåëíî. 

Ðàçáåðåòå êîëêî äàëå÷ ìîæåòå äà ñòèãíåòå. Äà êàæåì, ÷å ñúï-
ðóãúò âè îòêàçâà äà ñè ñëîæè ïðåäïàçíèÿ êîëàí, äîêàòî øîôèðà. 
Áåç ðàçäðàçíåíèå, ñúñ ñïîêîåí ãëàñ ìó íàïîìíåòå äà ãî íàïðàâè. 
Çàáåëÿçâàòå, ÷å òîé îòõâúðëÿ íåæíîòî âè ïðèïîìíÿíå. Èìà ïðàâî 
äà ðåøè äàëè äà ãî ñëîæè, èëè äà ïîåìå ðèñêà! Âñåêè ïúò, êîãàòî 
ãî ñúâåòâà íåùî, òîé ñìÿòà, ÷å ìó íàëàãàòå âàøèòå öåííîñòè. 

Ùîì ìèñëèòå, ÷å ñúïðóãúò âè å íàïðàâèë ãðåøêà, íåæíîòî 
ïðåäëîæåíèå, íåóâàæèòåëíèòå çàáåëåæêè è ïîäìÿòàíèÿ íÿìà äà ãî 
âúðíàò â ïðàâèÿ ïúò. Ìíîãî ïî-äîáðå áè áèëî äà ðàçáåðåòå çàùî 
òîé íå èñêà äà ñè ñëîæè êîëàíà è ñ óâàæåíèå äà âçåìåòå ðåøåíèå, 
ñúîáðàçåíî ñ íåãîâèòå åìîöèîíàëíè ðåàêöèè. Àç-ïîñëàíèåòî å 
åôåêòèâåí ìåòîä, ÷ðåç êîéòî áèõòå ìîãëè äà çàÿâèòå ÷óâñòâàòà ñè: 
”Íàèñòèíà ñå ñòðàõóâàì, êîãàòî íå ñè ñëàãàø êîëàíà, çàùîòî ïðè 
êàòàñòðîôà ìîæåø ñåðèîçíî äà ïîñòðàäàø.” Íÿìà îáâèíåíèÿ, ïðå-
öåíêè èëè óíèæåíèå. Ïðîñòî èçðàçÿâàòå ÷óâñòâàòà ñè, îòíàñÿùè ñå 
äî âúçìîæíèÿ èçõîä ïðè åäíà çëîïîëóêà. 

Àêî èçâèêàòå: “Ïîñòúïâàø ãëóïàâî, êîãàòî íå ñè ñëàãàø êî-
ëàíà”, íå ñàìî ÷å íÿìà äà óáåäèòå ïàðòíüîðà ñè äà ãî íàïðàâè, íî 
òîâà ùå äîâåäå äî îãðîìíî íàìàëÿâàíå íà âàøàòà ÅÁÑ. 

Êîãàòî íÿêîè æåíè êðèòèêóâàò ñúïðóçèòå ñè äîðè ïî íåæåí 
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íà÷èí, òîâà å ñèãíàë çà âîéíà. Äðóãè ìîãàò äà íàïðàâÿò 
ïðåäëîæåíèå, êîåòî ùå áúäå âúçïðèåòî êàòî ïðåäíàìå-
ðåíà íàìåñà. Âñåêè îò íàñ òðÿáâà äà ðàçáåðå äîêúäå ñå 
ïðîñòèðàò ãðàíèöèòå, êîèòî íå òðÿáâà äà ïðåêðà÷âà. 
Äîáðå å äà ïîçíàâàìå îíåçè ÷óâñòâèòåëíè ìåñòà, êîèòî 
ìîãàò äà ïðåäèçâèêàò Òðåòà ñâåòîâíà âîéíà, êàêòî è 
ðàçëèêèòå ìåæäó ïðîÿâåíèÿ ãíÿâ è ïðîñòîòî èçëàãàíå 
íà ôàêòèòå. Ñàìî òîãàâà ùå ìîæåì äà ñå ñïðàâèì ñ 
ïàðòíüîðèòå ñè, îïèòâàéêè ñå äà èì ÿ äàäåì. 

Òúðñåòå ïîäõîäÿùèÿ ìîìåíò. Êîìåäèàíòèòå, ïîëè-
òèöèòå è âåëèêèòå ëþáîâíèöè äîáðå îñúçíàâàò íåãîâàòà 
âàæíîñò. Ìîæå äà èìàòå îñòíàâàòåëíî îïëàêâàíå, íî 
ìîìåíòúò äà íå å äîøúë. Âðåìåòî ïðåäè ñúí èëè õðàíå-
íå íå å ïîäõîäÿùî çà òîâà. Ôàêòîðè êàòî óìîðàòà, ãëàäà 
èëè åìîöèîíàëíèÿ ñòðåñ íàìàëÿâàò óìñòâåíàòà ñïîñîá-
íîñò è óâåëè÷àâàò ðàçäðàçíåíèåòî. Ìîæåòå äà èç÷àêàòå, 

äîêàòî èíöèäåíòúò ïðèêëþ÷è, çàùîòî å âúçìîæíî äà íå âèäèòå 
ñèòóàöèÿòà ÿñíî. Áåçïîëåçíî å äà ñå îïèòâàòå äà ðåøèòå ïðîáëåìà, 
êîãàòî è äâàìàòà ñòå ðàçñòðîåíè. Èç÷àêàéòå, äîêàòî ñå óñïîêîèòå, 
è îáñúäåòå ñëó÷èëîòî ñå îòíîâî. Àêî îñòàâèòå åìîöèèòå ñè äà ñå 
îõëàäÿò, ùå ïîñòúïèòå ìúäðî. Ïîìîëåòå ÷îâåêà äî âàñ äà ïðîìåíè 
ïîâåäåíèåòî ñè è, àêî ìîæå, äà íàïðàâè íåùî ïî âúïðîñà. 

Óïðàæíÿâàéòå ìàíèåðèòå è òîíà íà ãëàñà ñè. Êîãàòî ãîâîðèì 
ñúñ ñúïðóãà ñè, ìîæåì äà ñå èçÿâèì â åäíà îò òðèòå ðîëè: ðîäèòåë, 
âúçðàñòåí èëè äåòå. Ìíîãî õîðà ñïîäåëÿò ñ ìåí, ÷å íå ìîãàò äà ïîíà-
ñÿò îáèæäàùèÿ ãè ìàíèåð, ñ êîéòî ïîëîâèíêèòå èì ñå îòíàñÿò êúì 
òÿõ. Ïðè ïúðâèÿ òàêúâ ñëó÷àé ñúâåòâàõ ìëàäà äâîéêà, ïîñåùàâàùà 
ìîÿ ñåìèíàð. Âúïðåêè ÷å áÿõà æåíåíè îò 6 ñåäìèöè, áðàêúò èì 
âúðâåøå òðóäíî ïîðàäè ñêëîííîñòòà íà æåíàòà äà âëèçà â ðîëÿòà 
íà ìàéêà. Òÿ íå ñàìî ñúáóæäàøå ìúæà ñè ñóòðèí, íî è ìó íîñåøå 
äðåõèòå, ñðåñâàøå ìó êîñàòà, íîñåøå ìó îáåäà è ãî ñëåäåøå äà íå 
çàêúñíåå çà ðàáîòà. Êîãàòî ñå ïðèáèðàøå âêúùè, òÿ çàïî÷âàøå îò-
íîâî  ðàçïðåäåëÿøå âðåìåòî ìó êàòî ìó êàçâàøå êàêâî äà ïðàâè 
èëè äà íå ïðàâè, äîêàòî ñòàíå âðåìå çà ñúí. Ñëåä êàòî ÷óõ íåéíàòà 
èíòåðïðåòàöèÿ, ïîèñêàõ äà ñå çàïîçíàÿ è ñ íåãîâîòî âèæäàíå çà íå-
ùàòà. Òîé çàïî÷âàøå èçðå÷åíèå, òÿ ãî äîâúðøâàøå. Àç ãî ïîìîëèõ 
äà çàïî÷íå îòíîâî, à ñúïðóãàòà ìó ñêà÷àøå è ãî ïîïðàâÿøå. Âúïðåêè 
ìîèòå ìîëáè äà ãî îñòàâè äà ñå èçêàæå, òÿ ïîñòîÿííî ñóôëèðàøå, 

Ïðåäè äà 
êðèòèêóâà-
òå íåäîñòà-
òúöèòå íà 
ñúïðóãàòà 
ñè, íå çàá-
ðàâÿéòå, 
÷å èìåííî 
òå ñà é ïîï-
ðå÷èëè äà 
ñå îìúæè 
çà ïî-äî-
áúð ñúïðóã 
îò âàñ.
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êàçâàéêè, ÷å òîé èçîïà÷àâà ôàêòèòå è íå ðàçáèðà íèùî. Íàëîæè ñå 
äà ÿ ïîìîëÿ äà íàïóñíå ñòàÿòà, çà äà ÷óÿ íåãîâàòà ãëåäíà òî÷êà. 

Ñëåä êàòî îñòàíàõìå ñàìè, ãî ïîïèòàõ êàê áè îïðåäåëèë ðîëè-
òå, êîèòî âñåêè îò òÿõ èãðàåøå. Áåç êîëåáàíèå òîé îòâúðíà: “Òÿ 
å ìàéêàòà, à àç ñúì ñèíúò.” Ñëåä ìàëêî ñ ãîð÷èâèíà äîáàâè: “È å 
ìíîãî òðóäíî äà ïðàâèø ñåêñ ñ ìàéêà ñè.” Íà 26 ãîäèíè òîé áåøå â 
ðàçöâåòà íà ñèëèòå ñè, íî âñå ïàê ðîëèòå, êîèòî “èãðàåõà” äâàìàòà, 
êàêòî è íà÷èíà, ïî êîéòî îáùóâàõà, ðàçñòðîéâàøå æèâîòà èì. 

Íå ãîâîðåòå íà ñúïðóãà ñè êàòî ðîäèòåë, íàêàçâàù äåòåòî ñè 
çà ëîøîòî ìó ïîâåäåíèå. Ïàðòíüîðèòå òðÿáâà âèíàãè äà îáùóâàò 
êàòî ðàâíè  êàòî âúçðàñòåí ñ âúçðàñòåí. Äîðè àêî ëþáèìèÿò âè ñå 
îáðúùà êúì âàñ êàòî ðîäèòåë, íå å íóæíî äà âëèçàòå â ðîëÿòà íà äå-
òåòî, ìîæåòå äà îòãîâîðèòå êàòî çðÿë ÷îâåê. Âðúçêàòà ñ ïàðòíüîðà 
âè å ïî-âàæíà, îòêîëêîòî êîéòî è äà å äðóã íà çåìÿòà, âêëþ÷èòåëíî 
è äåöàòà. Ïàçåòå ÿ âíèìàòåëíî. 

Åäíî íåùî ìîæå äà óòåøè òåçè, êîèòî íàìèðàò íàâèöèòå, ïîâå-
äåíèåòî è íåäîñòàòúöèòå íà ïàðòíüîðà ñè ïî÷òè íåïîíîñèìè, îñî-
áåíî êîãàòî ñå èçÿâÿâàò íà ïóáëè÷íî ìÿñòî  îêîëíèòå îáèêíîâåíî 
ïðèåìàò ïî-îõîòíî ñòðàííîñòèòå èì, îòêîëêîòî íèå ñàìèòå. Â êðàÿ 
íà êðàèùàòà òå íå òðÿáâà äà æèâåÿò ñ òÿõ. Äîðè ñàìî òîâà çíàíèå 
òðÿáâà äà íè  îñâîáîäè îò æåëàíèåòî äà ãè ðåôîðìèðàìå. 

Ñúïðóçèòå è ëþáèìèòå èì â ñïîëó÷ëèâèòå áðàêîâå ñå ÷óâñò-
âàò ñâîáîäíè äà îáñúæäàò òîâà, êîåòî ãè äðàçíè, íî òî íå òðÿáâà 
äà ñòàâà ÷ðåç äèðåêòíà àòàêà. Íàé-ñèãóðíèÿò íà÷èí äà ðàçðóøèø 
âðúçêàòà ñè å äà ãîâîðèø íà íÿêîãî çà ñëàáîñòèòå ìó. Íèùî íå 
óíèùîæàâà ÅÁÑ ïî-áúðçî îò ïîñî÷âàíåòî íà íåäîñòàòúöèòå. Çà äà 
ñå ÷óâñòâàòå îáè÷àíè, òðÿáâà äà ñòå ðàçáðàíè, à íå êðèòèêóâàíè 
èëè îáâèíÿâàíè. 

Ñëåä òîâà ìîæåòå äà ñå îïèòàòå äà ïîñî÷èòå ãðåøêèòå íà äðó-
ãèÿ ñàìî êîãàòî èìàòå ïðàâî. Íàé-íàïðåä òðÿáâà äà ïîêàæåòå ñâîÿ 
ðåñïåêò êúì íåãî êàòî ëè÷íîñò. Ñàìî òîãàâà ùå èìàòå ïðàâî äà 
îáñúæäàòå “ãîðåùàòà” òåìà ñ ïàðòíüîðà ñè. Çàïîìíåòå, òîé ñúùî 
ìîæå äà èìà ïðåòåíöèè êúì âàñ.
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Ãëàâà 7

ÊÀÊ ÄÀ ÑÒÀÍÅÌ ÏÎ-ÏÐÈÅÌÀÙÈ ËÈ×ÍÎÑÒÈ 
 (ÀÊÎ ÍÀÈÑÒÈÍÀ ÈÑÊÀÌÅ ÄÀ ÁÚÄÅÌ ÒÀÊÈÂÀ)?

Ïðåäè äà ñå âòóðíåòå äà ïðîìåíÿòå ñåáå ñè èëè ïàðò 
íüîðà ñè, ïðîâåðåòå âèæäàíèÿòà ñè. Ñëåäâàùèòå íÿ 
êîëêî ïðåäëîæåíèÿ ùå âè ïîìîãíàò äà óòî÷íèòå âúçã-

ëåäèòå ñè îòíîñíî íåùàòà, êîèòî òðÿáâà äà ñå ïðîìåíÿò èëè ïðè-
åìàò. 

Êàêâî äà ïðèåìåì, êàêâî äà ïðîìåíèì

1. Îòäåëÿéòå äåëîòî îò âúðøèòåëÿ. Ïðèåìàíåòî íå âèíàãè îç-
íà÷àâà “õàðåñâàíå”. Íî äîðè íåïðèÿòíîòî ïîâåäåíèå èëè ñèòóàöèÿ 
ìîæå äà áúäå ïîñðåùíàòî áåç îòêðèòà âðàæäåáíîñò. Ïðåç ãîäèíèòå 
íà áðàêà èìà ñòîòèöè íåùà, ñ êîèòî òðÿáâà äà ñå íàó÷èì äà æèâå-
åì, âúïðåêè ÷å íå ãè õàðåñâàìå. Íåçàâèñèìî äàëè ñòàâà äóìà çà 
ïîñåùåíèåòî íà äàäåíà öúðêâà, ìàíèåðèòå íà ãîâîðåíå èëè ëè÷íè 
ðàçëè÷èÿ, ÷ðåç ìîëèòâà è ïðàêòèêà ìîæåì äà ñòàíåì ïî-òîëåðàíòíè 
è äà ïðèåìàìå îñíîâíèòå ðàçëèêè ïîìåæäó íè, îòäåëÿéêè äåëîòî 
îò âúðøèòåëÿ. 

Íå å ïî ÷îâåøêèòå âúçìîæíîñòè äà ïðèåìàìå ñâîèòå ïàðò-
íüîðè ïðåç öÿëîòî âðåìå. Íÿêîè äåéñòèÿ è íàâèöè êàòî ïèåíåòî, 
ïóøåíåòî, èãðàòà íà õàçàðò, ïñóâàíåòî, ìúðçåëà, ëúæàòà è öèíè÷íîñ-
òòà âèíàãè ùå áúäàò íåïðèåìëèâè. Íî ñïîñîáíîñòòà äà ðàçäåëèòå 
äåéñòâèåòî îò ñàìàòà ëè÷íîñò å ìíîãî âàæíà. Êîãàòî äåòåòî âè 
ðèñóâà ïî ñòåíàòà, íåãîâîòî äåéñòâèå å ëîøî, à íå ñàìîòî òî. Ïî 
ñúùèÿ íà÷èí áðà÷íèòå ïàðòíüîðè òðÿáâà äà çíàÿò, ÷å íå âñè÷êî, 
êîåòî âúðøàò, ùå áúäå àïëîäèðàíî, íî òå ùå áúäàò îáè÷àíè è ïðè-
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åòè íåçàâèñèìî îò òîâà. 
Òðóäíî å äà ïîñòúïâàìå õðèñòèÿíñêè, êîãàòî ñ íàñ ñå îòíàñÿò 

íåñïðàâåäëèâî, íî Áîã íè îáè÷à äîðè àêî íå ñìå îáè÷àíè îò äðóãàòà 
ñòðàíà. Òðÿáâà äà ñå îïèòâàìå äà âèæäàìå íåïðèåìëèâîòî ïîâåäåíèå 
è íà÷èíè íà äåéñòâèå ïîäîáíî íà Áîãà. Òîé ìðàçè ãðåõà, íî îáè÷à íàñ ñ 
íåïðåñòàííà è âå÷íà ëþáîâ. Ìîæåì äà ñå ñòðåìèì êúì òàçè ëþáîâ. 

2. Ïðèåìåòå êà÷åñòâàòà è ðàçëè÷èÿòà ñ ïàðòíüîðà âè êàòî 
äîïúëíåíèå êúì âàøèòå. Åäíî îò íåùàòà, êîèòî òðóäíî ïðèåõ ó ìîÿ 
ñúïðóã, áå íåãîâàòà òîòàëíà áåçãðèæíîñò çà îòëèòàùîòî âðåìå. 
Òîé ìîæå äà ïðåñêî÷è íàáúðçî äî ìàãàçèíà è äà íàìåðè òîëêîâà 
òðóäíî ïúòÿ êúì äîìà, ÷å àç ìîãà äà ïîäàì ìîëáà çà ðàçâîä ïîä 
ïðåäëîã, ÷å å äåçåðòèðàë. Ìîæå äà îòèäå äî ñúñåäèòå çà íÿêàêúâ 
èíñòðóìåíò è äà îñòàíå òàì ñ ÷àñîâå. Äà çàêúñíåå çà âå÷åðÿ, ìàêàð 
äà ìè å çâúííàë, ÷å å òðúãíàë êúì äîìà. 

Òðÿáâàøå äà ðàçáåðà, ÷å çà íåãî âðåìåòî èìà ïî-ðàçëè÷íî 
çíà÷åíèå, îòêîëêîòî çà ìåí. Â ìîåòî ñåìåéñòâî îò åêñïåðòè íå ñè 
ïîçâîëÿâàõìå äîðè ïðèâèëåãèÿòà äà ñå êúïåì, äîêàòî ïúòóâàìå, 
è îùå îò ðàæäàíåòî ñè áÿõìå íàó÷åíè äà îïîëçîòâîðÿâàìå âñÿêà 
ìèíóòà. 

Õàðè è àç ñìå êëàñè÷åñêè ïðèìåð çà “íåïîäõîäÿùî ñúæèòåëñò-
âî” â áðàêà. Îáðúùàéêè âíèìàíèå íà ðàçëè÷èÿòà ñè, ëåñíî ìîæåì 
äà ñå âëóäèì åäèí äðóã è ïîíÿêîãà ãî ïðàâèì. Íî èìà è ïî- äîáðà 
âúçìîæíîñò. Èçáðàõìå äà èçïîëçâàìå è îöåíÿâàìå íà÷èíèòå, ïî 
êîèòî âñÿêî îò íàøèòå êà÷åñòâà áàëàíñèðà íåäîñòàòúöèòå íà âñå-
êè åäèí. Âúïðåêè ÷å òîâà ìè îòíå âðåìå, àç ñå íàó÷èõ äà öåíÿ áåçã-
ðèæíàòà, îòïóñêàùà ïðèðîäà íà Õàðè, êîÿòî ìè äàâà âúçìîæíîñò 
äà ñå íàñëàæäàâàì íà íàñòîÿùèÿ ìîìåíò, êîéòî ÷åñòî ïðîïóñêàì, 
ïîðàäè ñâîåòî çàáúðçàíî åæåäíåâèå. 

Ìîÿò “ïðîäóêòèâåí” òåìïåðàìåíò íå å ïî-äîáúð îò íåãîâèÿ. 
Çàùî òðÿáâà äà ïðèíóæäàâàì Õàðè äà âëèçà â ìîÿ êàëúï, ùîì 
öÿëàòà ìó ñèñòåìà ðàáîòè íà äðóãà ñêîðîñò? ×ðåç ïðèåìàíåòî 
íàé-íàêðàÿ ðàçáðàõ, ÷å “ðàçëè÷åí” íå îçíà÷àâà ïîãðåøåí. Òîâà ìå 
íàó÷è äà ïðèåìàì íåãîâàòà ïî-áàâíà, ïî ñïîêîéíà íàòóðà êàòî àò-
ðèáóò, êîéòî êîìïåíñèðà ìîåòî âëå÷åíèå êúì äèíàìèêàòà. Íÿêîè 
ìîìåíòè â æèâîòà íå ìîãàò äà áúäàò îöåíåíè îò ãëåäíà òî÷êà íà 
ïðîèçâîäèòåëíîñòòà. 

Õàðè è àç äåéñòâèòåëíî ñå äîïúëâàìå ïî ñúâúðøåí íà÷èí. Õàðè 
ñå íóæäàå îò ìåí, çà äà ãî ïîäòèêâàì êúì äåéñòâèå, à òîé óñïîêîÿâà 
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ìîåòî òåìïî íà ðàáîòà. Íèå ñìå ìíîãî ïî-ñúâúðøåíè êàòî äâîéêà 
èìåííî ïîðàäè ðàçëè÷èÿòà ìåæäó íàñ. 

Åäíà îò íàé-ëîøèòå ãðåøêè, êîÿòî ìîæåòå äà äîïóñíåòå, å äà 
ñå îïèòàòå äà ïðåñúçäàäåòå ñúïðóãà ñè ïî ñâîÿ îáðàç. Íèêîãà íÿìà 
äà óñïååòå è ùå ãî íàðàíèòå. Íî àêî ïðèåìàòå ðàçëè÷èÿòà ìåæäó 
âàñ êàòî äîïúëâàíèÿ, òîâà ùå îìåêîòè îñòðèòå ðúáîâå íà íåñúîò-
âåòâåòñòâèÿòà ïîìåæäó âè. Ùå çàïî÷íåòå äà îöåíÿâàòå, à íå äà 
íåãîäóâàòå ñðåùó ëè÷íîñòòà íà ïàðòíüîðà ñè. 

Àêî ãëåäàòå íà ïîëîâèíêàòà ñè êàòî íà íåïðèÿòåí ÷îâåê, ïðèòå-
æàâàù ìíîæåñòâî íåïðèåìëèâè, íåãàòèâíè ÷åðòè, íèêîãà íÿìà äà 
çàáåëåæèòå ïîçèòèâíèòå ìó êà÷åñòâà, òúé êàòî íå ãè òúðñèòå. Àêî 
ðåøèòå äà ïðîìåíèòå ãëåäíàòà ñè òî÷êà è äà âèäèòå íàé-äîáðîòî 
ó íåãî, ìîæåòå äà íàïðàâèòå òîâà. Ùå ðàçáåðåòå, ÷å âàøèòå ëþáè-
ìè èìàò ñëàáîñòè, íî è ñâîé íà÷èí íà äåéñòâèå, è ùå ãè öåíèòå è 
óâàæàâàòå. Òîâà ùå ñå îòðàçè è íà áðàêà âè. 

3. Èçðàçåòå ãëàñíî ïðèåìàíåòî ñè. Ïîâå÷åòî îò íàñ ìèñëÿò, ÷å 
ïðèåìàíåòî å îòíîøåíèå, êîåòî íå ñå íóæäàå îò âåðáàëèçèðàíå. Òúé 
êàòî îáè÷àòå ïàðòíüîðà ñè, ñìÿòàòå, ÷å òîé àâòîìàòè÷íî ðàçáèðà 
òîâà. Âúïðåêè ÷å ïðèåìàíåòî ïðîèçòè÷à ïúðâî îò íàøèòå ìèñëè 
è îò âèæäàíåòî íè çà ëþáèìèÿ, òî òðÿáâà äà áúäå ïîêàçâàíî ÷ðåç 
äåéñòâèÿ è äóìè. Íåîáõîäèìî å äà áúäå âåðáàëèçèðàíî. Êàæåòå ìó, 
÷å ãî îáè÷àòå è õàðåñâàòå òàêúâ, êàêúâòî å. 

Åäíè îò íàé-äîáðå ïðèâåòñòâàíèòå äóìè ñà: “Õàðåñâàì òå òî÷íî 
òàêúâ, êàêúâòî ñè.” Äðóã èçðàç íà ïðèåìàíåòî âè ìîæå äà áúäå: “Òè 
ñè ïðåêðàñåí ÷îâåê (ñëåä òîâà íàçîâåòå êà÷åñòâîòî, êîåòî õàðåñâà-
òå ó íåãî) èëè “Õàðåñâàì íà÷èíà, ïî êîéòî ïðàâèø òîâà”, “Òè ñè 
âñè÷êî, çà êîåòî ñúì ñè ìå÷òàëà”. Íàçîâåòå îíåçè íåãîâè ÷åðòè, 
êîèòî âè õàðåñâàò. 

Òåçè âåðáàëíè äåìîíñòðàöèè íà ïðèåìàíå ñà âè íåîáõîäèìè 
âñåêèäíåâíî, êîãàòî íåùàòà âúðâÿò äîáðå, íî ñà îñîáåíî íåîáõîäè-
ìè, êîãàòî ïàðòíüîðúò âè å íàðàíåí. Òîãàâà òîé èìà íóæäà äà ÷óå 
òåçè äóìè íà ïðèåìàíå  íå ñàìî çà íåùàòà, êîèòî å èçâúðøèë, íî 
è çà òîâà, êîåòî å ñàìèÿò òîé êàòî ëè÷íîñò. Ìîæå áè íàé-õóáàâî-
òî íåùî, êîåòî ìîæåòå äà êàæåòå íà ëþáèìèÿ ñè (îñâåí “Îáè÷àì 
òå!”), å: “Õàðåñâàì òå òàêúâ, êàêúâòî ñè.”

Â íà÷àëîòî ìîæå äà âè áúäå òðóäíî äà èçðàçÿâàòå ñâîåòî ïðè-
åìàíå ñ äóìè, òúé êàòî òå çâó÷àò íÿêàê íåèñêðåíî. Íî çàÿâÿâàíåòî 
ìó ãëàñíî, äîêàòî âèå âñå îùå ñòå â ïðîöåñ íà ïðåâúðùàíå â ïî-
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ïðèåìàùà ëè÷íîñò, å âàæíà ÷àñò îò ïðàêòèêàòà. Íå 
ïðåíåáðåãâàéòå òîâà, çàùîòî âè êàðà äà ñå ÷óâñòâàòå 
çëå, à äåéñòâàéòå, âîäåíè îò ñúçíàíèåòî, ÷å òîâà å 
ïðèíöèï, êîéòî óäîâëåòâîðÿâà ÷îâåøêà íóæäà. Âàøè-
ÿò ïàðòíüîð îò÷àÿíî ñå íóæäàå äà ÷óå òîâà îò âàñ, 
îñîáåíî àêî âðúçêàòà âè å èçïúëíåíà ñ äåñòðóêòèâ-
íè íàâèöè. Â êðàÿ ùå îòêðèåòå, ÷å êîëêîòî ïîâå÷å 
èçðàçÿâàòå ñâîåòî ïðèåìàíå, òîëêîâà ïîâå÷å ùå ñå 
äîáëèæàâàòå äî ñúâúðøåíñòâîòî. 

4. Îòíàñÿéòå ñå ñ õóìîð êúì äðàçíåùèòå âè ñèòóàöèè. Òîâà 
ìîæå äà âè ïðîçâó÷è êàòî íåëåïà òàêòèêà, ïðè ïîëîæåíèå ÷å ãîâî-
ðèì çà ñåðèîçíî íåùî êàòî ïðèåìàíåòî. Íî âàæíîñòòà íà õóìîðà, 
êîãàòî ñå îïèòâàòå äà ñå ñïðàâèòå ñ äðàçíåùè âè íàâèöè, íå òðÿáâà 
äà áúäå ïðåíåáðåãâàíà. Ñïîñîáíîñòòà äà ñå ñìååòå íà ñåáå ñè è ñúñ 
ñâîÿ ïàðòíüîð ùå âè ïîìîãíå äà ïðåîäîëååòå ñåìåéíèòå íåóðåäèöè 
ïîâå÷å îò âñè÷êî äðóãî. Ñìåõúò å ïðåêðàñíî ëåêàðñòâî çà èçëèçàíå 
îò ïðîáëåìèòå. 

×àðëè Øåä êîìåíòèðà, ÷å êîãàòî åäíà äâîéêà ñå íàó÷è êàê äà 
ñå ñìåå è ïðèåìà íåäîñòàòúöèòå è ãðåøêèòå íà äðóãèÿ, ùå íàñòúïè 
÷óäíà ïðîìÿíà â äîìà. “Íåáåòî èìà ñïåöèàëíè îòðÿäè çà óðåæäà-
íå íà îòíîøåíèÿòà, êîèòî îòãîâàðÿò íà ñèãíàëèòå  êàçâà òîé.  Òå 
èäâàò äà èç÷èñòÿò ðàçïèëåíèòå ïàð÷åòà è äà äàäàò íà áðàêà íîâî 
íà÷àëî.”

Ñëåäâàùèÿò ïúò, êîãàòî ïàðòíüîðúò âè ïîâòîðè ñâîÿ ðàçñò-
ðîéâàù âè íàâèê, ñå ïîøåãóâàéòå ñ äåéñòâèåòî ìó è ñå ñìåéòå, äî-
êàòî ñå ïðîñúëçèòå. Âúçìîæíî å äà äîáàâèòå êîìè÷åí íþàíñ êúì 
äðàçíåùèòå âè ñëàáîñòè. Ñìåõúò ñâàëÿ íàïðåæåíèåòî è ïðåìàõâà 
ðàçäðàçíåíèåòî âåäíàãà. 

5. Ïðèïîìíåòå ñè ïúðâîíà÷àëíèòå ðîìàíòè÷íè ÷óâñòâà, êîèòî 
ñòå èçïèòâàëè åäèí êúì äðóã. Åæåäíåâíèòå ïðîáëåìè ïîíÿêîãà íè 
êàðàò äà çàáðàâèì êàê ñìå ãëåäàëè íà ïàðòíüîðà ñè ïðåäè áðàêà. 
Åòî çàùî å âàæíî äà ñè ñïîìíèì ÷óâñòâàòà ñè ïðè ïúðâèòå íè ñðå-
ùè, äà ñè ïîâòîðèì íàóì ïðåäèøíîòî ñè âèæäàíå. Íÿìà ñúìíåíèå, 
÷å òåçè ÷óâñòâà ñà áèëè ïðåóâåëè÷åíè îò óâëå÷åíèåòî è ñòðàñòòà, 
íåçàâèñèìî îò òîâà òå ñúäúðæàò ñúùèíàòà îò åìîöèîíàëíà èñòèíà 
è ãðèæà. 

Çà äà ïðåæèâååòå îòíîâî òîâà ÷óâñòâî, ïëàíèðàéòå åäíà âå÷åð 
ïðåä êàìèíàòà, êàòî ðàçãëåæäàòå ñòàðè ñíèìêè, ñëóøàòå ëþáèìà-

Ïðîáëåìúò ñ 
áðàêà å â òîâà, 
÷å ñå âëþáâà-
ìå â ëè÷íîñò, 
íî òðÿáâà äà 
æèâååì ñ õà-
ðàêòåð.
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òà ñè ìóçèêà èëè ïîñåòèòå ìÿñòîòî, êúäåòî ñòå ñå ñðåùàëè ïðåäè. 
Ïðèïîìíÿíåòî íà òåçè íåùà ùå âè ïîìîãíå äà ïðåæèâååòå îòíîâî 
åìîöèÿòà è ðàäîñòòà, êîÿòî âè å ñòîïëÿëà ïðåäè. 

Åòî åäíà èñòîðèÿ íà ôðåíñêè àâòîð, êîéòî ñåäÿë íà ìàñàòà è 
ïîòàïÿë êèôëè÷êàòà ñè â ÷àÿ. Ïîçíàòèÿò àðîìàò ïðåäèçâèêàë ïîòîê 
îò ñïîìåíè çà êóõíÿòà íà ìàéêà ìó. Â ðåçóëòàò íà òîâà, òîé íàïèñàë 
ñâîèòå ìåìîàðè îò äåòñòâîòî ñè, êîèòî ñå ïðåâúðíàëè â ëèòåðàòóð-
íà êëàñèêà. Ïî ñúùèÿ íà÷èí è âèå ìîæåòå äà ñè ïðèïîìíèòå êàê 
ñòå ãëåäàëè ëþáèìèÿ ñ î÷èòå íà ðîìàíòè÷íàòà ëþáîâ. Òîâà íå å 
áÿãñòâî èëè îòðè÷àíå îò äåéñòâèòåëíîñòòà, à íà÷èí çà ðåãóëèðàíå 
íà ãëåäíàòà òî÷êà.

Äà ñå îñâîáîäèì îò ëîøèòå ñè íàâèöè

Íåêà ñåãà ïîãëåäíåì îò äðóãàòà ñòðàíà. Èäâàëî ëè âè å íÿêîãà 
íàóì, ÷å âàøèòå íàâèöè ñúùî ìîãàò äà äðàçíÿò ïàðòíüîðà âè?

Òåíäåíöèÿòà å äà ñå ôîêóñèðàìå ïîâå÷å âúðõó íåäîñòàòúöèòå 
íà äðóãèÿ, îòêîëêîòî äà ñå ñïðåì íà ñâîèòå ñëàáîñòè, êîèòî ìîãàò 
äà áúäàò ñúùî òîëêîâà íåïðèÿòíè. Àêî èñêàòå äà ïðîâåðèòå òàçè 
òåîðèÿ, ïîìîëèòå ëþáèìèÿ ñè äà íàïðàâè ñïèñúê íà îíåçè íåùà 
ó âàñ, êîèòî èñêà äà ïðîìåíèòå. (Ïî-äîáðå ãè îãðàíè÷åòå äî òðè, 
äà íå áè äà âè ñå èç÷åðïè õàðòèÿòà.)

Âñÿêî ïîâåäåíèå, êîåòî ïðàâè âàøèÿ ñúïðóã íåùàñòåí, íîñè 
ðèñê çà áðàêà âè. Äðàçíåùèòå íàâèöè, îáåçïîêîÿâàùèòå íåäîñòà-
òúöè è ïðèêðèòèòå ìàíèåðè óíèùîæàâàò ðîìàíòè÷íàòà ëþáîâ. 
Âñÿêî åäíî îò òåçè íåùà å äîñòàòú÷íî ëîøî, íî íåïðåñòàííî ïîâ-
òàðÿùîòî ñå ïîâåäåíèå çàñòðàøàâà âðúçêàòà âè. Ëîøèÿò íàâèê å 
êàòî òå÷àù ïîêðèâ. Àêî íå ñå ïîïðàâè, ùå ïðè÷èíè ïî-ãîëÿåìè 
ùåòè  ìàçèëêàòà ùå ñå íàïóêà è òàâàíúò ùå ïàäíå. 

Èçñëåäâàíèÿòà ïîêàçâàò, ÷å ìúæåòå ñå ïîääàâàò ïî-ìàëêî íà 
æåëàíèÿòà íà ñúïðóãèòå ñè äà ñå ïðîìåíÿò. Î÷åâèäíî òå ïðèåìàò 
òîâà êàòî çàïëàõà çà ìúæåñòâîòî èì, à æåíèòå  êàòî çàïëàõà çà 
òÿõíàòà ñàìîëè÷íîñò. Ñ÷èòàéòå ïðåâúçìîãâàíåòî íà ëè÷íèòå ñè 
íàâèöè çà ïðîÿâà íà ãðèæà è âíèìàíèå. Àêî èñêàòå äà æèâååòå â 
ìèð ñ ïàðòíüîðà ñè  òîçè, êîãîòî îáè÷àòå è èñêàòå äà íàïðàâèòå 
ùàñòëèâ,  òðÿáâà äà îñèãóðèòå íóæíèòå óñëîâèÿ çà ÷óâñòâàòà ìó. 

Çà äà ñå äåìîíñòðèðà æåëàíèåòî çà ïðîìÿíà, îáèêíîâåíî ìî-
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ëÿ åäèíèÿ èëè äâàìàòà ñúïðóçè äà ïîäïèøàò èçÿâëåíèå, ÷å ùå ñå 
îòíàñÿò ïî-êîðåêòíî åäèí êúì äðóã â áúäåùå.

Ïîäïèñ íà ñúïðóãàòà                     Ïîäïèñ íà ñúïðóãà

Äîðè àêî åäèíèÿò íå æåëàå äà ðàáîòè âúðõó âðúçêàòà ñè è ïðî-
ìÿíàòà â íåÿ, äðóãèÿò ìîæå äà çàïî÷íå äà ïðîìåíÿ ñîáñòâåíèòå ñè 
íàâèöè. ×åñòî ïðîìÿíàòà å òîëêîâà çàáåëåæèìà, ÷å “ïàñèâíèÿò 
ïàðòíüîð” ñå ïðèñúåäèíÿâà êúì óñèëèÿòà íà ïîëîâèíêàòà ñè. 

Äà ïðîìåíèì ñåáå ñè

Ñàíäè áå ìíîãî íåùàñòíà, çàùîòî ñúïðóãúò º ïîñòîÿííî ÿ ïîä-
öåíÿâàë è ñè ïðàâåë øåãè çà íåéíà ñìåòêà. Òîé áèë äîáðîäóøåí 
÷îâåê, íî ñàðêàçìúò ìó º ïðè÷èíÿâàë áîëêà. Ñàíäè ãî ïîìîëèëà 
äà ïðåñòàíå. Òîé ñå èçâèíÿâàë, íî îòíîâî ïîâòàðÿë ãðåøêàòà ñè. 
Íèùî îò òîâà, êîåòî òÿ êàçâàëà, íå äîâåëî äî ïðîìÿíà. 

Íåéíèÿò ñúâåòíèê º ïðåäëîæèë ñëåäâàùèÿ ïúò, êîãàòî ñúï-
ðóãúò º íàïðàâè ñàðêàñòè÷íà çàáåëåæêà, äà âçåìå áåëåæíèêà ñè, 
äà ïîãëåäíå ÷àñîâíèêà ñè, äà îòáåëåæè ÷àñà è äà çàïèøå äóìèòå 
ìó. Ïúðâèÿò ïúò, êîãàòî èçïúëíèëà ïðåïîðúêàòà, òîé ÿ ïîïèòàë 
êàêâî ïðàâè. Ïñèõîëîãúò º ÿ ïðåäóïðåäèë, ÷å îòãîâîðúò º íå 
òðÿáâà äà ñúäúðæà íèòî óíèæåíèå, íèòî ïðåöåíêà. Æåíàòà îòãî-
âîðèëà áåç ñëåäà îò ãíÿâ â ãëàñà ñè: ”Ïîíÿêîãà êàçâàø òîëêîâà 

Èçÿâëåíèåòî ãëàñè: 

Ñúçíàâàì, ÷å ìîåòî ïîâåäåíèå ïðè÷èíÿâà íà ïàðòíüîðà 
ìè íåùàñòèå è áîëêà. Ñúãëàñåí ñúì äà ïðîìåíÿ ïîâåäåíèåòî 
ñè è äà íå ãî äðàçíÿ ñúñ ñâîèòå íåäîñòàòúöè, çà äà çàïàçèì 
íàøàòà ëþáîâ è äà ñúõðàíèì áðàêà ñè â áúäåùå.

Äàòà
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çàáåëåæèòåëíè íåùà. Íàøàòà âðúçêà å âàæíà çà ìåí è àç èñêàì 
äà ñè ãè çàïèñâàì.”

Ïúðâîíà÷àëíî ñúïðóãúò ñå èçâèíÿâàë, óñìèõâàë ñå èëè ïîä-
õâúðëÿë: “Òâîÿò ïñèõîëîã òå íàó÷è íà òîâà, íàëè?”. Íî Ñàíäè 
îòêàçâàëà äà îáñúæäà òîçè âúïðîñ. Òÿ íå ñå ÿäîñâàëà, íå çàïî÷âàëà 
äà îáÿñíÿâà èëè äà ñïîðè ñ íåãî. (Òîâà èçèñêâàëî óñèëèå îò íåéíà 
ñòðàíà.)

Ïðåç âòîðàòà ñåäìèöà íà åêñïåðèìåíòà íÿìàëî èíöèäåíòè. Íî 
ïðåç òðåòàòà òîé îòíîâî ñå âúðíàë êúì ñâîÿ ñàðêàñòè÷åí òîí. Êî-
ãàòî ïðàâåë òîâà, òÿ ïðîñòî âçåìàëà áåëåæíèêà ñè áåç êîìåíòàð. 
Ïðåç ÷åòâúðòàòà è ïåòàòà ñåäìèöà ëèïñâàëè èíöèäåíòè. Òîãàâà òîé 
ïðåñòàíàë è ñå èçâèíèë. 

Ñúïðóãúò º áå ðàçâèë ëîø íàâèê, êîéòî íå îñúçíàâàøå. Âñè÷êî, 
êîåòî Ñàíäè áå íàïðàâèëà, áå äà ïðîáóäè ñúçíàíèåòî ìó. Òÿ ïðîìå-
íèëà ñèòóàöèÿòà, ïðîìåíÿéêè ñâîÿòà ðåàêöèÿ. 

Àéëèéí ñå ñáúëñêàëà ñ äðóã ïðîáëåì. Òÿ ñå îïëàêâàëà, ÷å ïàð-
òíüîðúò º íå ãîâîðè ñ íåÿ è íå çàäîâîëÿâà íóæäèòå º. Çàòîâà ñå 
äðàçíåëà, çàÿæäàëà ñå è ìúðìîðåëà. Ïðî÷åëà âñè÷êè êíèãè îòíîñíî 
òîâà, êàê äà ãî ïðåäðàçïîëîæè, ïîñåùàâàëà ñåìèíàðè ïî îáùóâà-
íåòî è ñè ïëàíèðàëà âðåìå çà ðàçãîâîð. Âñè÷êî áèëî áåçïîëåçíî. 
Âúïðåêè ÷å âðåìåòî, åíåðãèÿòà è òúðïåíèåòî º áèëè èçðàçõîäâàíè, 
òîé íå ãîâîðåë ïîâå÷å îò ïðåäè. 

Íàé-íàêðàÿ Àéëèéí çàïî÷íàëà äà ðàçáèðà, ÷å íå å îòãîâîðíà çà 
ïîâåäåíèåòî íà ñúïðóãà ñè è ÷å íå ìîæå äà ãî ïðîìåíè. Åäèíñòâåíè-
ÿò ÷îâåê, êîéòî ìîæåëà äà êîíòðîëèðà, áèëà òÿ. Ìàêàð è ñ óñèëèå, 
ñïðÿëà äà ãî ïîäòèêâà äà ãîâîðè. Ñïðÿëà äà ñå îïëàêâà è äà ñå ñúðäè. 
Çàïî÷íàëà äà ñúêðàùàâà ðàçãîâîðèòå ñè ñ íåãî. Êîãàòî ïîæåëàåëà 
äà ãîâîðè, ãî ïðàâåëà íåçàâèñèìî îò íåãîâèòå äâóñðè÷íè îòãîâîðè, 
íî â äðóãè ñëó÷àè ïðåêàðâàëà âðåìåòî ñè, ïðèñúåäèíÿâàéêè ñå êúì 
æåíñêèÿ îòáîð ïî áîóëèíã è ïîñåùàâàéêè íîùíè êóðñîâå. 

Ïúðâèòå òðè-÷åòèðè ñåäìèöè ñúïðóãúò º èçãëåæäàë äîâîëåí, 
÷å ãî å îñòàâèëà íà ñïîêîéñòâèå è ñå çàíèìàâà ñúñ ñîáñòâåíèòå ñè 
óâëå÷åíèÿ. Ñëåä òîâà çàïî÷íàë äà ñòàâà ëþáîïèòåí çàðàäè íîâîòî 
º ïîâåäåíèå. Êúäå õîäè? Êàêâî ïðàâè? Ñ êîãî ñå ñðåùà? Êîãàòî ÿ 
ðàçïèòâàë, òÿ îòãîâàðÿëà êðàòêî è îòèâàëà äà ñè âúðøè ðàáîòàòà. 
Òîé çàïî÷íàë äà ÿ ðåâíóâà. Åäèí äåí ÿ ïîñðåùíàë ñ èçíåíàäâàùà 
ìîëáà: “Ñêúïà, ìèñëÿ, ÷å òðÿáâà äà ïðåêàðâàìå ïîâå÷å âðåìå çà-
åäíî, íàëè?”

Àéëèéí ïðèëîæèëà êëàñè÷åñêèÿ ïðèìåð çà èíòèìíîñòòà. Ðàç-
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áðàëà, ÷å æåëàíèåòî çà èíòèìíîñò ÷åñòî îòáëúñêâà ëþáèìèÿ. Òÿ 
ñè âúðíàëà ñúïðóãà, êàòî ïðîìåíèëà ñîáñòâåíîòî ñè ïîâåäåíèå, à 

íå êàòî ñå îïèòâàëà äà ïðîìåíè íåãî. 
Êîãàòî èçâúðøâàòå ïðîìÿíà â ïîâåäåíèåòî ñè, òðÿáâà äà ïðåä-

âèäèòå åäíà íîðìàëíà ðåàêöèÿ  ùîì åäèíèÿò ïàðòíüîð âçåìå èíè-
öèàòèâàòà â ñâîè ðúöå, ïîâåäåíèåòî íà äðóãèÿ ìîæå äà ñòàíå îùå 
ïî-îáåçïîêîÿâàùî. Íåñúçíàòåëíî èëè íå òîé ùå íàòèñíå áóòîíà 
ïî-ñèëíî, îïèòâàéêè ñå äà âúðíå ñòàðàòà âè ðåàêöèÿ. Âèå òðÿáâà äà 
îñòàíåòå òâúðäè. Àêî ñòå ïîñòîÿííè â äåéñòâèÿòà ñè, ïàðòíüîðúò 
âè ùå òðÿáâà äà ïðîìåíè ïîâåäåíèåòî ñè. 

Âàøåòî íîâî ïîâåäåíèå òðÿáâà äà ñå ïîâòàðÿ îò 21 äî 45 äíè, 
çà äà ñå ïðåâúðíå â íàâèê. Àêî ñòå äåéñòâàëè ïî åäèí íà÷èí 20 
ãîäèíè, íå ìîæåòå äà èñêàòå ïðîìÿíà â ñåáå 
ñè èëè â ïàðòíüîðà ñè, çàùîòî ñòå ðåàãèðàëè 
ïî-ðàçëè÷íî 2 ïúòè. 

Ñàìèÿò àêò íà âúðøåíå íà íåùî, êîåòî îáèê-
íîâåíî íå ïðàâèòå, èìà ïîëîæèòåëåí åôåêò. 
Êîíñòðóêòèâíèòå ïðîìåíè â åäèíèÿ îòâàðÿò 
âðàòàòà çà ïðîìÿíà ó äðóãèÿ. Ïðè íÿêîè õîðà òÿ ìîæå äà äîéäå 
áúðçî, ëåñíî è âèäèìî. Áàðèåðèòå, ãðàäåíè ñ ãîäèíè, ìîãàò äà ïàä-
íàò èçâåäíúæ. 

Ïðè äðóãè ïðîìÿíàòà íàñòúïâà ïî-áàâíî. Òÿ ñòàâà, íî íå âèíàãè 
å î÷àêâàíàòà. Íå âèíàãè å ïîëîæèòåëíà. Àêî âè ñå ñëó÷è òîâà, ñå 
âúðíåòå îáðàòíî è èçïðîáâàéòå íîâ ïëàí. Ïðîìÿíàòà â ïîâåäåíèåòî 
âè íåèçáåæíî ùå äîâåäå äî îòâåòíà ðåàêöèÿ. 

Èçïîëçâàéòå ïðèìåðèòå îò èñòîðèèòå, êîèòî âè ðàçêàçàõ, çà äà 
âè âäúõíîâÿò çà íîâè îïèòè. Íå ìîæåòå äà êîíòðîëèðàòå îòãîâîðà íà 
ïàðòíüîðà ñè. Ñïîìíåòå ñè äåôèíèöèÿòà íà Àéëèéí çà ëóäîñòòà: “Íå 
ïðàâåòå åäíî è ñúùî íåùî, àêî î÷àêâàòå ðàçëè÷íè ðåçóëòàòè.”

Çàïîìíåòå ñëåäíèòå ïðèíöèïè:
1. Íèêîãî íå ìîæåì äà ïðîìåíèì ÷ðåç íÿêàêâî äåéñòâèå. 
2. Ìîæåì äà ïðîìåíèì åäèíñòâåíî ñåáå ñè. 
3. Êîãàòî ñå ïðîìåíèì, äðóãèòå ùå îòãîâîðÿò íà ðåàêöèÿòà 

Êîãàòî âèå ïðîìåíèòå íà÷èíà, ïî êîéòî ðåàãèðàòå íà 
äàäåíà ñèòóàöèÿ, ïðîìåíÿòå è ñàìàòà ñèòóàöèÿ. Âàæíîñò-
òà íà òîâà óáÿãâà íà ìíîãî õîðà. Âñÿêà ñèòóàöèÿ ìîæå äà 
ñå ïðîìåíè êàòî ïðîìåíèòå ñâîåòî îòíîøåíèå êúì íåÿ. 

Íàé-âïå÷àòëÿ 
âàùèÿò ïðèìåð 
íà òîëåðàíòíîñò 
å ãîäèøíèíàòà 
î ò  ç ë à ò í à ò à 
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íè. 

Èçãðàäåòå ñè ñòðàòåãèÿ çà ïðîìÿíà

Íàâèöèòå ñà óïîðèòè. Òîâà íå òðÿáâà äà íè èçíåíàäâà, çàùîòî 
òÿõíàòà ñúùíîñò å òàêàâà  íà÷èí íà ïîâåäåíèå, çàïèñàí â ëè÷íèÿ 
íè êîìïþòúð  ìîçúêà. Îçíà÷àâà ëè òîâà, ÷å íå ìîæåì äà íàïðàâèì 
íèùî, çà äà ïðîìåíèì íÿêîé ëîø íàâèê? Îáðå÷åíè ëè ñìå ïðåç 
îñòàíàëàòà ÷àñò îò æèâîòà ñè äà êðèòèêóâàìå, äà ñå çàÿæäàìå, äà 
èçáóõâàìå è äà ïðîÿâÿâàìå ïîäîáíè íåãàòèâíè ÷åðòè? Íå. Åòî íÿ-
êîëêî ïðàêòè÷íè ñúâåòà.

• Ïîìîëåòå Áîã çà ïîìîù. Ïèñàíèåòî êàçâà: “Îòäåëåíè îò ìå-
íå íå ìîæåòå äà ñòîðèòå íèùî.” (Éîàí 15:5) Ïðîñòî íå ìîæåòå äà 
î÷àêâàòå äà ñå ïðîìåíèòå òðàéíî áåç Íåãîâàòà ïîìîù. Ïîñòàâåòå 
ïðîìÿíàòà íà îñíîâàòà íà ðàçáèðàíåòî, ÷å ñïîñîáíîñòòà âè äà ñå 
ïðåáîðèòå ñ ëîøèÿ íàâèê å äàð îò Áîã. 

• Èçáåðåòå íàé-äîáðîòî âðåìå çà ïðîìÿíà. “Èìà âðåìå çà âñè÷-
êî è ñðîê çà âñÿêà ðàáîòà ïîä íåáåòî.” (Åêëèñèàñò 3:1) Çàïî÷íåòå 
áîðáàòà ñè ñ íåãàòèâíèÿ íàâèê, êîãàòî íå ñå íàìèðàòå ïîä ãîëÿì 
ñòðåñ. Íå èçáèðàéòå çà òîâà îòïóñêàòà. Íàé-äîáðîòî âðåìå çà ïðî-
ìÿíà å, êîãàòî ñòå òâúðäî óáåäåíè, ÷å òÿ å íåîáõîäèìà. 

• Ñúñðåäîòî÷åòå ñå ñàìî âúðõó åäèí íåãàòèâåí íàâèê. Íå ñå 
îïèòâàéòå äà ñå ïðåáîðèòå ñ íÿêîëêî íåäîñòàòúêà åäíîâðåìåííî. 
Èçáåðåòå åäèí íàâèê è ñè ïîñòàâåòå ìàëêè öåëè îòíîñíî íåãî. Òîâà 
ïðàâè ïðîìÿíàòà ïî-óñïåøíà è ïî-ìàëêî ñòðàøíà. Ìàëêèòå óñïåõè 
ïî ïúòÿ ùå âè îêóðàæàò äà ïðîäúëæèòå. Ìàðê Òâåí å êàçàë: “Íàâè-
êúò å íàâèê è íå ìîæå äà áúäå èçõâúðëåí ïðåç ïðîçîðåöà, íî ìîæå 
äà ñè îòèäå ïî ñòúëáèòå ñòúïêà ïî ñòúïêà.”

• Çàìåñòåòå ëîøèÿ íàâèê ñ äîáúð. Âìåñòî äðàçíåù êîìåíòàð 
íàïðàâåòå êîìïëèìåíò çà íåùî, ñâúðøåíî äîáðå. Çàìåíåòå ïîñòî-
ÿííàòà êðèòèêà ñúñ ñïèñúê îò 10 äîáðîäåòåëè íà âàøèÿ ïàðòíüîð 
è ãè ÷åòåòå íà ãëàñ òðè ïúòè íà äåí. Íåãàòèâíîòî ìèñëåíå ìîæå 
äà áúäå çàìåíåíî ñ ïîçèòèâíî. Ïîâòàðÿíåòî íà çàó÷åíà ÷àñò îò Ïè-
ñàíèåòî ìîæå äà âè ñå îòðàçè äîáðå. 

• Íå ñå îòêàçâàéòå, àêî ñå ïðîâàëèòå. Åäèí ìúäúð ÷îâåê ñàðêàñ-
òè÷íî çàÿâÿâà: “Ïðåìàõâàíåòî íà íàâèêà å ëåñíî, íî íîâîòî íà÷àëî 
å ñúùî òîëêîâà ëåñíî.” Òàêà ÷å íå ñå îòêàçâàéòå, êîãàòî îòêðèåòå, 



   Êàê äà ñòàíåì ïî-ïðèåìàùè ëè÷íîñòè?

                         91

÷å ïîâòàðÿòå îòíîâî ñòàðîòî äåéñòâèå. Ïðèåìåòå òîâà è çàïî÷íåòå 
îòíîâî. Èçñëåäâàíèÿòà ïîêàçâàò, ÷å êîëêîòî ïîâå÷å ÷îâåê ñå îïèòâà 
äà îòêàæå öèãàðèòå íàïðèìåð, òîëêîâà ïî-ãîëåìè ñà âúçìîæíîñòèòå 
ìó çà óñïåõ ñëåäâàùèÿ ïúò. Ïðîäúëæàâàéòå äà îïèòâàòå.

Óñèëèÿòà, êîèòî ïîëàãàòå, çà äà ïðîìåíèòå ïîâåäåíèåòî ñè, 
íÿìà äà îñòàíàò íåçàáåëÿçàíè. Ïðîâåðåòå ÅÁÑ. Âåðîÿòíî ùå îòê-
ðèåòå íàòðóïàíè äèâèäåíòè â íåÿ. 

Òðÿáâà ëè äà ïðèåìàòå âñè÷êî?

Òðÿáâà ëè äà ñå ïðåâúðùàòå â èçòðèâàëêà? Äà ïðèåìàòå âñÿêî 
ïîäëî, ãðîçíî, ïîðî÷íî äåÿíèå íà ïàðòíüîðà ñè? Òðÿáâà ëè äà ìó 
ïîçâîëèòå äà ñòúï÷å ïðàâàòà è äîñòîéíñòâîòî âè, êàòî íå ìó îòâðú-
ùàòå, çà äà ñå ñúîáðàçèòå ñ èäåÿòà çà ïðèåìàíåòî? Íå! Íå! Íå! Âèå 
ñòå èíäèâèäóàëíîñò, ëè÷íîñò, êîÿòî çàñëóæàâà óâàæåíèå, ÷îâåøêî 
ñúùåñòâî ñúñ ñîáñòâåíà âîëÿ. 

Íàïðèìåð íå å íóæíî äà òúðïèòå èçíåâÿðàòà. Áðà÷íèòå ïàðò-
íüîðè èìàò ïðàâîòî äà î÷àêâàò åäèí îò äðóã ïî÷òåíîñò äîðè â òåçè 
âðåìåíà íà äèíàìè÷íè ìîðàëíè öåííîñòè. Áîæèåòî Ñëîâî, ñúùî 
êàêòî ÷îâåøêèòå çàêîíè, ïîääúðæà òîâà ñòàíîâèùå. Ìúæåòå è æå-
íèòå õðèñòèÿíè ñúùî èìàò ïðàâî íà ðàçâîä â ñëó÷àé íà èçíåâÿðà. 

Íî ùå áúäå ìúäðî äà íàïðàâèòå ïúëåí ñàìîàíàëèç, ïðåäè äà ïî-
èñêàòå ðàçâîä. Äà íå áè âàøåòî ïîâåäåíèå äà å îòáëúñíàëî ñúïðóãà 
âè èëè ìó îñèãóðÿâà àëèáè çà èçâúðøâàíåòî íà ïðåëþáîäåéñòâî? 
Àêî å òàêà, ìîæåòå äà ñïàñèòå áðàêà ñè ñ íÿêîè ñåðèîçíè ïðîìåíè 
îò âàøà ñòðàíà. Âúçìîæíî å õðèñòèÿíè, êîèòî ñà ïðåä ðàçäÿëà, äà 
ñå ñïðàâÿò ñ ïðîáëåìà. Çàïîìíåòå, ÷å Ïèñàíèåòî ïîçâîëÿâà, íî íå 
çàïîâÿäâà ðàçâîäà. 

Äðóãè ñåðèîçíè ïðè÷èíè çà ðàçâîä ñà: êðúâîñìåøåíèå, õîìî-
ñåêñóàëèçúì, ëåñáèéñòâî, ëèïñà íà ïîäêðåïà, óìñòâåíà íåäîñòàòú÷-
íîñò, èçîñòàâÿíå, ôèçè÷åñêà çëîóïîòðåáà, õàçàðò, àëêîõîëèçúì, 
íàðêîòèöè è äðóãè ïðèñòðàñòåíîñòè. Â íèêîÿ îò òåçè ñèòóàöèè íå 
ìîæå è íå òðÿáâà äà ñå ñïðàâÿòå ÷ðåç ñàìîîáâèíåíèå èëè ïðîñòî 
÷ðåç ñàìîàíàëèç. Ñìóùåíèåòî è ñðàìà ÷åñòî ïðåäïàçâàò ëè÷íîñòòà 
îò ñïîäåëÿíå íà ëè÷íàòà áîëêà ñ íÿêîãî. Íî ïðè âñÿêà îò òåçè ñè-
òóàöèè ÷îâåê ñå íóæäàå îò èíäèâèäóàëíî âíèìàíèå è îò íàìåñàòà 
íà ïðîôåñèîíàëèñòè. 
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Âúâ âñÿêà òåæêà ñèòóàöèÿ ïðèåìàíåòî å ïðåäèçâèêàòåëñòâî. Íî 
íÿìà íèùî ïî-õóáàâî îò ëþáÿùàòà âðúçêà, â êîÿòî âñåêè ñå ïðèñ-
ïîñîáÿâà è ïðèåìà äðóãèÿ òàêúâ, êàêúâòî å. Ñëåäâàùàòà èñòîðèÿ 
å íàïèñàíà îò åäèí õèðóðã, êîéòî ñòàíàë ñâèäåòåë íà âäúõíîâåíî 
îò Áîãà äåéñòâèå íà ïðèåìàíå. 

“Ñòîÿõ ïðåä ëåãëîòî íà ìëàäà æåíà, êîÿòî áå ïðåòúðïÿëà îïå-
ðàöèÿ íà ëèöåòî è óñòàòà º áå ïàðàëèçèðàíà. Ìàëúê ó÷àñòúê îò ëè-
öåâèÿ íåðâ, áëèçî äî ìóñêóëèòå íà óñòàòà, áå ïðåêúñíàò. Òÿ ùåøå 
äà îñòàíå òàêà çàâèíàãè. Õèðóðãúò ñ ðåëèãèîçåí ïëàì áå ñëåäâàë 
ëèíèÿòà íà ëèöåòî. Íî òðÿáâàëî äà ïðåìàõíå òóìîðà îò áóçàòà è 
äà èçðåæå ÷àñò îò íåðâà. 

Íåéíèÿò ñúïðóã áèë â ñòàÿòà. Ñòîÿë íà ïðîòèâîïîëîæíàòà 
ñòðàíà íà ëåãëîòî. Äâàìàòà ñÿêàø áèëè ñàìè âúâ âå÷åðíàòà ñâåòëè-
íà, èçîëèðàíè îò îêîëíèòå. “Êîè ñà òå  ñå çàïèòàë òîé  òîé è òàçè 
èçêðèâåíà óñòà, êîèòî ñå ñúçåðöàâàò è äîêîñâàò åäèí äðóã ñ òàêàâà 
ñòðàñò?” Ìëàäàòà æåíà ïðîãîâîðèëà:

- Óñòàòà ìè çàâèíàãè ëè ùå îñòàíå òàêà?
- Äà  îòâúðíàë ëåêàðÿò,  çàùîòî íåðâúò å çàñåãíàò.
Òÿ ñâåäå ãëàâà è çàìúë÷à. Íî ñúïðóãúò º ñå óñìèõíà:
- Õàðåñâàø ìè è òàêà  êàçà òîé.  Òîëêîâà ñè î÷àðîâàòåëíà.
Âåäíàãà ãî ïîçíàõ. Ðàçáðàõ è ñâåäîõ ïîãëåä. Íèêîé íå ìîæå äà 

èçäúðæè ñðåùàòà ñ Áîãà. Òîé ñå íàâåäå íåáðåæíî, çà äà ÿ öåëóíå, 
è àç âèäÿõ êàê ñè ñâè óñòíèòå, çà äà ïðèëåïíàò äî íåéíèòå è äà º 
ïîêàæå, ÷å âñè÷êî å êàêòî ïðåäè. Ñïîìíèõ ñè, ÷å áîãîâåòå ïîñåùà-
âàëè ïðîñòîñìúðòíèòå â äðåâíà Ãúðöèÿ, è ïðèòàèõ äúõ, îñòàâèõ 
÷óäîòî äà ïðîäúëæè.”

Ñúðäå÷íà áîëêà ñå íàäèãà âúâ âñåêè îò íàñ. Êîëêî ìíîãî êîï-
íååì íà òàçè çåìÿ çà ÷îâåê, êîéòî äà íè ïðèåìà è îáè÷à òàêè-
âà, êàêâèòî ñìå  ñ èçêðèâåíà óñòà èëè ñ äðóã íåäîñòàòúê. Òîâà 
òðÿáâà äà áúäå öåëòà â íàøèÿ áðàê  äà áúäåì òàçè ëè÷íîñò çà 
íàøèÿ ïàðòíüîð. 
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×àñò 3: Çàùî ìîÿò ïàðòíüîð íå ðàçáèðà  
êàêâî ìó êàçâàì?

Ãëàâà 8

ÇÀÙÎ ÎÁÙÓÂÀÌÅ ÏÎ ÒÎÇÈ ÍÀ×ÈÍ?

Ïàòðèøà ñòèñêàøå íåðâíî êúðïè÷êàòà ñè, äîêàòî ãîâî 
ðåøå. “Ïúðâàòà íè ñðåùà áåøå òîëêîâà ðîìàíòè÷íà.  
Îòèäîõìå íà âå÷åðÿ, íî äîðè íå îïèòàõìå õðàíàòà. Òîë-

êîâà áÿõìå ïëåíåíè åäèí îò äðóã, ðàçãîâàðÿõìå ñ ÷àñîâå, èçãóáèëè 
ïðåäñòàâà çà âðåìåòî. Ñÿêàø ãî áÿõ ïîçíàâàëà ïðåç öåëèÿ ñè æèâîò. 
Èìàõ íÿêîëêî âðúçêè ñ ìúæå, íî òàçè áåøå ðàçëè÷íà. 

Êîãàòî Äæîí íàé-íàêðàÿ ìè ïðåäëîæè äà ñå îìúæà çà íåãî, ïðè-
åõ. Â íà÷àëîòî íà íàøèÿ áðàê âñè÷êî âúðâåøå äîáðå. Ñïîäåëÿõìå 
ñè âñè÷êî è áÿõìå íàé-äîáðèòå ïðèÿòåëè, êàçâàõìå ñè íåùà, êîèòî 
íå áèõìå îòêðèëè íà íèêîé äðóã. Ïîíÿêîãà ëåæàõìå â ëåãëîòî, ãî-
âîðåéêè ñè äî ìàëêèòå ÷àñîâå íà íîùòà.

Ñ ãîäèíèòå âñåêè îò íàñ ñå îòäúðïíà è ñå çàòâîðè â ñåáå ñè. 
Ñåãà èìàìå ìàëêî íåùà, êîèòî äà ñè êàæåì. Ïîíÿêîãà äîðè íÿìàì 
íèêàêâè ÷óâñòâà êúì ìúæà, êîãîòî ïðåäè îáîæàâàõ. Ìèñëÿ, ÷å òîé 
ñå ÷óâñòâà ïî ñúùèÿ íà÷èí.

Êàêâî ñå ñëó÷è? Íèùî äðàìàòè÷íî. Òîëêîâà ñìå çàåòè ñ íàøèòå 
îòäåëíè ñâåòîâå, ÷å íå çàáåëÿçâàìå, ÷å âå÷å íå ñìå ïðèÿòåëè. Ñèãíà-
ëèòå ñà íàëèöå, íî íèå îòêàçâàìå äà ãè ïðèåìåì. Òîé ñå å ïîãðåáàë 
â êîëàòà àíòèêà, êîÿòî ïîïðàâÿ. Àç íåãîäóâàõ è ìó îáúðíàõ ãðúá. 
Âðúçêà, â êîÿòî íå ñå îòäåëÿ äîñòàòú÷íî ÷àñîâå çà îáùóâàíå, íå 
ìîæå äà ñúùåñòâóâà äúëãî.

Íàøèòå ïðèÿòåëè ïðåäè íè îòáÿãâàõà, òúé êàòî áÿõìå òîëêî-
âà çàåòè ñ ðàçãîâîðè, ÷å òå íå èñêàõà äà íè ïðåêúñâàò. Òîâà ñÿêàø 
áåøå ïðåäè ìíîãî âðåìå. 
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Ñåãà ñìå çàåäíî çàðàäè äåöàòà. Æèâÿõìå ïî òîçè íà÷èí òîëêîâà 
äúëãî, ÷å ùå íè áúäå òðóäíî îòíîâî äà ñå îòâîðèì åäèí êúì äðóã.

Ñúìíÿâàì ñå, ÷å ùå ìîæåì äà îáùóâàìå êàêòî ïðåäè. Âðúçêà-
òà íè ìîæå äà íå å ñòðàõîòíà, íî å ïðåäñêàçóåìà è íîñè ñèãóðíîñò. 
Ñåãà ñìå ñòðàííèöè. Èçãóáèëè ñìå ñïîñîáíîñòòà ñè äà ïðèåìàìå 
è ðàçáèðàìå íåùàòà îò ãëåäíà òî÷êà íà äðóãèÿ.”

Õîðàòà ñå æåíÿò, ìå÷òàåéêè çà äîæèâîòíî èíòèìíî ïðèÿòåë-
ñòâî ñ ïàðòíüîðà ñè. Âìåñòî òîâà ïîâå÷åòî áðàêîâå çàâúðøâàò 
êàòî “ñëóæåáíè”, êúäåòî âñåêè èçïúëíÿâà çàäúëæåíèÿòà íà ðîäè-
òåë, ñåêñóàëåí ïàðòíüîð, ãîòâà÷ è ò. í. Ôóíêöèîíàëíèÿò áðàê å 
íåçàäîâîëèòåëåí. 

Äîáðàòà íîâèíà å, ÷å òîé ìîæå äà áúäå òðàíñôîðìèðàí â ñïî-
ëó÷ëèâ ÷ðåç èíòèìíî îáùóâàíå. Òî å òîâà, êîåòî íîñè ãðèæà è ñïî-
äåëÿíå, òàêà õàðàêòåðíè çà èíòèìíîòî ïðèÿòåëñòâî. 

Çàùî äâîéêèòå íå ìîãàò äà îáùóâàò?

Íåñïîñîáíîñòòà íè äà îáùóâàìå çàâèñè îò ìíîãî ïðè÷èíè. 
Ìîæå áè íàé-î÷åâèäíàòà îò òÿõ å, ÷å ïîâå÷åòî îò íàñ íèêîãà íå 
ñà ñå çàïîçíàâàëè ñ åôåêòèâíèòå êîìóíèêàòèâíè óìåíèÿ. Êîãàòî 
íå ñìå ñå íàó÷èëè äà îáùóâàìå ïî ïîäõîäÿù íà÷èí, ïðîäúëæàâà-
ìå äà äåéñòâàìå â ñúîòâåòñòâèå ñ íååôåêòèâíèòå ïðèâè÷êè, êîèòî 
ñìå ñè ñúçäàëè. 

Òðåòà ïðè÷èíà å, ÷å ïàðòíüîðèòå ñå ñòðàõóâàò äà ñïîäåëÿò 
èñòèíñêèòå ñè ìèñëè è ÷óâñòâà. Òîçè ñòðàõ å îïðàâäàí. Íÿêîè îò 
òÿõ ñà áèëè æåñòîêî íàðàíåíè è ñà ñå çàòâîðèëè â ÷åðóïêèòå ñè, îò 
êîèòî îòêàçâàò äà èçëÿçàò. 

Âñåêè ðàçãîâîð íîñè áåëåçèòå íà íåðàçáèðàíåòî è íåðåøåíèòå 
ïðîáëåìè îò ìèíàëîòî. Êîëêîòî ïî-ãîëåìè ñà áîëêàòà è ãíâà îò 
ìèíàëîòî, òîëêîâà ïî-ìàëêà å âúçìîæíîñòòà äâîéêàòà äà ïðîäúë-
æè äà îáùóâà áåç íàìåñàòà íà òðåòà ñòðàíà. 

Íàâèöèòå îò ìèíàëîòî. Íà÷èíúò, ïî êîéòî ãîâîðèòå è ñëóøàòå 
äíåñ å ïîâëèÿí îò òîâà, êîåòî ñòå íàó÷èëè êàòî äåòå. Äåòåòî âíè-
ìàòåëíî íàáëþäàâàòå êàê ÷ëåíîâåòå íà ñåìåéñòâîòî ìó ãîâîðÿò, 
ñëóøàò è îòãîâàðÿò. Ìîæå äà ñòå îòêðèëè ïîçèòèâíè òåíäåíöèè 
êàòî óâàæåíèå, äèðåêòíè çàïèòâàíèÿ è îòêðèòîñò, êàêòî è äà ñòå 
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áèëè ñâèäåòåëè íà äåñòðóêòèâíè ïðîÿâè êàòî îìðàçà, ìúë÷àíèå è 
êàâãè. 

Çàïî÷íàëè ñòå äà èçïðîáâàòå êîè îò òÿõ ùå âè ñëóæàò íàé-äîáðå 
è å ñúâñåì åñòåñòâåíî äà âíåñåòå òåçè ñâîè íàâèöè â áðàêà ñè. Äîðè äà 
æåëàåòå äà ïðîâåäåòå åäèí ñïîêîåí è èçïúëíåí ñ óâàæåíèå ðàçãîâîð, 
òîçè âèä îáùóâàíå ìîæå äà íå ðàáîòè ïðè âàøèÿ ïàðòíüîð, êîéòî å 
âúçïðèåë ìàíèåðà íà øóìíèÿ ñïîð è óðåæäàíå íà íåùàòà. 

Ñîöèàëíèòå óñëîâèÿ. Ìîì÷åòàòà è ìîìè÷åòàòà ñå íàó÷àâàò äà 
îáùóâàò ñúñ ñâîèòå ïðèÿòåëè, êîãàòî ñà ìåæäó 5 è 15 ãîäèíè. Ìàë-
êèòå ìîìè÷åíöà ïî-÷åñòî ñè èãðàÿò ïî äâîéêè íà “íàé-äîáðè ïðè-
ÿòåëêè”. Îòíîøåíèÿòà ìåæäó òÿõ ñà îñíîâàíè íà ëè÷íèÿ ðàçãîâîð è 
ñïîäÿíåòî íà òàéíè. Íå å âàæíà èíôîðìàöèÿòà, à ïðåæèâÿâàíåòî íà 
ñïîäåëÿíåòî ñ íàé-äîáðàòà ïðèÿòåëêà. Ìàëêèòå ìîì÷åòà, îò äðóãà 
ñòðàíà, ïî-÷åñòî ñè èãðàÿò ïî ãðóïè, íàâúí. Òå ãîâîðÿò ïî-ìàëêî, 
à äåéñòâàò ïîâå÷å. Íîâîòî ìîì÷å ëåñíî ñå ïðèåìà â îáùíîñòòà  
âåäíúæ ñòàíàë íåéí ÷ëåí, òîé òðÿáâà äà îòñòîÿâà ïîçèöèÿòà ñè è 
ñòàòóñà ñè â íåÿ. Òîçè âèä îòíîøåíèÿ ñå óòâúðæäàâàò ñ ãîäèíèòå. 

Êîãàòî åäíà æåíà ñå îìúæè, ñè ìèñëè, ÷å å íàìåðèëà ñúâúðøå-
íèÿ, íàé-äîáðèÿ ïðèÿòåë è ìó äîâåðÿâà ÷ðåç ëè÷íè ðàçãîâîðè ñâîèòå 
“òàéíè”. Ìíîãî îò òÿõ ñà ñâúðçàíè ñ ïîäîáðÿâàíåòî íà áðàêà. 

Ñúïðóãúò º íèêîãà ïðåç æèâîòà ñè íå å ÷óâàë òîëêîâà ìíîãî òàé-
íè è ñìÿòà, ÷å íåùî íå å íàðåä âúâ âðúçêàòà èì. Òîâà ãî ïîñòàâÿ â 
çàùèòíà ïîçèöèÿ. Òîé íå ñå íóæäàå îò ñúðäå÷íè ðàçãîâîðè, òúé êàòî 
ïðè îáùóâàíåòî ìó ñ ïðèÿòåëèòå ãëàâíà ðîëÿ èìàò äåéñòâèÿòà. 

Æåíàòà ÷óâñòâà îãðîìíî âúòðåøíî óäîâëåòâîðåíèå, äîêàòî 
ãîâîðè. Ïàðòíüîðúò º îáðàòíî, âèæäà ñúùåñòâåí ïðîáëåì, êîãàòî 
çàïî÷íàò äà îáñúæäàò íåùàòà. Âðúçêàòà èì ìîæå äà 
îòñëàáíå, àêî òÿ íàñòîÿâà çà èíòèìíè ðàçãîâîðè, à 
òîé ñå îïèòâà äà ãè ïðåäîòâðàòè. Åäíî íåùî å ñèãóð-
íî, ìúæåòå è æåíèòå èìàò ðàçëè÷íè ïðåäñòàâè çà 
íà÷èíà íà îáùóâàíå è äîáðèòå ïðèÿòåëè. 

À ð ã ó ì å í -
òúò å íàé-
ä ú ë ã î ò î 
ðàçñòîÿíèå 
ìåæäó äâå 
òî÷êè.

Äàí Áåíåò
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Òåìïåðàìåíòèòå

Íèùî íå ìîæå äà èìà ïî-ñèëíî âëèÿíèå âúðõó 
ñòèëà âè íà îáùóâàíå îò òåìïåðàìåíòà âè. Òîé å 
ñú÷åòàíèå îò íàñëåäåíè ÷åðòè, êîèòî âúçäåéñòâàò 
íà ïîâåäåíèåòî âè. Òå ñå ïðèäàâàò ÷ðåç ãåíèòå è ñà 
îòãîâîðíè çà äåéñòâèÿòà âè, ðåàêöèèòå âè è åìîöè-
îíàëíèòå âè îòãîâîðè, êàêòî è çà êîìóíèêàöèÿòà 
ïîìåæäó âè. 

Ñëåäíîòî êðàòêî îïèñàíèå íà ÷åòåðèòå òåìïå-
ðàìåíòà âè ïðåäñòàâÿ òåíäåíöèèòå, õàðàêòåðíè çà 
âñåêè îò òÿõ. 

Ñàíãâèíèê. Ñàíãâèíèöèòè ñà èçêëþ÷èòåëíî 
îáùèòåëíè ëè÷íîñòè, êîèòî îáè÷àò äà ãîâîðÿò è 
îáèêíîâåíî äîìèíèðàò â ðàçãîâîðà. Òàçè òÿõíà îñî-
áåíîñò ãè ïîäòèêâà êúì äúëãè, äðàìàòè÷íè, èçïúë-
íåíè ñ äåòàéëè èñòîðèè, êîèòî áúðçî ãè ïðåâðúùàò 
â “äóøàòà íà êîìïàíèÿòà” è â ëîøè ñëóøàòåëè. Òå 
òðóäíî çàäúðæàò âíèìàíèåòî ñè è ëåñíî ñå îòåã-

÷àâàò, êîåòî å ñâúðçàíî ñ íåñïîñîáíîñòòà èì äà èçñëóøâàò. Òå ñà 
øóìíè õîðà, êîèòî ëåñíî èçáóõâàò. 

Õîëåðèê. Õîëåðèöèòå îáùóâàò ñâîáîäíî, íî ñà ïî-öåëåíàñî÷å-
íè îò ñàíãâèíèöèòå. Òå íå îáè÷àò äúëãèòå, ïîäðîáíè èñòîðèè. Ùå 
ðàçêàæàò ñúùàòà ñëó÷êà, ñúêðàùàâàéêè íåçíà÷èòåëíèòå äåòàéëè, 
íàñî÷âàéêè èíòåðåñà ñè êúì âàæíèòå íåùà. Õîëåðèöèòå ëåñíî 
âçåìàò ðåøåíèÿ, íî ÷åñòî ñà ïðåêàëåíî ñàìîóâåðåíè, äîìèíèðàùè 
è âëàñòíè. Îáèêíîâåíî ñå ñìÿòàò çà ïðàâè è, ïîðàäè ñâîèòå ïðàê-
òè÷íè óìîâå, ñà òàêèâà. Äîáðè ñúáåñåäíèöè ñà, íî ñà ñàðêàñòè÷íè 
è ñâàäëèâè áðà÷íè ïàðòíüîðè. 

Ìåëàíõîëèê. Ìåëàíõîëèöèòå ñà èíòðîâåðòíè è èçêëþ÷èòåëíî 
àíàëèòè÷íè ìèñëèòåëè. Ãîâîðÿò ñàìî ñëåä âíèìàòåëåí àíàëèç íà 
ôàêòèòå. Ñïèðàò ñå íà äåòàéëèòå è ÷åñòî ïðîìåíÿò íàñòðîåíèÿòà 
ñè. Ïîíÿêîãà ñà îáùèòåëíè, ïðèÿòåëñêè íàñòðîåíè è îòêðèòè, íî 
ñå ëþøêàò ìåæäó äåïðåñèÿòà è ðàçäðàçíåíèåòî. Òå ñà ìíîãî ÷óâ-
ñòâèòåëíè è ïðèåìàò âñè÷êî ëè÷íî. Îò âñè÷êè òåìïåðàìåíòè òå 
íàé-òðóäíî èçðàçÿâàò èñòèíñêèòå ñè åìîöèè. 

Ôëåãìàòèê. Ôëåãìàòèöèòå ñà òèõè, áàâíè, ñïîêîéíè ó÷àñòíèöè 

Çà äà áúäå îá-
ùóâàíåòî âè 
å ô å ê ò è â í î , 
ïðåäñòàâåòå 
ïîñëàíèåòî ñè 
òàêà, ÷å äà ïàñ-
íå íà íà÷èíà, 
ïî êîéòî ïî-
ëîâèíêàòà âè 
îòêëèêâà íà 
æèâîòà è âúç-
ïðèåìà èíôîð-
ìàöèÿòà.”

Õ. Íîðìàí 
Ðàéò
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â îáùóâàíåòî. Íèêîãà íå ñå ñìåÿò èëè âèêàò ñèëíî, ÷åñòî èçãëåæäàò 
êàòî ”ëèøåíè îò åìîöèè”, êîåòî çàòðóäíÿâà ðàçáèðàíåòî èì. Òå ñà 
ñè âñå ñúùèòå: ñòàáèëíè è íàäåæäíè. Òÿõíîòî åñòåñòâåíî ÷óâñòâî 
çà õóìîð å äîáðî, íî íå è çà ïàðòíüîðà èì. Ñ òÿõ ñå æèâåå ëåñíî, 
îñâåí àêî áàâíèòå èì ìàíèåðè íå ïðîâîêèðàò ðàçäðàçíåíèåòî íà 
ïî-àãðåñèâíèÿ èì ïàðòíüîð. 

Íèêîé âèä òåìïåðàìåíò íå å ïî-äîáúð îò äðóãèòå. Âñåêè îáùó-
âà ïî ðàçëè÷åí íà÷èí. Îáèêíîâåíî íèå ïðåäñòàâëÿâàìå ñìåñèöà îò 
÷åòèðèòå òåìïåðàìåíòà, êàòî åäèí îò òÿõ äîìèíèðà. Àç ñúì õîë-ñàí è 
íèêîé íå ìîæå äà ïðîìåíè òîâà. Çíàíèåòî ìè çà òåìïåðàìåíòèòå ìè 
ïîìàãà äà âúçïðèåìà ìåë-ñàí  ñòèëà íà ìîÿ ñúïðóã. Íàøèòå íàñëåäåíè 
òåìïåðàìåíòè èãðàÿò ãîëÿìà ðîëÿ â îáùóâàíåòî íè êàòî äâîéêà. 

Èìà ëè íàäåæäà äà ïîñòèãíåì

 ïî-äîáðî îáùóâàíå?

Ùàñòèåòî íà åäíà äâîéêà â ãîëÿìà ñòåïåí ìîæå äà áúäå èçìå-
ðåíî ñ åôåêòèâíîñòòà íà îáùóâàíåòî º. Òî èì äàâà âúçìîæíîñò äà 
ðàçðåøàò ïðîáëåìèòå ñè, äà çàäîâîëÿò íóæäèòå ñè, äà ïðåäîòâðàòÿò 
íåðàçáèðàíåòî ñè è äà ðàçâèÿò èíòèìíîñòòà ïîìåæäó ñè. 

Êîãàòî â åäíà âðúçêà äîìèíèðàò íååôåêòèâíèòå íàâèöè íà 
îáùóâàíå, ñúïðóçèòå èíòåðïðåòèðàò ìîòèâèòå ñè ïîãðåøíî, íóæ-
äèòå èì íÿìà äà áúäàò ïîñðåùíàòè àäåêâàòíî, ïðîáëåìèòå èì ùå 
îñòàíàò íåðàçðåøåíè è âðàæäåáíîñòòà ïîìåæäó èì ùå íàðàñòíå. 
Ñ ãîäèíèòå âúçìîæíîñòòà çà ðàçðåøàâàíåòî íà òåçè ïðîáëåìè ùå 
íàìàëåå ïîðàäè çàòâúðäåíèòå ñ ãîäèíèòå íàâèöè è íàñòàíèëîòî ñå 
òðàéíî íåãîäóâàíèå ìåæäó òÿõ. 

Ìíîãî õîðà, çàñåãíàòè îò òåíäåíöèèòå íà íåàäåêâàòíîòî îáùóâà-
íå, ñå îòêàçâàò. Äðóãè êàçâàò, ÷å èñêàò äà ñå óñúâúðøåíñòâàò, íî íå 
çíàÿò êàê äà ñå ñïðàâÿò ñ íåãàòèâíèòå ñè íàâèöè è äà èçãðàäÿò íîâè. 

Ìîæåòå äà ñúçíàâàòå, íî ìîæå è äà íå ñúçíàâàòå êàêâî ïðàâè-
òå. Àêî ðàçáåðåòå òîâà, ùå óñïååòå äà ñå ïðåäïàçèòå îò êàïàíèòå, 
â êîèòî ïîïàäàò õèëÿäè, ùå ïîäîáðèòå íà÷èíà ñè íà îáùóâàíå íà 
ïî-äúëáîêî íèâî è ùå ðàçáèðàòå ïî-äîáðå ïàðòíüîðà ñè. 
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Ãëàâà 9

ÈÇÑËÓØÂÀÍÅÒÎ  ÍÀ×ÈÍ ÄÀ ÏÎÊÀÆÅÒÅ 
ÑÂÎßÒÀ ÇÀÃÐÈÆÅÍÎÑÒ

Èçñëåäîâàòåëèòå ñà óñòàíîâèëè, ÷å ïðåêàðâàìå ïîâå÷å  
îò 70% îò âðåìåòî ñè â îáùóâàíå åäèí ñ äðóã  ãîâî 
ðåéêè, ñëóøàéêè, ÷åòåéêè è ïèøåéêè. Ïîâå÷å îò 33% 

îò òîâà âðåìå å ïîñâåòåíî íà ðàçãîâîðè è ïîâå÷å îò 42%  íà ñëóøà-
íå. Òúé êàòî ïî-ãîëÿìà ÷àñò îò âðåìåòî ñå èçïîëçâà çà ñëóøàíå, 
ïðåäïîëîãà ñå, ÷å òî å îò ãîëÿìî çíà÷åíèå â æèâîòà íè. 

Â ïðîó÷âàíåòî, êîåòî íàïðàâèõ ñðåä ñòîòèöè õîðà, ïîñåùàâàùè 
ìîèòå ñåìèíàðè, 55% ïðèçíàâàò, ÷å ïàðòíüîðèòå èì ãè îáâèíÿâàò â 
òîâà, ÷å íè ãè èçñëóøàò. Æåíèòå ñå îïëàêâàò îò ñúïðóçèòå ñè, êîèòî 
íå ãè èçñëóøâàò, à ñúïðóçèòå èì êàçâàò, ÷å æåíèòå èì íèêîãà íå ñëó-
øàò êàêâî èì ãîâîðÿò. Äà, èçñëóøâàíåòî â áðàêà å ïðîáëåì.

Ãðåøêè ïðè èçñëóøâàíåòî

Ëîøèòå íàâèöè ñà ïðè÷èíà çà òîâà äà íå ñå èçñëóøâàìå. Äâà 
îò íàé-äðàçíåùèòå íàâèêà ñà ïðåêúñâàíåòî è ëèïñàòà íà ïðÿê êîí-
òàêò ñ î÷èòå. 

Õîðàòà, êîèòî îáè÷àò äà ïðåêúñâàò, ïðåêàðâàò âðåìåòî ñè, 
ïîäãîòâÿéêè ñâîÿ îòãîâîð, äîêàòî ÷àêàò ìîìåíòà äà ñå íàìåñÿò â 
ðàçãîâîðà. Òåíäåíöèÿ å äà ñå “âìúêâàìå” â ðàçãîâîðà, äîêàòî äðó-
ãèòå ãîâîðÿò. Íî âñå ïàê òðÿáâà äà ïîçâîëèòå íà ïàðòíüîðà ñè äà 
äîâúðøè ìèñúëòà ñè, íåçàâèñèìî êîëêî å îòåã÷èòåëíà. Ñàíãâèíèöè-
òå èìàò ãîëåìè ïðîáëåìè ñ ïðåêúñâàíåòî, òúé êàòî âñè÷êî êàçàíî 
èì íàïîìíÿ èñòîðèÿ, êîÿòî òðÿáâà äà ðàçêàæàò âåäíàãà  äîðè ïî 
ñðåäàòà íà âàøàòà. 

Ëèïñàòà íà êîíòàêò ñ î÷èòå ïîêàçâà ëèïñà íà èíòåðåñ, äîâåðèå 
è ãðèæà. Â ðàçðóøàâàùèòå ñå âðúçêè äâîéêèòå ðÿäêî ñå ãëåäàò ïðà-
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âî â ëèöåòî. Ìàãèÿòà íà ïîãëåäà ëèïñâà. 
Íÿêîè ñúïðóçè íå ñå ïîãëåæäàò â î÷èòå ñúñ ñåäìèöè èëè ìå-

ñåöè. Òå èçïîëçâàò òîâà êàòî íàêàçàíèå èëè çà äà ïîêàæàò ñâîåòî 
íåóäîâëåòâîðåíèå. Ñúçíàòåëíîòî èçáÿãâàíå íà êîíòàêòà ñ î÷èòå å 
æåñòîêî. Ïàðòíüîðèòå, êîèòî èñêàò äà ñòàíàò ïî-äîáðè ñëóøàòåëè, 
ìîãàò äà çàïî÷íàò óñòàíîâÿâàíåòî íà èíòèìíîñò ÷ðåç ïîãëåäè. 

Åòî íÿêîè ïðèìåðè çà íåäîáðè ñëóøàòåëè:
• Õîðà, êîèòî òè äàâàò äà ðàçáåðåø, ÷å èì ãóáèø âðåìåòî.
• Õîðà, êîèòî ïðèñòúïâàò íàïðåä-íàçàä, ñÿêàø áúðçàò äà èç- 

       áÿãàò îò âàñ.
• Õîðà, êîèòî äîâúðøâàò èçðå÷åíèÿòà âè.
• Õîðà, êîèòî âè êàçâàò êàêâî äà ãîâîðèòå.
• Õîðà, êîèòî âè ïðîòèâîðå÷àò, ïðåäè äà ñå èçêàæåòå.
• Õîðà, êîèòî èçïîëçâàò ìîáèëíè òåëåôîíè.
• Õîðà, êîèòî ñå ïðèáëèæàâàò èëè îòäàëå÷àâàò îò âàñ â çà- 

       âèñèìîñò îò êóëòóðàòà âè. 

Èçñëóøâàíåòî  äà çíàåø êàê

Äà èçñëóøâàø  òîâà çâó÷è ïðîñòî, íî å ñåðèîçíà è ÷åñòî ïúòè 
òðóäíà ðàáîòà. Òî âêëþ÷âà íàáëþäàâàíåòî íà íåâåðáàëíàòà êîìóíè-
êàöèÿ, êîíòàêò ñ î÷èòå, òúðñåíåòî íà ñêðèòè ìîòèâè, çàäàâàíåòî íà 
ïðàâèëíè âúïðîñè, äàâàíåòî íà ïîäõîäÿùè îòãîâîðè è òàéíàòà íà 
ìúë÷àíèåòî. Òîâà å ñëîæíà äåéíîñò, íî ðàäîñòòà îò ðàçâèâàùîòî 
ñå áëèçêî ïðèÿòåëñòâî ñè ñòðóâà öåíàòà. 

Ñëóøàíåòî å åäíî îò íàé-ïðåíåáðåãâàíèòå è ìàëêî ðàçáèðàíè 
÷àñòè íà èçêóñòâîòî íà îáùóâàíåòî. Äà ñå íàó÷èòå êàê äà ñëóøàòå 
íå èçèñêâà íàó÷íà ñòåïåí, íî ñå íóæäàå îò óïðàæíÿâàíå. Âñåêè ìî-
æå äà ãî ïðèëàãà. 

Íàñòðîéâàíå è èçëèçàíå îò ÷åñòîòàòà

Ïî-ãîëÿìàòà ÷àñò îò õîðàòà èçãîâàðÿò îò 100 äî 150 äóìè â ìè-
íóòà. Ïî-áàâíèòå  80-90 äóìè â ìèíóòà, áúðçî ãîâîðåùèòå  170 äóìè 
â ìèíóòà. (Â ìîìåíò íà èçáëèê äîñòèãàì äî 200 äóìè â ìèíóòà.) Íî 
ìîæåì äà ñëóøàìå îò 450 äî 600 äóìè â ìèíóòà. Òîâà îçíà÷àâà, ÷å 
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ìîæåì äà ìèñëèì 5 ïúòè ïî-áúðçî, îòêîëêîòî äà ãîâîðèì. Êîãàòî 
ñëóøàìå íÿêîé, èçãîâàðÿù 100 äóìè, à óìúò íè ìîæå äà âúçïðèåìà 
600 äóìè, òîé çàïî÷âà “äà áðîäè”, ò. å. ñòàâàìå ðàçñåÿíè. Ðàçëèêàòà 
ìåæäó äâåòå ñêîðîñòè ñå íàðè÷à çàáàâÿíå. 

Ìîëèëè ëè ñòå ñúïðóãà ñè äà íàïðàâè íåùî çà âàñ è òîé äà êà-
æå, ÷å íå âè å ÷óë? Âèå ñòå îáèäåíà. “Àìà àç òè êàçàõ”  òâúðäèòå 
âèå. Òîé îòâðúùà: “Íå, íå ñè. Êîãà ñè ìè êàçàëà?”.

Òîçè ïðîáëåì ÷åñòî ñå ïîÿâÿâà â ðåçóëòàò íà çàáàâÿíåòî. Âíè-
ìàíèåòî íà ñëóøàòåëÿ å ôîêóñèðàíî âúðõó íåùî äðóãî, òàêà ÷å òîé 
âúçïðèåìà ñàìî ÷àñò îò êàçàíîòî. Äðóãè õîðà èçïîëçâàò òîâà âðåìå, 
çà äà ôîðìóëèðàò ñëåäâàùèÿ ñè îòãîâîð. Òå íå ðàçáèðàò, ÷å ïî òî-
çè íà÷èí ïðîïóñêàò èíôîðìàöèÿ, èçðàçÿâàò ëèïñà íà èíòåðåñ è íå 
÷óâàò ðåïëèêè, êîåòî ìîæå äà ñúçäàäå ïî-ãîëåìè ïðîáëåìè. 

Äîáðîòî ñëóøàíå è ïðîäóêòèâíîòî èçïîëçâàíå íà ò. íàð. çàáà-
âÿíå âêëþ÷âà îöåíêàòà íà òîâà, êîåòî å êàçàíî, âúçïðèåìàíå íà 
èíôîðìàöèÿòà, êàêòî è íàáëþäåíèåòî íà íåâåðáàëíèòå äåéñòâèÿ 
è ïðîÿâÿâàíåòî íà èíòåðåñ. 

Äåëàòà ãîâîðÿò ïî-ñèëíî îò äóìèòå

Æåñòîâåòå è ìèìèêèòå, êàêòî è èçðàçèòå ñ åìîöèîíàëíà óêðàñ-
êà ñà ÷àñò îò íåâåðáàëíàòà êîìóíèêàöèÿ  òå ïðåäñòàâÿò èñòèíñêàòà 
èñòîðèÿ. Ìàëêî õîðà ðàçáèðàò âàæíîñòòà èì. Â íîðìàëíîòî îáùóâà-
íå äóìèòå è ñúäúðæàíèåòî, êîåòî òå ïðåäàâàò, ñà ñàìî 7% îò òîâà, 
êîåòî ñå èçðàçÿâà. Òîíúò íà ãëàñà è æåñòîâåòå ïðåäàâàò äî 38%, à 

èçðàæåíèåòî íà ëèöåòî  55% îò íåãî. 
Òàêà ÷å 93% îò êàçàíîòî ñå ïðåäàâà áåç äóìè, à 

÷ðåç âúçïðèåìàíåòî íà íåâåðáàëíè ïîñëàíèÿ, êîåòî 
å ïî-âàæíî îò âñÿêî äðóãî óìåíèå, ñâúðçàíî ñúñ ñëó-
øàíåòî. Àêî íàèñòèíà ñòå ÿäîñàíè íà ïàðòíüîðà ñè, 
ìîæåòå ëè äà íå ãî èçðàçèòå íà ëèöåòî ñè èëè ÷ðåç 
ïîçàòà, æåñòîâåòå èëè òîíà íà ãëàñà ñè? Òîâà ùå å 
òðóäíî, àêî íå è íåâúçìîæíî, çà ïîâå÷åòî îò íàñ.

Ïîçàòà íà òÿëîòî îáèêíîâåíî å â ñèíõðîí ñ âåð-
áàëíîòî ïîñëàíèå. Ïðîâèñíàëèòå ðàìåíå èçðàçÿâàò 
ðàçî÷àðîâàíèå, îòïóñêàíåòî â ñòîëà  ëèïñà íà èí-

òåðåñ, ãëàâàòà ìåæäó ðúöåòå  îò÷àÿíèå, ïîâäèãàíåòî íà ðàìåíå  

Íà ñúïðóãà 
ìó å òðóäíî 
äà ñëóøà ñúï-
ðóãàòà ñè , 
êîãàòî å íå-
ùàñòíà è ðà-
çî÷àðîâàíà, 
ç à ù î ò î  ñ å 
÷óâñòâà ïðî-
âàëåí.
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“Íå çíàì”. 
Èçðàæåíèåòî íà ëèöåòî ñúùî å ÷àñò îò åçèêà íà òÿëîòî è íàé 

ñèëíîòî ìúë÷àëèâî ïîñëàíèå, êîåòî ìîæå äà áúäå èçïðàòåíî. Î÷è-
òå èçðàçÿâàò ìíîãî ÷ðåç ïðèñâèâàíåòî èì, ðàçøèðÿâàíåòî èì èëè 
ïðåìèãâàíåòî èì. Ñàìîòî ïîâäèãàíå íà âåæäèòå, íàáðú÷êâàíåòî 
íà ÷åëîòî, ïîâäèãàíåòî íà áðàäè÷êàòà ïðåäàâàò âàæíè ñúîáùåíèÿ. 
Êîãàòî ñå óñìèõâàòå, èçðàçÿâàòå òîïëèíà è ùàñòèå, êîãàòî ñòå 
íàìðúùåíè  ïîêàçâàòå óíèíèåòî è íåäîâîëñòâîòî ñè. 

Æåñòîâåòå ñà ñúùî ÷àñò îò åçèêà íà òÿëîòî. Øèðîêî îòâîðå-
íèòå ðúöå ñ äëàíè, îáúðíàòè íàïðåä, äåìîíñòðèðàò îòêðèòîñò è ïðè-
åìàíå, ðàçòâîðåíèòå ðúöå ñ äëàíè íàäîëó  çàòâîðåíîñò è äèñòàíöèÿ. 
Ðúêîñòèñêàíåòî, ïðåãðúäêàòà, ñòèñíàòèÿò þìðóê, çàòðúøíàòàòà 
âðàòà, çàõâúðëåíèòå ïðåäìåòè, ïðèòèñíàòèòå ðúöå, óäàðèòå è ïîòóï-
âàíåòî ïî ðàìîòî  âñè÷êè òå èçïðàùàò ÿñíè ïîñëàíèÿ. 

Íåâåðáàëíèòå ñúîáùåíèÿ òåæàò ïîâå÷å îò äóìèòå, íî èìàò 
îãðàíè÷åí îáõâàò. Ìàêàð ÷å ñà ñèëíè è ïî-âëàñòíè îò âåðáàëíè-
òå, òå ñà ïî-îãðàíè÷åíè ïðè ïðåäàâàíåòî íà ðàçëè÷íè êîíöåïöèè 
è èäåè. Ïîðàäè íåÿñíàòà èì ïðèðîäà å ïî-ëåñíî äà ñå äîïóñíå 
ãðåøêà ïðè âúçïðèåìàíåòî èì. Ñëóøàòåëÿò, êîéòî ñå îñíîâàâà 
åäèíñòâåíî íà íåâåðáàëíèòå ñèãíàëè, òðÿáâà äà âíèìàâà ïðè 
èíòåðïðåòèðàíåòî èì. Ïîïèòàéòå ãîâîðåùèÿ äàëè ïðàâèëíî ñòå 
ðàçáðàëè òîâà, êîåòî å êàçàë. 

Òîíúò íà ãëàñà âè ñúùî å îò çíà÷åíèå. Äóìèòå íîñÿò èíôîðìà-
öèÿ, íî å ìíîãî ïî-âàæíî êàê ñà èçãîâîðåíè òå. Íàìåöèòå â òîíà âè 
(äîñàäà, õóìîð, ïðèÿòåëñòâî, ùàñòèå èëè ãíÿâ) ïîêàçâàò íà ÷îâåêà 
ñðåùó âàñ äàëè äà ñå ïðèáëèæè, èëè äà ñå îòòåãëè. 

Ñòèëúò çàâèñè îò ñêîðîñòòà, ñ êîÿòî âñåêè ãîâîðè, îò ñèëàòà 
èëè ìåêîòàòà íà ãëàñà, îò èçïîëçâàíàòà èíòîíàöèÿ, êàêòî è îò èçáî-
ðà íà äóìèòå. Êîãàòî óñåòèì òâúðäîñò â òîíà íà ãëàñà, ñè ìèñëèì, 
÷å ðàçáèðàìå íàìåðåíèÿòà íà ëè÷íîñòòà. 

Íàøèÿò ñòèë íà îáùóâàíå, êîéòî çà íàñ å ÿñåí è íîðìàëåí, 
ìîæå äà áúäå âúçïðèåò ïî ðàçëè÷åí íà÷èí. Åòî çàùî å âàæíî äà 
ïîïèòàìå äàëè ñìå âúçïðèåëè êàçàíîòî íè ïðàâèëíî. 
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Èíòåðïðåòàöèÿòà  äà îòãîâîðèì íà 

 âëîæåíèÿ â äóìèòåíà ïàðòíüîðà íè

 ñìèñúë

Èíòåðïðåòèðàíåòî å ìåòîä çà ïîñðåùàíå íà äóìèòå íà äðóãèÿ. 
×ðåç íåãî ñëóøàòåëÿò ïðîâåðÿâà òî÷íîñòòà íà èçÿâëåíèåòî è ïîêàç-
âà íà îòñðåùíàòà ñòðàíà, ÷å å ÷óòà. Èíòåðïðåòàöèÿòà ñå ñâúðçâà 
îñíîâíî ñúñ ñúäúðæàíèåòî  ôàêòè, èíôîðìàöèÿ, èäåè, ìíåíèÿ è 
îáñòîÿòåëñòâàòà, îïèñàíè îò ãîâîðåùèÿ. Îòãîâîðèòå ìîãàò äà 
çâó÷àò òàêà:

“×óõ òå äà êàçâàø, ÷å...”
“Îò òîâà, êîåòî ÷óâàì, òè êàçâàø...”
“Èñêàø äà êàæåø...”
Èíòåðïðåòèðàíåòî ñå îñíîâàâà åäèíñòâåíî íà ñïîäåëåíàòà èí-

ôîðìàöèÿ, íå íà ÷óâñòâàòà. Ñëóøàòåëÿò ÿ âúçïðèåìà è îòãîâàðÿ, 
ïîíÿêîãà ïîä ôîðìàòà íà âúïðîñ, çà äà ïîòâúðäè çà ñåáå ñè îíîâà, 
êîåòî å ðàçáðàë. 

Ñúïðóãàòà: “Ïîñåòèõ èíòåðåñåí ñåìèíàð â ñëóæáàòà ñè âúâ 
âðúçêà ñ èçáîðà íà êàíäèäàòèòå çà ðàáîòà ÷ðåç òåñòîâå, êîåòî ìîæå 
äà ìè å îò ïîëçà.”

Ñúïðóãúò (ïåðåôðàçèðà): “Òîçè ìåòîä íà òåñòâàíå ùå òè ïîìîã-
íå êàòî äèðåêòîð íà ëè÷íèÿ ñúñòàâ.”

Ïîêàçâàéòå èíòåðåñ êúì ñïîäåëåíàòà èíôîðìàöèÿ, íî èçáÿãâàé-
òå äà îòãîâàðÿòå ñúñ ñúùèòå ôðàçè, ïîäîáíî íà ïàïàãàë, òúé êàòî 
òîâà áè áèëî îáèäíî çà ïàðòíüîðà âè. 

Àêòèâíîòî ñëóøàíå 

 îòãîâîð íà ÷óâñòâàòà

Îáèêíîâåíî âúçïðèåìàìå ñëóøàíåòî êàòî ïàñèâíà äåéíîñò. Âñå 
ïàê, êîãàòî ñå ïðèáàâè äóìàòà “àêòèâåí”, òîâà ïðåäïîëàãà ó÷àñòèå 
îò ñòðàíà íà ñëóøàòåëÿ. Òîé ñå îïèòâà äà ðàçáåðå åìîöèèòå, ÷åñòî 
ñêðèòè çàä èçãîâîðåíèòå äóìè, è äà ïîìîãíå íà ãîâîðåùèÿ äà èçðà-
çè ÷óâñòâàòà ñè. Àêòèâíîòî ñëóøàíå å íåùî ïðîñòî, íî ìîæå äà ñå 
îêàæå èçêëþ÷èòåëíî ñëîæíî, â ñëó÷àé ÷å ñå ñáëúñêàòå ñ êðèòèêà, 
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íåãàòèâíà åìîöèÿ èëè íåùî, êîåòî âè çàñÿãà èëè ïðîòèâîðå÷è íà 
öåííîñòèòå è âÿðàòà âè. 

Àêòèâíîòî ñëóøàíå å íàé-ïîëåçíî, êîãàòî ïàðòíüîðúò âè èç-
ïèòâà ãíÿâ, ðàçî÷àðîâàíèå, íåãîäóâàíèå, ñàìîòà, îáåçêóðàæåíèå 
èëè áîëêà. Ïúðâàòà âè ðåàêöèÿ êúì òàêèâà ÷óâñòâà ìîæå äà áúäå 
íåãàòèâíà. Ìîæåòå äà ïðîÿâèòå æåëàíèå äà ñïîðèòå, äà ñå çàùèòà-
âàòå, äà ñå ñêðèåòå èëè äà ñå áîðèòå. Íî êîãàòî ñëóøàòå àêòèâíî, 
îñòàâåòå íàñòðàíà ëè÷íèòå ñè ÷óâñòâà, çà äà ïîìîãíåòå íà ïàðòíüî-
ðà ñè äà èçðàçè ñâîèòå.

Åìîöèèòå íå ñå äåëÿò íà äîáðè è ëîøè. Òå ñà âðåìåííè ÷óâñ-
òâà, êîèòî èäâàò è ñè îòèâàò. Àêî ïàðòíüîðúò âè â äàäåí ìîìåíò 
ïî÷óâñòâà ëèïñà íà ïðèåìàíå îò âàøà ñòðàíà, ìîæå äà ñå ðàçãíåâè 
èëè äà ñå çàòâîðè â ñåáå ñè. 

Ïðîöåñúò íà èçðàçÿâàíå íà åìîöèèòå ïîìàãà íà ëè÷íîñòòà 
äà ãè ðàçáåðå ïî-äîáðå. Êîãàòî íàñúð÷èòå ëþáèìèÿ ñè äà îáñúäè 
ñ âàñ ñêðèòèòå ñè ÷óâñòâà è ïîêàæåòå ðàçáèðàíå, à íå çàñòàíåòå â 
îòáðàíèòåëíà ïîçèöèÿ èëè â ïîçèöèÿòà íà öåíçóðà, ùå íàïðàâèòå 
ãîëÿìà êðà÷êà íàïðåä êúì ïîñòèãàíåòî íà èíòèìíîñò. 

Äà ïðèëîæèì íà ïðàêòèêà

1. Çàÿâåòå îòíîâî ÷óâñòâàòà, êîèòî ñòå ðàçáðàëè, äîêàòî 
ñëóøàòå. Äà êàæåì, ÷å åäíà æåíà íåãîäóâà, òúé êàòî ñúïðóãúò º 
íå ïðåêàðâà ïîâå÷å âðåìå ñ íåÿ. Òÿ êàçâà: “×óâñòâàì ñå îáèäåíà, 
çàùîòî òå íÿìà ïî÷òè âñÿêà íîù. Êîãàòî ñè ó äîìà, ñè óìîðåí, ãëå-
äàø òåëåâèçèÿ èëè çàñïèâàø. Òîâà ìå êàðà äà ñå ÷óâñòâàì ñàìîòíà 
è íåîáè÷àíà. Èìàì íóæäà îò ïîâå÷å, îòêîëêîòî ïîëó÷àâàì.”

Ñúïðóãúò º ÿ èçñëóøâà. Ñúñ ñîáñòâåíè äóìè ïðåäàâà ÷óâñòâàòà 
é: ”Òè êàçâàø, ÷å ñå ÷óâñòâàø ïðåíåáðåãíàòà, çàùîòî ïðåêàðâàì 
ïðåêàëåíî ìíîãî âðåìå íà ðàáîòà, à íå ñ òåá.” Âàæíî å òîé äà ïîò-
âúðäè, ÷å å ÷óë èçÿâëåíèåòî íà ëþáèìàòà ñè. 

2. Èç÷àêàéòå ñúãëàñèå. Ñúïðóãúò º ìîæå äà áúäå èçêóøåí äà 
êàæå: “Êàêâî èñêàø äà êàæåø ñ òîâà, ÷å íå ñúì äîñòàòú÷íî âðåìå 
ó äîìà? Òàçè ñåäìèöà ñè áÿõ âêúùè òðè íîùè.” Àêî îòãîâîðè ïî 
òîçè íà÷èí, òîé ùå äîêàæå, ÷å íå å ÷óë (ðàçáðàë) ÷óâñòâàòà é.

Ôàêò å, ÷å ñúïðóãàòà ìó ñå ÷óâñòâà ïðåíåáðåãíàòà. Íèêàêúâ 
êîíòðààðãóìåíò íå ìîæå äà ïðîìåíè òîâà. Ñïîðúò ìîæå áè ñàìî 
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ùå ÿ íàêàðà äà çàåìå îòáðàíèòåëíà ïîçèöèÿ. Òîé ìîæå äà ìèñëè, 
÷å òÿ íå å ïðàâà, íî ïðè óñòàíîâåíîòî ïîëîæåíèå íèùî, îñâåí èçñ-
ëóøâàíåòî íà ÷óâñòâàòà º, íÿìà äà ïîìîãíå. 

Ìúæúò ìîæå äà èçðàçè ëè÷íèòå ñè ìèñëè è ÷óâñòâà ïî-êúñíî, 
íå ñåãà. Òîé òðÿáâà äà ñëóøà, áåç äà ïðåäëàãà íèêàêâî ðàçðåøåíèå íà 
ïðîáëåìà. ×åñòî ñà äàâàíè ðåøåíèÿ, ïðåäè äà ñå ðàçáåðå ïðîáëåìà. 

3. Äàéòå àäåêâàòíà îáðàòíà èíôîðìàöèÿ. Íàé-ëåñíèÿò íà÷èí 
äà ðàçáåðåòå, ÷å ñòå óñåòèëè èçðàçåíîòî ÷óâñòâî, å êàòî èçïîëçâà-
òå èçðàçà “òè ñå ÷óâñòâàø”. Íàïðèìåð ìîæåòå äà êàæåòå íåùî îò 
ðîäà íà “Òè ñå ÷óâñòâàø îáèäåíà”. Òîâà ïîòâúðæäàâàíå íà ÷óâñò-
âàòà ùå âè ïîñòàâè â ñèòóàöèÿ íà àêòèâíî ñëóøàíå. Åòî íÿêîëêî 
ïðèìåðà:

Ñèòóàöèÿ 1: Ñúïðóãàòà å ðàçñòðîåíà, çàùîòî ìèñëè, ÷å â ñëóæ-
áàòà º ñå îòíàñÿò íå÷åñòíî êúì íåÿ: “Ìíîãî ñúì ÿäîñàíà. Òå íå 
ìîãàò äà ñå îòíàñÿò òàêà ñ ìåí. Ùå íàïóñíà.”

Îòãîâîðúò íà ñúïðóãà º (íåçàâèñèìî äàëè å ñúãëàñåí, èëè íå): 
“Òè íàèñòèíà ñè ðàçñòðîåíà ïîðàäè òîâà, êîåòî ñòàâà â îôèñà òè. 
Êàæè ìè íåùî ïîâå÷å” (ïîêàíà äà èçðàçè ÷óâñòâàòà ñè).

Ñèòóàöèÿ 2: Ñúïðóãúò å çàãðèæåí çà çäðàâåòî íà áàùà ñè. Òîé 
íå êàçâà íèùî, íî ïðîíèöàòåëíàòà ìó ñúïðóãà çàáåëÿçâà óíèíèåòî 
ìó: “Ñêúïè, èçãëåæäàø ðàçòðåâîæåí. Ùå ìè êàæåø ëè çàùî?”

Ñúïðóãúò: “Òàêà å, çàùîòî ñå ïðèòåñíÿâàì çà çäðàâåòî íà òàòêî. 
Òîé íå å äîáðå. Àêî ñúñòîÿíèåòî ìó íå ñå ïðîìåíè, ùå ñå íàëîæè 
äà ãî çàâåäåì â ñòàð÷åñêè äîì.”

Åòî è îòãîâîðúò, èçðàçÿâàù àêòèâíî ñëóøàíå ñ èçðàçà “Òè 
ñå ÷óâñòâàø...”

Ñúïðóãàòà: “Òè íàèñòèíà ñè ðàçñòðîåí çàðàäè òîâà. Ùå ìè êà-
æåø ëè íåùî ïîâå÷å?”

Ïîä÷èíåòå îòãîâîðà ñè íà íàñòðîåíèåòî íà ïàð-
òíüîðà ñè. Ïîêàæåòå ìó ñâîåòî ñú÷óâñòâèå, áåç äà 
ïðåêðà÷âàòå óñòàíîâåíèòå ãðàíèöè. Òîé òðÿáâà äà 
âèäè âàøàòà çàãðèæåíîñò. 

Ìàëêî ñèòóàöèè íà àêòèâíî ñëóøàíå çàâúðøâàò 
ñàìî ñ åäèí îòãîâîð. Êîãàòî ïðîáëåìúò å âåðáàëèçè-
ðàí, ñèòóàöèÿòà ñå ïðîìåíÿ. Ïðîäúëæàâàéòå äà ñå 
âñëóøâàòå â ÷óâñòâàòà è äà ïîäïîìàãàòå âåíòèëèðà-
íåòî èì. Ïîíÿêîãà å íóæíî äà ñå ïîëîæàò óñèëèÿ, çà 
äà îòêðèåòå èñòèíñêèòå åìîöèè çàä äóìèòå. Êîãàòî 
ìèñëèòå, ÷å ðàçáèðàòå, îòãîâîðåòå óòâúðæäàâàùî, çà 

Ùàñòëèâè-
ÿò áðàê å êà-
òî äúëúã ðàç-
ãîâîð, êîéòî 
âèíàãè èçã-
ëåæäà ïðåêà-
ëåíî êðàòúê.
Àíäðå Ìîðîà
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äà ñå óáåäèòå äàëè ñòå ïðàâè. 
Êîãàòî Äæîàí êàçâà: “Óìîðåíà ñúì äî ñìúðò.” Äæàê ìîæå äà 

îòãîâîðè: “Ïðåñòàíè äà ñå îïëàêâàø è âçåìè åäèí ãåðèòîë.” Íî 
àêî ñëóøà àêòèâíî, òîé ùå êàæå: “Íàèñòèíà ñè èçòîùåíà. Êàêâà å 
ïðè÷èíàòà?”. Òîâà îòâàðÿ âðàòàòà çà Äæîí äà ïîòúðñè ðàçáèðàíå îò 
ñòðàíà íà ñúïðóãà ñè îòíîñíî ïðîáëåìèòå, êîèòî èìà ñ äåöàòà, ñúñåäè-
òå èëè ãðèæèòå îêîëî ðàáîòàòà ñè. Êîãàòî ðàçáåðå, ÷å ãî å ãðèæà çà 
íåéíèÿ äåí è çàäúëæåíèÿ, íà íåÿ ùå º áúäå ïî-ëåñíî äà êàæå ïîâå÷å, 
äà ñå çàäúëáî÷è â ïðîáëåìà ñè è äà ðàçâèå ìèñëèòå ñè. 

Èçðàçÿò ëè ñå ëè÷íèòå ÷óâñòâà, ìîæåòå äà èç÷àêàòå ñ äàâàíåòî 
íà ñúâåò, ñ êðèòèêóâàíåòî, ñ îáâèíåíèÿòà èëè ñ ïðåöåíêèòå. Âñå 
îùå íå å äîøëî âðåìå çà òîâà. 

Ñïîäåëÿíåòî è ãðèæàòà ñà îò ãîëÿìî çíà÷åíèå çà èíòèì-
íîñòòà. 

Íåéíèÿò è íåãîâèÿò íà÷èíà íà ñëóøàíå  

 ðàçëè÷íè ëè ñà? 

Ñïîðåä èçëåäâàíèÿòà, ïîñâåòåíè íà íàâèöèòå íà ñëóøàíå íà 
äâàòà ïîëà, æåíèòå ïî-÷åñòî èçïîëçâàò íàñúð÷èòåëíè êîìåíòàðè 
êàòî “à-à-à”, “ì-ì-ì” è “èíòåðåñíî” è ïî-÷åñòî ïîêëàùàò ãëàâà îò 
ìúæåòå. Íå å ÷óäíî, ÷å æåíèòå ÷åñòî ìèñëÿò, ÷å ñúïðóçèòå èì íå 
ãè ñëóøàò, à ìúæåòå  ÷å æåíèòå ïðåêàëÿâàò. 

Êàêòî Àð÷è Áúíêúð îò Âñè÷êè â ñåìåéñòâîòî êàçâà íà ñúïðóãà-
òà ñè Åäèò: “Ãîâîðÿ òè íà àíãëèéñêè, à òè ìå ñëóøàø  êàòî ãëóïà÷-
êà.” Íå, òÿ ïðîñòî ñëóøà êàòî æåíà, êîÿòî å ðàçëè÷íà îò ìúæà. 

Ìúæåòå è æåíèòå ñå ðàçëè÷àò ïî ñâîåòî ïîâåäåíèå. Êîãàòî 
æåíèòå ïîêëàùàò ãëàâà è êàçâàò “è-è-è”, òå ïîêàçâàò, ÷å ñëóøàò 
è ðàçáèðàò òîâà, êîåòî èì ñå ãîâîðè. Ìúæåòå ïðåäïîëàãàò, ÷å ïî 
òîçè íà÷èí èçðàçÿâàò ñúãëàñèåòî ñè. 

Òîâà óñëîæíÿâà ïðîöåñà íà ñëóøàíå. Àêî æåíàòà ñëóøà ñúïðóãà 
ñè, èçïîëçâàéêè ìíîãî “î-î-î”, “å-å-å”, êîèòî ïîêàçâàò ðàçáèðàíåòî 
º, òîé ñè ìèñëè, ÷å å ñúãëàñíà ñ êîìåíòàðà ìó. Àêî ïî-êúñíî îòê-
ðèå, ÷å òÿ íå å ñúãëàñíà ñ íåãî, à ñàìî ãî ïîäêðåïÿ, òîé ìîæå äà ñå 
ðàçñòðîè è äà ÿ îáâèíè â èçìàìà. 

Æåíà, êîÿòî íå ðàçáèðà îòãîâîðà íà ìúæà ñè, ñëåä êàòî òîé 
ñå èçêàæå, ìîæå äà ñå îáèäè, àêî ñïîäåëè ñ íåãî íåùî è íå ïîëó-
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÷è âåðáàëåí èëè íåâåðáàëåí îòãîâîð. Òÿ ñè ìèñëè, ÷å òîé íå º 
îáðúùà âíèìàíèå. 

Àêî ñúïðóãúò º ñëóøà ñ åäíîòî îêî êúì òåëåâèçîðà èëè ÿ îá-
ñèïå ñ âúçìîæíè ðåøåíèÿ íà ïðîáëåìà º, òÿ íÿìà äà ñå ïî÷óâñòâà 

÷óòà è îáè÷àíà è ùå çàïî÷íå äà ãîâîðè ïî-âèñîêî è ïî-äúëãî, çà äà 
áúäå ÷óòà è îáè÷àíà. 

È ìúæåòå, è æåíèòå òðÿáâà äà ðàçáåðàò ðàçëè÷èÿòà â ñòèëà ñè 
íà ñëóøàíå. Òå íå ñà ïîãðåøíè. Íî ÷óâñòâèòåëíèòå ïàðòíüîðè ùå 
ðåôîðìèðàò ñòèëà ñè íà ñëóøàíå, çà äà îêóðàæàò ïîëîâèíêèòå ñè 
äà ñïîäåëÿò ñ òÿõ ñâîèòå ìèñëè è ÷óâñòâà. Òîçè òèï îáùóâàíå âîäè 
êúì èíòèìíîñò. 

Øåñò ïðàâèëà çà àêòèâíî ñëóøàíå

Àêî èñêàòå äà ïîäîáðèòå óìåíèÿòà ñè íà ñëóøàíå, ñàìî ðåøå-
íèåòî çà òîâà íÿìà äà ïîìîãíå. Íóæíî å äà ñå äèñöèïëèíèðàòå è äà 
âçåìåòå òâúðäî ðåøåíèå äà ãî íàïðàâèòå. Åòî øåñò ïðàâèëà, ÷ðåç 
êîèòî ùå ìîæåòå äà ïðàêòèêóâàòå ñëóøàíåòî.

1. Ïîääúðæàéòå äîáúð êîíòàêò ñ î÷èòå. Ñúñðåäîòî÷åòå âíè-
ìàíèåòî ñè âúðõó ïàðòíüîðà ñè (èçêëþ÷åòå òåëåâèçîðà, îñòàâåòå 
âåñòíèêà è ÷èíèèòå).

2. Ñåäíåòå óäîáíî. Çà íÿêîëêî ìèíóòè äåéñòâàéòå òàêà, ñÿêàø 
çà âàñ íå ñúùåñòâóâà íèùî äðóãî â ñâåòà îñâåí âàøèÿò ïàðòíüîð. 
Àáñòðàõèðàéòå ñå îò âñè÷êî, êîåòî âè ðàçñåéâà. Íàêëîíåòå ñå íàï-
ðåä, êàòî ÷å ïîåìàòå âñÿêà äóìà. 

3. Ïîêàçâàéòå çàèíòåðåñîâàíîñò êúì ÷óòîòî. Ïîâäèãíåòå 
âåæäè, ïîêëàòåòå ãëàâà â çíàê íà ñúãëàñèå, óñìèõíåòå ñå èëè ñå 
çàñìåéòå, êîãàòî å ïîäõîäÿùî. 

4. Ïîäêðåïåòå ñëóøàíåòî ñè ñ ïîäõîäÿùè ôðàçè, çà äà ïîêà-
æåòå èíòåðåñà è ðàçáèðàíåòî ñè: “Ñúãëàñåí ñúì”, “Òàêà ëè å?”, 
“Ñòðàõîòíî!” “×óâàì òå.” Ïàðòíüîðúò âè èñêà äà çíàå, ÷å ðàçáèðàòå 
ïðåäñòàâåíèòå îò íåãî èäåè.

Æåíàòà ñå íóæäàå îò íÿêàêúâ îòãîâîð, çà äà ïî÷óâñòâà, 
÷å å ÷óòà. Òÿ òúðñè ïîâå÷å ðàçáèðàíå, îòêîëêîòî ðåøåíèå íà 
ïðîáëåìà. Ùå äîéäå âðåìå è çà ðåøåíèåòî, íî êîãàòî å ðàçñò-
ðîåíà, èìà íóæäà äà áúäå èçñëóøàíà. 
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5. Çàäàâàéòå ïîäõîäÿùè âúïðîñè. Èçðàçåòå íàñúð÷åíèåòî ñè 
÷ðåç âúïðîñè, êîèòî èëþñòðèðàò âàøèÿ èíòåðåñ. Íå èçïîëçâàéòå 
“çàùî”-âúïðîñè. Òå ïîñòàâÿò îòñðåùíàòà ñòðàíà â îòáðàíèòåëíà 
ïîçèöèÿ. 

6. Èçñëóøâàéòå ïî-äúëãî. Äîðè êîãàòî ñè ìèñëèòå, ÷å ñòå ïðèê-
ëþ÷èëè ðàçãîâîðà, ñëóøàéòå ïîíå îùå 30 ñåêóíäè. 
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Ãëàâà 10

ÊÀÊ ÄÀ ÃÎÂÎÐÈÌ Ñ ËÞÁÈÌÈß?

Äîêàòî âñå îùå íå áÿõìå æåíåíè, ïðåêàðâàõìå ìíîãî  
âðåìå â ðàçãîâîðè  ðàçêàçâà Øàðúí.  Áÿõìå äîáðè  
ïðèÿòåëè. Ìîæåõ äà êàæà íà Åä âñè÷êî è òîé ñïîäåëÿøå 

ñ ìåí âñè÷êî. Ñåãà åäâà ñè ãîâîðèì, à êîãàòî ãî ïðàâèì, îáèêíîâå-
íî ñïîðèì.”

Êîãàòî äâîéêèòå ñ ïðîáëåìè â îáùóâàíåòî ñå îïèòâàò äà ãè 
ðàçðåøàò, ðàçèñêâàéêè âúðõó òÿõ, ñè íàâëè÷àò îùå ïîâå÷å íåðàç-
áèðàòåëñòâà, îáúðêâàíå è ãíÿâ. Áåç äà ñúçíàâàò, Øàðúí è Åä ñà 
çàïî÷íàëè èãðà íà âçàèìíî ðàçäðàçíåíèå. 

Èñòèíñêèÿò âèíîâíèê â òåõíèÿ ñëó÷àé áè ñëåäâàëî äà ñå òúðñè 
â íà÷èíà, ïî êîéòî òå îáùóâàò åäèí ñ äðóã. Åçèêúò íà òÿëîòî, òîíúò 
íà ãëàñà, ñêðèòèòå íàìåöè, ïîòàéíèòå ìèñëè è íåãîäóâàíèåòî îò 
ìèíàëèòå ïðåæèâÿâàíèÿ âëèÿÿò íà ïîñëàíèÿòà, êîèòî òå ñè èçïðà-
ùàò. Íà÷èíúò íà îáùóâàíå ìîæå èëè äà èçãðàäè, èëè äà óíèùîæè 
åäíà âðúçêà. 

Ðàçãîâîð óáèåö. Áàðèåðè ïðåä

 åôåêòèâíîòî îáùóâàíå

Ìíîãî îò íàñ ïðåäàâàò ïîñëàíèÿ, âîäåùè êúì îò÷óæäåíèå. Èçïîëç-
âàìå ãè òîëêîâà ÷åñòî, ÷å âå÷å íå ñúçíàâàìå êîëêî íåïðèÿòíè ìîãàò äà 
áúäàò. Åòî çàùî ñúâñåì óìåñòíî ìîæåì äà ãè íàðå÷åì “óáèéöè”. 

Ïðåäëàãàùèÿò ðåøåíèÿ íàòîâàðâà ðå÷òà ñè ñúñ çàïîâåäè, êî-
ìàíäè è ïîðú÷åíèÿ:  “Åëà òóê!”, “Ïîáúðçàé!”. Ñðåùàò ñå è çàïëàõè: 
“Àêî íàïðàâèø îòíîâî òîâà, àç ùå...”
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Ìîðàëèçàòîðúò äåéñòâà êàòî ðîäèòåë è ó÷èòåë: “Ñêúïè, íå 
ìîæåì äà ïðàâèì òîâà íà ïóáëè÷íî ìÿñòî” èëè “Òè çíàåø äîñòà-
òú÷íî, çà äà íå...” Ãîëÿìà ÷àñò îò õîðàòà íå îáè÷àò äà èì êàçâàò 
êàêâî òðÿáâà äà ïðàâÿò. 

Ñíîáúò ñè ñëóæè ñ îáèäè, êðèòèêà è îáâèíåíèÿ: “Íå å ëîøà 
èäåÿ, êàòî ñå èìà ïðåäâèä, ÷å òè õðóìíà íà òåá” èëè “Òîâà áåøå 
ãëóïàâî. Çàùî íå ìîæåø âèíàãè äà...”

Ïñèõîëîãúò èíòåðïðåòèðà è ïîñòàâÿ äèàãíîçè: “Òè êàçà òîâà 
ñàìî çàùîòî...”

Îáè÷àùèÿò äà êîðèãèðà èìà ïðåòåíöèÿòà äà ïðåäñòàâÿ ôàêòèòå 
òî÷íî è íå ïîíàñÿ ïðîòèâîðå÷èÿòà: “Íå, òîâà ñå ñëó÷è ïî ñëåäíèÿ 
íà÷èí...”

Ñúäèÿòà ñå îïèòâà äà ïðåäâèäè ñëåäâàùèòå âè äóìè: “È êàêòî 
âèíàãè òè íå ìó îáúðíà âíèìàíèå, íàëè...? Ïðåä÷óâñòâàõ, ÷å...”

Ïðîìåíÿùèÿò òåìàòà ñìåíÿ ïðåäìåòà íà ðàçãîâîðà, ïðåäè äà 
ñå îñúùåñòâè ïúëíîöåííà êîìóíèêàöèÿ è äðóãèÿò äà ãîâîðè òâúðäå 
äúëãî ïî òåìàòà. 

Äæåéìñ Äîáñúí ðàçêàçâà çà åäíà èãðà, êîÿòî ìúæåòå è æåíèòå 
÷åñòî èãðàÿò. Òîé ÿ íàðè÷à “Óáèé ïàðòíüîðà ñè”. Â íåÿ èãðà÷úò 
(îáèêíîâåíî ñúïðóãúò) ñå îïèòâà äà íàêàæå ñúïðóãàòà ñè, êàòî ÿ 
îñìèâà è ñìóùàâà ïðåä ïðèÿòåëè. Òîé ìîæå äà ÿ íàðàíè è êîãàòî ñà 
ñàìè, íî ïðåä âúíøíè õîðà ìîæå íàèñòèíà äà ÿ ïîñòàâè íà ìÿñòîòî 
º. Àêî èñêà äà áúäå èçêëþ÷èòåëíî æåñòîê, ùå ïîêàæå íà ãîñòèòå 
êîëêî ãëóïàâà è ãðîçíà å òÿ  äâå îáëàñòè, â êîèòî æåíèòå ñà ìíîãî 
óÿçâèìè. Áîíóñ ïîëó÷àâà ñàìî àêî óñïåå äà ÿ ðàçïëà÷å. 

Âèå íå ìîæåòå äà êîíòðîëèðàòå ïîñëàíèÿòà óáèéöè, èçïðàùà-
íè îò âàøèÿ ïàðòíüîð, íî ìîæåòå äà ïîïðàâèòå ñåáå ñè. Êîãàòî ãî 
ñòîðèòå, ùå çàáåëåæèòå, ÷å ñòå ñå ñáëèæèëè ñ íåãî áåç êàêâèòî è 
äà å ñúçíàòåëíè óñèëèÿ. Ùå ñå ïî÷óâñòâàòå ïî-áëèçêè, êîãàòî íå 
òðÿáâà äà ñå ñïðàâÿòå ñ äîïúëíèòåëíàòà áîëêà, íàòðóïàíà îò óáèéñ-

òâåíîòî îáùóâàíå. 

Ìúë÷àíèåòî

Âíèìàíèåòî ìè áå ïðèâëå÷åíî îò åäíà ðóáðèêà, êî-
ÿòî ãëàñåøå: “Äà ïîãîâîðèì çà òèõèÿ áðàê: 12 ãîäèíè áåç 
ðàçãîâîðè”. Â èñòîðèÿòà ñå ðàçêàçâàøå çà äâîéêà, êîÿòî 

Ìîæåòå 
ðàíî äà çà-
ê î ï à å ò å 
áðàêà ñè 
ñúñ ñåðèè 
ìàëêè êîï-
êè.
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æèâÿëà â ìúë÷àíèå öåëè 12 ãîäèíè! Îò çëîáà íèêîé îò äâàìàòà íå 
ïîæåëàë äà ñå óíèæè êàòî, ïðîãîâîðè ïúðâè, è çàòîâà îáùóâàëè ÷ðåç 
áåëåæêè. Êîãàòî åäèíèÿò íàïèñàë áåëåæêà ñ ïðåäëîæåíèå çà ðàçâîä, 
äðóãèÿò îòâúðíàë: “Ïðîäúëæàâàé.”

 È ìúæåòå, è æåíèòå èçïîëçâàò ìúë÷àíèåòî êàòî îðúæèå èëè 
ôîðìà íà êîíòðîë, íî îáèêíîâåíî ïî ðàçëè÷åí íà÷èí. Êîãàòî ìú-
æúò ìúë÷è, òîâà å çíàê çà áóøóâàùè â íåãî åìîöèè êàòî ãíÿâ è 
ñòðàõ èëè ïúê å íà÷èí, ïî êîéòî òîé èçðàçÿâà ñèëàòà ñè. Ñ ìúë÷àëèâ 
ñúïðóã íå ìîæåòå äà ñïîðèòå. Æåíàòà èçïîëçâà ìúë÷àíèåòî êàòî 
ðåàêöèÿ ñðåùó áîëêàòà è íåñïðàâåäëèâîñòòà èëè êîãàòî èçïàäíå â 
ñúñòîÿíèå íà ïúëíî îò÷àÿíèå è äåïðåñèÿ. 

“Ìúë÷àëèâèÿò ñúïðóã”, ñïîðåä íÿêîè áðà÷íè ñúâåòíèöè, å â 
îñíîâàòà íà ïîëîâèíàòà îò ïðîáëåìíèòå áðàêîâå. Ìíîãî æåíè ñå 
îïëàêâàò, ÷å ñúïðóçèòå èì íå èì ãîâîðÿò è ÷å íå ìîãàò äà ñå ñïðàâÿò 
ñ ïîëîæåíèåòî. Íî çàòîâà ñúùåñòâóâàò ïðè÷èíè è ìúäðàòà æåíà 
ùå ñå îïèòà äà ðàçáåðå ñúïðóãà ñè. 

Íÿêîè ìúæå, îñîáåíî ðàáîòîõîëèöèòå, ñ÷èòàò, ÷å ñàìî ïðî-
äóêòèâíîñòòà å îò çíà÷åíèå. Îòãîâîðúò èì íà âñè÷êè ïðîáëåìè 
â æèâîòà å äåéñòâèå, íå ðàçãîâîð. Äðóãè ñà òîëêîâà äîãìàòè÷íè 
è âëàñòíè, ÷å îòêàçâàò äà ãîâîðÿò ïî-íàòàòúê ïî äàäåíàòà òåìà, 
ùîì âå÷å ñà îáÿâèëè ñâîåòî ðåøåíèå. Íÿêîè íàðè÷àò îáñúæäàíåòî 
“äðåáîëèÿ”. 

Ñëåäâàùà ïðè÷èíà çà ìúæêîòî ìúë÷àíèå å, ÷å êîãàòî ñà â 
ñòðåñ, òå ñå çàòâàðÿò â ñåáå ñè. Òúðñÿò ðåøåíèå íà ïðîáëåìà ñè è 
ñå ñúñðåäîòî÷àâàò âúðõó îáåêòèâíè ñèòóàöèè êàòî òåçè, èçëú÷âà-
íè ïî òåëåâèçèÿòà èëè îòïå÷àòàíè âúâ âåñòíèêà, çà äà ïðåíàñî÷àò 
åíåðãèÿòà ñè. Ñúîáðàçèòåëíàòà ñúïðóãà â òàêúâ ìîìåíò ùå îñòàâè 
ëþáèìèÿ ñè ñàì. Òÿ ìîæå äà áúäå ñèãóðíà, ÷å òîé ùå ñå âúðíå, êî-
ãàòî ïðåïîäðåäè ñâåòà ñè. 

Íå ìîæåòå äà íàïðàâèòå ìíîãî, àêî ïàðòíüîðúò âè ìúë÷è. 
Ìîëáèòå, æàëáèòå, ãíåâúò èëè îòâúðùàíåòî ïî ñúùèÿ íà÷èí íå 
å èçõîä. Âìåñòî òîâà îïèòàéòå ñëåäíîòî: “Èìà ìîìåíòè, â êîèòî 
îáñúæäàø ïðîáëåìèòå ñè ñ ìåí. Ìîæå áè ñúì íàïðàâèëà íåùî, 
êîåòî çàòðóäíÿâà îáùóâàíåòî íè. Áèõ æåëàëà äà ãî îáñúäèì, çà äà 
âçåìåì ìåðêè.”

Ìúë÷àíèåòî, îòëàãàíåòî è îòêàçà äà ðàçãîâàðÿòå ñïúâà 
îáùóâàíåòî ïîâå÷å îò êîåòî è äà å ïîñëàíèå óáèåö.
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Àêî çàäàäåòå âúïðîñ è íå ïîëó÷èòå îòãîâîð, îïèòàéòå ñ “Êàêâî 
ùå êàæåø çà ïðåäëîæåíèåòî ìè?” èëè “Ìúë÷àíèåòî òè ìè ïîäñêàç-
âà, ÷å ñè ÿäîñàí (íàðàíåí, ðàçñòðîåí) çàðàäè íåùî. Òîâà ëè èñêàø 
äà ìè ïîêàæåø?”.

Æåíàòà òðÿáâà äà ïîìíè, ÷å ìúæúò èìà íóæäà äà ñå ðàçòîâàðè 
îò ñòðåñà ïðåç äåíÿ è åäâà òîãàâà ùå ìîæå äà ãîâîðè. Ìúæ, êîéòî 
÷óâñòâà, ÷å èìà íóæäà äà ïîìúë÷è, òðÿáâà äà ïîêàæå íà ñúïðóãàòà 
ñè, ÷å ìó å íåîáõîäèìî èçâåñòíî âðåìå è ÷å ñëåä ìàëêî ìîãàò äà 
ïîãîâîðÿò. Âúïðåêè ÷å â ìîìåíòà íå ìó ñå ãîâîðè, òîé òðÿáâà äà 
ïîêàæå ðàçáèðàíå êúì íóæäàòà íà ïîëîâèíêàòà ñè îò ðàçãîâîð, 
êàòî áúäå ïîíå äîáúð ñëóøàòåë. 

Âèñîêîêà÷åñòâåíè ðàçãîâîðè

Ðàçãëåäàõìå íÿêîè îò àñïåêòèòå íà îáùóâàíåòî, íî íå îáúð-
íàõìå âíèìàíèå íà äóìèòå, ñ êîèòî ñè ñëóæèì. Íåêà ñåãà ñå 
ñúñðåäîòî÷èì âúðõó ñàìîòî ïîñëàíèå. Â êíèãàòà ñè Çàùî ñå ñòðà-
õóâàì äà òè êàæà êîé ñúì? Äæîí Ïàóúë îïèñâà 5 íèâà, íà êîèòî 
êîìóíèêèðàìå. 

Íèâî 5: Îáèêíîâåí ðàçãîâîð. Òîâà å íèâîòî íà íåçíà÷èòåëíèÿ, 
ïîâúðõíîñòåí ðàçãîâîð: “Êàê ñè?” “Êàêâî ñòàâà ñ òåá?” “Êàê âúðâÿò 
íåùàòà ïðè òåá?” Òåçè âúïðîñè ñà ìàëêî áåçñìèñëåíè, íî ñà ïî-äîá-
ðè îò îáåçêóðàæàâàùàòà òèøèíà, êîãàòî ñå ñðåùàìå ñ õîðà, êîèòî 
ìàëêî ïîçíàâàìå. Âñå ïàê, àêî îáùóâàíåòî îñòàíå íà òîâà íèâî â 
áðàêà, ùå äîâåäå äî îòåã÷åíèå è äúëáîêè ÷óâñòâà íà íåãîäóâàíèå. 

Íèâî 4: Äåéñòâèòåëåí ðàçãîâîð. Òîé íàïîìíÿ âå÷åðíèÿ îáçîð 
íà íîâèíèòå. Èíôîðìàöèÿòà ñå ñïîäåëÿ áåç ëè÷íà îöåíêà. Âèå ãî-
âîðèòå çà ñúáèòèÿòà îò äåíÿ, íî íå äàâàòå êîìåíòàðà ñè. Òîçè âèä 
ðàçãîâîð íîñè ìèíèìàëåí ðèñê. Íå ïîêàçâàòå ïî÷òè íèùî îò ñåáå 
ñè. Ìúæåòå îáùóâàò ïî-÷åñòî íà òîâà íèâî. Íàìèðàò ãî çà ëîãè÷-
íî, ôàêòîëîãè÷íî è ñèãóðíî. Äâîéêà, êîÿòî îáùóâà ïî òîçè íà÷èí 
íÿìà äà ïîñòèãíå èíòèìíîñò. 

Íèâî 3: Èäåè è ìíåíèÿ. Èñòèíñêèÿò ðàçãîâîð çàïî÷âà òóê, êî-
ãàòî ñâîáîäíî èçðàçèòå èäåèòå è ìíåíèåòî ñè. Êàòî âåðáàëèçèðàòå 
ëè÷íèòå ñè èäåè, ïàðòíüîðúò âè ùå âè îïîçíàå ïî-ëåñíî. Íà òîâà 
íèâî èçëàãàòå ëè÷íèòå ñè ìèñëè. Àêî òå ñå ïðèåìàò áåç ïðèñúäà, 
ùå ñå ÷óâñòâàòå ñâîáîäíè äà ñå ïðåõâúðëèòå íà ñëåäâàùî íèâî. Â 
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ïðîòèâåí ñëó÷àé ùå ñïðåòå òóê èëè ùå ñå âúðíåòå íàçàä êúì 4 íèâî, 
êúäåòî å ïî-áåçîïàñíî. Ùîì ðàçãîâîðúò âè íà íèâî 3 å ïîñðåùíàò ñ 
ðàçáèðàíå è ïðèåìàíå, âèå ïîñòàâÿòå äîáðà îñíîâà çà ïîñòèãàíåòî 
íà èíòèìíîñò. 

Íèâî 2: ×óâñòâà è åìîöèè. Âèå ñå ÷óâñòâàòå ñèãóðíè è ñïîäåëÿòå 
÷óâñòâàòà, êîèòî ñå êðèÿò çàä èäåèòå è ìíåíèåòî âè, èçðàçåíî íà 3 
íèâî. Îïèñâàòå òîâà, êîåòî ñòàâà âúòðå âúâ âàñ  êàêâî èçïèòâàòå 
êúì ïàðòíüîðà ñè èëè êàê ñå ÷óâñòâàòå â äàäåíà ñèòóàöèÿ. ×àñò 
îò âàñ îñòàâà áäèòåëíà è ñ âíèìàòåëíî îêî ñëåäè îòãîâîðà íà ïàð-

òíüîðà âè. Àêî íå ñðåùíåòå ïðèåìàíå, ùå êàæåòå 
íåùà, êîèòî çíàåòå, ÷å ïîëîâèíêàòà âè ùå ïðèåìå 
è ñ êîèòî ùå ñå ñúãëàñè. 

Êîãàòî åäíà äâîéêà ìîæå äà ñïîäåëÿ îòêðîâåíî 
íà òîâà íèâî ïî äàâàù è îòâðúùàø íà÷èí, ñ óâàæå-
íèå êúì ÷óâñòâàòà íà äðóãèÿ, âðúçêàòà èì ùå áúäå 
îáîãàòåíà. Îòêðèòèòå êúò÷åòà îò ëè÷íîñòòà íà 
ïàðòíüîðà âè ùå îñèãóðÿò îñíîâàòà çà ðàçáèðàíå è 

èíòèìíîñò. Äîáðà êîìáèíàöèÿ ïðè âñåêèäíåâíèòå âçàèìîîòíîøå-
íèÿ å ðåäóâàíåòî íà èäåè è åìîöèè (ìíåíèÿ è ÷óâñòâà). 

Íèâî 1: Äúëáîêî âíèêâàíå åäèí â äðóã. Íàé äúëáîêîòî è íàé-ðÿä-
êî äîñòèãàíîòî íèâî å òîâà, ïðè êîåòî ñå îñúùåñòâÿâà åìîöèîíàëíî 
è ëè÷íî ðàçêðèâàíå. Âèå ñå ÷óâñòâàòå äîñòàòú÷íî ñèãóðíè, çà äà îò-
êðèåòå ñåáå ñè. Ðèñêîâàíî å, çàùîòî ñòàâàòå óÿçâèìè. Îáèêíîâåíî 
ñå ñïîäåëÿò ëè÷íè è äúëáîêî åìîöèîíàëíè ïðåæèâÿâàíèÿ, ìîæå 
äà å è íåùî, êîåòî íå ñòå êàçâàëè íà íèêîãî ïðåäè. Îáùóâàíåòî 
íà òîâà íèâî îñòàâÿ äúëáîêè è òðàéíè ñëåäè âúðõó ïàðòíüîðèòå è 
îáîãàòÿâà âðúçêàòà. 

Íàé-òðóäíî å äà ñå ñòèãíå äî ñàìîðàçêðèâàíå. Ïî-ëåñíî å äà 
ñòîèòå íà ïîâúðõíîñòíèòå 5, 4 è 3 íèâà çàðàäè ñòðàõà îò îòõâúðëÿíå. 
Íî àêî íå äîñòèãíåòå äî 1 è 2 íèâî â îáùóâàíåòî ñè, íèêîãà íå ùå 
ïîñòèãíåòå èíòèìíîñòòà, âúçìîæíà â áðàêà. Îòäåëåòå ñè âðåìå, çà 
äà ðàçâèâàòå äîâåðèåòî ñè åäèí â äðóã. Ðèñêúò, êîéòî ùå ïîåìåòå, 
êîãàòî ñå íàó÷èòå äà ñïîäåëÿòå, ùå áúäå âúçíàãðàäåí ÷ðåç ïúëíî-
öåííà è èíòèìíà âðúçêà. 

90% îò åæåä-
íåâíèòå òúðêà-
íèÿ ñà ïðè÷èíå-
íè îò íåïîäõî-
äÿùèÿ òîí íà 
ãëàñà.
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Îòêðîâåíèÿò ðàçãîâîð:

Ïîñëàíèÿòà íà Àçà

Åäíî îò ïðåäèçâèêàòåëñòâàòà íà áðàêà å ñâúðçàíî ñ òîâà, êàê 
äà ðàçãîâàðÿòå çà íåùî, êîåòî íå õàðåñâàòå ó ïàðòíüîðà ñè, èëè çà 
ïîâåäåíèå, êîåòî âè äðàçíè. Ñ âðåìåòî ñå ïîÿâÿâàò íîâè íóæäè è 
ïðåäïî÷èòàíèÿ. Êîãàòî òîâà ñå ñëó÷è, íå ïðèáÿãâàéòå äî îáâèíåíèÿ 
è îñúæäàíå, à èçïîëçâàéòå Àç-ïîñëàíèÿòà. 

Òå èçðàçÿâàò ÷óâñòâàòà âè äèðåêòíî, êîãàòî ñòå ðàçñòðîåíè, 
ðàçäðàçíåíè èëè îáåçïîêîåíè ïîðàäè ïîâåäåíèåòî íà ïàðòíüîðà ñè. 
Àç-ïîñëàíèÿòà ìó ïîçâîëÿâàò äà ðàçáåðå âàøèòå íåãàòèâíè ÷óâñòâà, 
áåç äà ãî àòàêóâàòå è îñìèâàòå. Òúé êàòî ñà ïî-ìàëêî çàïëàøâàùè, 
ïî-ñèãóðíî å, ÷å ùå áúäåòå ÷óòè. Òå óñòàíîâÿâàò îòêðèòîñò è ÷åñò-
íîñò ïîìåæäó âè è ñà îòëè÷åí ìåòîä äà îòêðèåòå ÷óâñòâàòà ñè íà 
ðàçäðàçíåíèå. 

Ñðàâíåòå ðàçëè÷íèòå ðåàêöèè íà òåçè äâå ïîñëàíèÿ, èçïðàòå-
íè îò ñúïðóãèòå, ñëåä êàòî ñúïðóçèòå èì îòêàçâàò äà ãè èçâåäàò 
íà âå÷åðÿ. 

Ñúïðóãà ¹1: “Âúîáùå íå òå å ãðèæà çà ìåí! Íå 
ìèñëèø çà äðóã îñâåí çà ñåáå ñè. Âñè÷êî, êîåòî èñ-
êàø äà íàïðàâèø, å äà ãëåäàø òåëåâèçèÿ. Òîâà ìå 
ñúñèïâà.”

Ñúïðóãà ¹2: “×óâñòâàì ñå íàðàíåíà, êîãàòî íå 
èñêàø äà èçëåçåì ïîíå âåäíúæ. Èìàì íóæäà äà áú-
äåì ñàìî äâàìàòà, äà îáùóâàìå êàòî âúçðàñòíè è äà 
áúäåì ïî-áëèçêè.”

Ñúïðóãà ¹1 îáâèíÿâà, îñúæäà è óíèæàâà ïîëîâèíêàòà ñè. Òîâà 
ïîäòèêâà ñúïðóãà º êúì ñïîð è âåðîÿòíî ùå ãî íàïðàâè ïî-íåîòñ-
òúï÷èâ è çàùèòàâàù ñå îò ïðåäè. Ñúïðóãà ¹2 êàçâà ñàìî êàê ñå 
÷óâñòâà, ôàêò, ñ êîéòî ñúïðóãúò º òðóäíî áè ìîãúë äà ñïîðè. Òÿ 
ïîäáèðà ïîäõîäÿùèòå äóìè, çà äà ìó ïîêàæå, ÷å èìà ÷óâñòâà, êîèòî 
ñïîðåä íåÿ ñà ïðåíåáðåãíàòè. 

Åôåêòèâíîòî Àç-ïîñëàíèå èìà òðè ÷àñòè:
1. Èçÿâëåíèå, ïîêàçâàùî êàêâî âè ïðè÷èíÿâà ïîâåäåíèåòî íà 

ïàðòíüîðà âè: “Àç ñå ÷óâñòâàì ðàçñòðîåíà, ðàçäðàçíåíà, çàïëàøå-
íà, ÿäîñàíà...”

2. Íåîáâèíÿâàùî îïèñàíèå íà ïîâåäåíèåòî íà ïîëîâèíêàòà âè: 
“Êîãàòî íå ìå èçâåæäàø íà âå÷åðÿ...”

Áðàêúò íè 
äàâà ïîíå 
åäèí öåíåí 
ó ð î ê :  ä à 
ì è ñ ë è ì , 
ïðåäè äà ãî-
âîðèì.
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3. Îáÿñíåíèå íà ðåàëíèÿ åôåêò îò òîâà ïîâåäåíèå âúðõó âàñ: “... 
çàùîòî èñêàì äà ñìå ñàìè, çà äà ïîãîâîðèì êàòî âúçðàñòíè...”

Åòî íÿêîëêî ïðèìåðà êàê äà èçïîëçâàìå Àç-ïîñëàíèÿòà:
• Ñúïðóãúò âêëþ÷âà òåëåâèçîðà ïî âðåìå íà âå÷åðÿ, ñëåä êàòî 

äâàìàòà ñà ñå ðàçáðàëè äà íå ãëåäàò òåëåâèçèÿ, äîêàòî ñå õðàíÿò. 
Ñúïðóãàòà êàçâà: “Ðàçñòðîéâàì ñå, êîãàòî íàðóøàâàø óãîâîðêàòà íè 
äà íå ãëåäàìå òåëåâèçèÿ, äîêàòî âå÷åðÿìå, òúé êàòî òîâà å åäíà îò 
ìàëêîòî âúçìîæíîñòè, êîãàòî ìîæåì äà îáùóâàìå åäèí ñ äðóã.”

• Æåíàòà ìúë÷è. Ñúïðóãúò º êàçâà: “ßäîñâàì ñå, êîãàòî ñå 
çàòâàðÿø â ñåáå ñè, òúé êàòî äîðè íå çíàì êàêâî ñúì íàïðàâèë, 
êîãàòî ñå äúðæèø òàêà.”

• Ñúïðóãúò ÿ êðèòèêóâà ïî îñòúð íà÷èí. Æåíàòà êàçâà: “Äúë-
áîêî ìå íàðàíÿâàø, êîãàòî ìå êðèòèêóâàø òàêà. ×óâñòâàì ñå íå-
óâàæàâàíà è íåîáè÷àíà.”

Ìíîãî ïî-âåðîÿòíî å Àç-ïîñëàíèÿòà äà äîâåäàò äî ïîëîæèòåë-
íà ïðîìÿíà â ïîâåäåíèåòî, çàùîòî íå ñúäúðæàò óíèæåíèÿ è íå 
äèêòóâàò ïîâåäåíèåòî íà ïàðòíüîðà âè. Ìíîãî õîðà ùå ïðîìåíÿò 
ïîâåäåíèåòî ñè, ñëåä êàòî ðàçáåðàò íåãîâîòî íåãàòèâíî âúçäåéñòâèå. 
Íî íå òîâà å ãëàâíàòà öåë íà Àç-ïîñëàíèÿòà. Îñíîâíàòà èì öåë å 
äà âè ïîìîãíàò äà ñå îñâîáîäèòå îò ðàçäðàçíåíèåòî ñè. 

Ìàêàð ïîëîâèíêàòà âè äà íå ïðîìåíè ïîâåäåíèåòî ñè, âèå èçðà-
çÿâàòå ÷óâñòâàòà ñè è ñå îñâîáîæäàâàòå îò òÿõ ÷ðåç ñúîáùàâàíåòî 
èì ïî åäèí êîíñòðóêòèâåí íà÷èí, à íå ãè ïîòèñêàòå. Íåñïîäåëåíèòå 
ìàëêè íåãîäóâàíèÿ è äðàçíåíèÿ ìîãàò äà ïðåðàñíàò â ãîëåìè áîðáè. 
Ïàðàòà, êîÿòî ÷åñòî ñå âäèãà ìåæäó äâîéêèòå, ìîæå äà áúäå èçïóñ-
êàíà âñåêèäíåâíî, êàòî ñå íàó÷èòå äà îáùóâàòå ïî òîçè äèðåêòåí 
è îòêðèò ìåòîä. 

Åòî íÿêîëêî ïðåäëîæåíèÿ ïðè èçïîëçâàíåòî íà Àç-ïîñëàíè-
ÿòà:

1. Èçïîëçâàéòå ãè, êîãàòî ñå ðàçäðàçíèòå. Íå ÷àêàéòå, äîêàòî 
ïðîáëåìúò âè ïîäëóäè. 

2. Íå ïðåäëàãàéòå ðåøåíèÿ è íå êàçâàéòå íà ïàðòíüîðà ñè êàêâî 
äà ïðàâè. Òîâà ïðåäèçâèêâà îòáðàíèòåëíè ðåàêöèè. 

3. Òîíúò íà ãëàñà òðÿáâà äà ñúîòâåòñòâà íà ñèëàòà íà ïîñëàíè-
åòî âè. Âíèìàâàéòå äà íå ïðåìèíåòå ãðàíèöàòà. 

4. Àêî ïàðòíüîðúò âè íå îòãîâîðè íà ïúðâîòî ïîñëàíèå, èçïðà-
òåòå ìó äðóãî, èíòåðïðåòèðàíî ïî íîâ íà÷èí, äîêàòî áúäåòå ÷óòè. 

Àêî íàèñòèíà èñêàòå äà ðàçáåðàò ÷óâñòâàòà âè, òðÿáâà äà ãè 
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èçðàçÿâàòå äèðåêòíî. Íå ïîçâîëÿâàéòå íà ïàðòíüîðà ñè äà âè îòê-
ëîíÿâà îò öåëòà. È íå ñå îòêàçâàéòå ñàìî çàùîòî íå ñòå ïîëó÷èëè 
æåëàíèÿ îòãîâîð. Êîãàòî ñòå ðàçäðàçíåíè, íÿìàòå äðóãà âúçìîæíîñò 
äà ïîñòèãíåòå ïî-äîáúð ðåçóëòàò. Äîðè àêî ïàðòíüîðúò âè íå âè 
ïîìàãà, ðåøåòå âèå äà íå ìó ïðå÷èòå. 

Íåéíèÿò è íåãîâèÿò ñòèë íà ðàçãîâîð:

 ðàçëè÷íè ëè ñà?

Èìà ëè ðàçëèêà ìåæäó íà÷èíà, ïî êîéòî îáùóâàò ìúæåòå è æå-
íèòå? Âñè÷êî, êîåòî òðÿáâà äà íàïðàâèòå, å äà ñå âñëóøàòå â äâåòå 
ãðóïè è äà ñè âîäèòå áåëåæêè. 

Íàèñòèíà ëè æåíèòå ãîâîðÿò ïîâå÷å îò ìúæåòå? Äà. Ñïîðåä 
ïðîó÷âàíèÿòà íà Õàðâàðäñêèÿ óíèâåðñèòåò ìîìè÷åòàòà ñå íàó÷àâàò 
äà ãîâîðÿò ïî-ðàíî îò ìîì÷åòàòà è äà ïðîèçíàñÿò äóìèòå ïî-ÿñíî. 
Îùå îò ðàííèòå ñè ãîäèíè òå ãîâîðÿò ïîâå÷å îò ìîì÷åòàòà. Äîðè 
êàòî âúçðàñòíè, ìúæåòå íå ãè íàñòèãàò. Óñòàíîâåíî å, ÷å ñðåäíî 
ìúæåòå èçãîâàðÿò ïî 12 500 äóìè íà äåí, äîêàòî æåíèòå  äâîéíî 
ïîâå÷å  íàä 25 000 äóìè íà äåí! Òîâà ìîæå äà îáÿñíè çàùî ïîâå÷å-
òî ìúæå íå èñêàò äà ãîâîðÿò âå÷åð, ñëåä êàòî ñå ïðèáåðàò ó äîìà. 
Òå âå÷å ñà èçðàçõîäâàëè ñâîÿ ëèìèò îò 12 500 äóìè. Ñúïðóãèòå èì 
èìàò ïî-ãîëÿì ïîòåíöèàë. 

Çà ðàçëè÷íè íåùà ëè ãîâîðÿò ìúæåòå è æåíèòå? Äà. Òÿ ÷åñòî 
ñå îòåã÷àâà, äîêàòî òîé º ãîâîðè ãîâîðè çà ñïîðò, êîëè è áèçíåñ. 
Òîé ïúê “èçêëþ÷âà”, êîãàòî òÿ ìó ðàçêàçâà çà ïðèÿòåëêèòå ñè èëè 
çà õîðà, êîèòî íå ïîçíàâà. Çà æåíàòà å åñòåñòâåíî äà ãîâîðè çà õîðà 
è îòíîøåíèÿ  òîâà å ñâúðçàíî ñ íåéíàòà ãðèæîâíîñò. Êîãàòî òîçè 
âèä ñïîäåëÿíå íå ñðåùíå ðàçáèðàíå, æèçíåíîâàæíà ÷àñò îò íåÿ ñå 
çàòâàðÿ çà ñúïðóãà é.

Ìúæåòå ñ÷èòàò çà íîðìàëíî äà ãîâîðÿò çà ñïîðò, çà ïîëèòèêà, 
çà êîëè, çà ðàáîòà, çà áîðñàòà è çà òîâà, êàê âúðâÿò íåùàòà. Æåíè-
òå ÷åñòî ïðèåìàò òåçè íåùà êàòî ëåêöèÿ: “Àç ñúì ó÷èòåëÿò, òè ñè 
ó÷åíèêúò. Ñåãà ñëóøàé!”.

Èìàò ëè ìúæåòå è æåíèòå ðàçëè÷íè êàíàëè çà ðàçãîâîð? Äà. 
Ìåäèöèíñêèòå èçñëåäâàíèÿ ïîòâúðæäàâàò, ÷å òå ìèñëÿò ðàçëè÷íî. 
Ìúæåòå èçïîëçâàò ïîâå÷å ëÿâàòà ïîëîâèíà íà ìîçúêà ñè, â ðåçóëòàò 
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íà êîåòî ðàçâèâàò ïî-ëîãè÷íî, ôàêòîëîãè÷íî, àíàëèòè÷íî è àãðåñèâ-
íî ìèñëåíå. Æåíèòå èçïîëçâàò ïîâå÷å äÿñíàòà ÷àñò íà ìîçúêà ñè, 
êîéòî å öåíòúð íà ÷óâñòâàòà, åçèêà è óìåíèÿòà çà îáùóâàíå. 

Åòî çàùî æåíèòå èçïîëçâàò êàíàë “×”   ÷óâñòâà, äîêàòî ìúæåòå 
èçïîëçâàò êàíàë “Ë”  ëîãèêà. Êîãàòî Ëèçà ñïîäåëÿ äàäåí ïðîáëåì 
ñ Õàë, òÿ òúðñè ñú÷óâñòâèå è ïîäêðåïà. Õàë º îòãîâàðÿ ñ ëîãè÷åí 
ñúâåò, áåç äà ðàçáèðà îò êàêâî ñå íóæäàå òÿ. 

Ðàçëè÷àâàò ëè ñå ìúæåòå è æåíèòå ïî ñâîÿ ñòèë íà ãîâîðåíå? 
Äà. Æåíàòà äðàìàòèçèðà èñòîðèÿòà ÷ðåç òîíà íà ãëàñà è æåñòîâåòå 
ñè â óñèëèåòî ñè äà ïðåñúçäàäå ïðåæèâÿâàíåòî. Òÿ ïðåæèâÿâà îòíîâî 
òîâà, çà êîåòî ãîâîðè. Ìúæúò ïî-ñêîðî èíòåðïðåòèðà ñúáèòèåòî â 
ñòèë Ðèéäúðñ äàéäæåñò. Òîé ïðåäàâà ôàêòèòå ïîä ôîðìàòà íà êðàò-
êî ðåçþìå, ëèøåíî îò åìîöèè è ïîäðîáíîñòè. Äîêàòî òÿ íàáëÿãà íà 
äåòàéëèòå, òîé ñå ÷óâñòâà òàêà, ñÿêàø ãî ïåêàò íà áàâåí îãúí. 

Âåðîÿòíî íå ìîæå äà çàïîìíè ïîâå÷å, îòêîëêîòî º êàçâà. 
Ðàçëè÷íè íóæäè ëè èìàò æåíèòå è ìúæåòå? Äà. Æåíèòå 

èìàò ïî-ãîëÿìà íóæäà äà ðàçãîâàðÿò, îñîáåíî êîãàòî ñòàâà äóìà çà 
âðúçêàòà èì. Ìúæåòå ñà îçàäà÷åíè îò òàçè íóæäà è ÿ êîìåíòèðàò 
ïî ñëåäíèÿ íà÷èí: “Àç èñêàì äà ïðàâèì íåùî çàåäíî, à òÿ èñêà äà 
ñè ãîâîðèì.”

Òàçè òåíäåíöèÿ ñå ïîÿâÿâà îñîáåíî ñëåä áðàêà, çàùîòî ïî âðå-
ìå íà ñðåùèòå ìúæåòå ñ æåëàíèå ñà ïðåêàðâàëè ïîâå÷å âðåìå â 
ðàçãîâîðè, çà äà èçãðàäÿò âðúçêàòà. Ñëåä ñâàòáàòà òå ñå îòäàâàò íà 
ðàáîòàòà ñè. Æåíèòå èñêàò äà îáñúæäàò òðóäíîñòèòå è äà òóøèðàò 
ðàçëè÷èÿòà ïîìåæäó ñè, çà äà ñå ÷óâñòâàò áëèçî äî ñâîèòå ñúïðó-
çè. Ìúæåòå íå ïðåäïðèåìàò íèùî â òàçè ïîñîêà. Òå íå ãëåäàò íà 
ðàçèñêâàíèÿòà çà òðóäíîñòèòå êàòî íà âúçìîæíîñò çà ïîñòèãàíå íà 
èíòèìíîñò è íå ÷óâñòâàò ïîñòîÿííà íåîáõîäèìîñò îò ñïîäåëÿíå íà 
ñâîèòå ìèñëè, ÷óâñòâà è íóæäè. Âñåêè ïîë ðàçáèðà ïðèâúðçàíîñòòà 
ïî ðàçëè÷åí íà÷èí. 

Ðàçëè÷àâàò ëè ñå ïîëîâåòå â èçïîëçâàíåòî íà ñèëà è ñòðàòåãèè 
â ðàçãîâîðèòå ñè? Äà. Íàïðèìåð â ðåñòîðàíòà ìúæúò áè êàçàë: “Òà-
çè õðàíà å óæàñíà!”, ïðîñòî åäíî äåêëàðàòèâíî èçÿâëåíèå. Æåíàòà 
âåðîÿòíî áè ðåàãèðàëà òàêà: “Òàçè õðàíà å óæàñíà, íàëè?”, òúðñåéêè 
ñ êðàÿ íà âúïðîñà ñúãëàñèå ñ ïðåöåíêàòà ñè. Òîâà å íåéíèÿò íà÷èí 
äà áúäå âåæëèâà, íî ìúæåòå ÷åñòî ãî ïðèåìàò êàòî ñèãíàë çà íåðå-
øèòåëíîñò è íåîðèåíòèðàíîñò, äîêàòî òÿõíàòà öåë â ðàçãîâîðà å 
äà èçãëåæäàò êîìïåòåíòíè. 



Êàê äà ãîâîðèì ñ ëþáèìèÿ?

             117

Ìúæåòå è æåíèòå âúðâÿò ïî ðàçëè÷íè ïúòèùà. Æåíèòå ñè ñëó-
æàò ïî-äîáðå ñ ãðàìàòèêàòà è èçïîëçâàò ïî-ìàëêî íåöåíçóðíè äóìè. 
Öåëòà èì å äà èçãðàäÿò è ïîääúðæàò âðúçêàòà. Ìúæåòå, òúðñåéêè 
èçÿâà íà ñâîÿ ñòàòóñ è ñèëà, óñòàíîâÿâàò êîíòðîë â ðàçãîâîðà, òå ñå 
ôîêóñèðàò âúðõó ñìèñúëà ìó, áåç äà ñå áåçïîêîÿò çà äóìèòå.

Íåðàçáèðàíèÿòà ñà ðåçóëòàò îò ëèïñàòà íà ïîçíàíèÿ çà ñòèëà 
íà ðàçãîâîð íà äâàòà ïîëà è ìîãàò äà äîâåäàò äî ðàçî÷àðîâàíèÿ è 
íåùàñòèå. Ïðåäè äà ñè ïîìèñëèòå, ÷å ñ âàøèÿ ïàðòíüîð ñòàâà íå-
ùî, êîãàòî äîñòèãíåòå äî ðàçëè÷íè çàêëþ÷åíèÿ, çàùî íå ïðèåìåòå 
òåçè ðàçëè÷èÿ êàòî ÷àñò îò ïðåêðàñíèÿ Áîæè ïëàí çà ìúæåòå è 
æåíèòå? Ïðîìÿíàòà íà îòíîøåíèåòî ìîæå äà âè äîíåñå ãîëÿìî 
âúçíàãðàæäåíèå. 
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Ãëàâà 11

ÊÀÊ ÄÀ ÑÅ ÑÏÐÀÂÈÌ Ñ ÊÎÍÔËÈÊÒÈÒÅ?

Íèå íàèñòèíà ñå îáè÷àìå, íî ñïîðèì òîëêîâà ìíîãî   
âúçäúõâà óìîðåíà îò 14-ãîäèøíè áèòêè ñúïðóãà.   
Îïèòâàõìå è îïèòâàõìå äà ïðåñòàíåì, íî íå óñïÿõ-

ìå.”
Ãîëÿìà ÷àñò îò äâîéêèòå ñå êàðàò ïî åäíè è ñúùè ïðè÷èíè: 

ïàðèòå, äåöàòà, ïî÷èâêàòà, õàðàêòåðà èì, ñâàòîâåòå, ðåëèãèÿòà, ïî-
ëèòèêàòà è ñåêñà  â òîçè ðåä. Íî ÷åñòîòàòà íà êîíôëèêòèòå è ïðîáëå-
ìèòå, êîèòî ïðè÷èíÿâàò òúðêàíèÿ, íå îñòàâàò ïîñòîÿííè ñ ãîäèíèòå. 
Ìëàäîæåíöèòå ñïîðÿò ïîðàäè ðàçëè÷èÿòà â õàðàêòåðà ñè è îòíîñíî 
íà÷èíà çà ïðåêàðâàíå íà ñâîáîäíîòî âðåìå. Çðÿëàòà äâîéêà ñúñðåäî-
òî÷âà êîíôëèêòèòå ñè îêîëî ïàðèòå, íî è òå íàìàëÿâàò ñ âðåìåòî. 
Íàé-ìàëêî êîíôëèêòè ñå ñðåùàò ñðåä âúçðàñòíèòå äâîéêè. 

Äîáðå ëè å äà ñïîðèì?

Âèå ìîæå áè ñòå îò õîðàòà, êîèòî âÿðâàò, ÷å íå å äîáðå äà âëè-
çàòå â ñïîð èëè â êîíôëèêò. Òàêîâà ìíåíèå èìàò âñè÷êè, íî òàçè 

îáùîïðèåòà ïðåäñòàâà å ïîãðåøíà. 
Ìíîãî ïñèõîëîçè ñ÷èòàò, ÷å ñëó÷àéíèòå êîíôëèêòè ñà çíàê íà 

Äâîéêè, êîèòî òâúðäÿò, ÷å íèêîãà íå ñà ñïîðèëè, ñàìè çàá-
ëóæäàâàò ñåáå ñè èëè íå ïîçíàâàò ÷óâñòâàòà ñè. Òåçè, êîèòî 
îòêàçâàò äà îáñúæäàò ïðîáëåìèòå ñè, ñòðàäàò îò òðàíñôîð-
ìèðàíåòî íà ãíåâà èì âúâ âðàæäåáíîñò, åìîöèîíàëíà íåñòà-
áèëíîñò, äåïðåñèÿ, äúëúã ñïèñúê îò çäðàâíè ïðîáëåìè è ëèïñà 
íà èíòèìíîñò. 
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çäðàâà è ïúëíîöåííà âðúçêà. Òå ñà èçðàç íà çàãðèæåíîñò è òîïëîòà. 
Äæîðäæ Ð. Áàõ è Ïèòúð Óàéäúí â ñâîÿòà, ïðåâúðíàëà ñå â êëàñèêà, 
êíèãà Èíòèìíèÿò âðàã. Êàê äà çàïàçèì ñïðàâåäëèâîñòòà â ëþáîâ-
òà è áðàêà? êîìåíòèðàò: “Êîíñòàòèðàõìå, ÷å äâîéêèòå, êîèòî ñïî-
ðÿò, îñòàâàò çàåäíî  òå çíàÿò êàê äà ñå ñïðàâÿò ñ  êîíôëèêòèòå.”

Óìåíèåòî äà âëèçàòå ÷åñòíî â êîíôëèêò å íàé-âàæíàòà îñîáå-
íîñò íà îáùóâàíåòî, êîÿòî òðÿáâà äà óñâîèòå. Ñïîðúò ìåæäó äâàìà 
äóøè, êîèòî ñå îáè÷àò, íå âèíàãè å äåñòðóêòèâåí. Äîêàçàòåëñòâî 
çà òîâà, ÷å ñå ãðèæèòå åäèí çà äðóã, å, ÷å óðåæäàòå è ñå ñïðàâÿòå 
ñ ïðîáëåìèòå, äîêàòî ïîñòèãíåòå âçàèìíî óäîâëåòâîðÿâàùî âè 
ðåøåíèå. 

Ñïîäåëÿíå íà ãðèæèòå 

 ïëàí çà ñïðàâÿíå ñ êîíôëèêòèòå

Íÿêîëêî ïðîñòè ïðàâèëà ìîãàò äà âè ïîìîãíàò äà ðàçðåøàâàòå 
êîíôëèêòèòå ïîìåæäó ñè êîíñòðóêòèâíî:

1. Èçáåðåòå ïîäõîäÿùîòî âðåìå. Íàé-äîáðå å äà ðåøàâàòå âúç-
íèêíàëèòå êîíôëèêòè âåäíàãà, íî àêî ñòå ÿäîñàíè è íàïðåãíàòè, 
îòëîæåòå îáñúæäàíåòî. Ñàìî íå îòëàãàéòå ïðåêàëåíî äúëãî. È àêî 
ïàðòíüîðúò âè íå ïîâäèãíå îòíîâî âúïðîñà, òîãàâà âèå ïîåìåòå èíè-
öèàòèâàòà â ñâîè ðúöå. Âçåìåòå ïðåäîõðàíèòåëíè ìåðêè ñðåùó âñÿ-
êàêâè ïðåêúñâàíèÿ, êîãàòî äèñêóòèðàòå âàæíè âúïðîñè. Èçêëþ÷åòå 
òåëåôîíà, ïåéäæúðèòå è GSM-èòå. Îáÿñíåòå íà äåöàòà ñè, ÷å ùå 
ðàçðåøàâàòå âàæåí ïðîáëåì è ãè ïîìîëåòå äà íå âè áåçïîêîÿò. 

Âàæíè âúïðîñè íå òðÿáâà äà ñå îáñúæäàò êúñíî ïðåç íîùòà. 
Ðåøåíèÿòà, âçåòè òîãàâà, êîãàòî òÿëîòî å óìñòâåíî, ôèçè÷åñêè è 
äóõîâíî óìîðåíî, ñà ïî-ñêîðî åìîöèîíàëíè. Íàé-äîáðå áè áèëî äà 
ïðåñïèòå ñ ïðîáëåìà è äà ñòàíåòå ðàíî ñóòðèíòà èëè äà èçáåðåòå 
ïîäõîäÿùî âðåìå íà ñëåäâàùèÿ äåí. 

2. Èçáåðåòå íàé-ïîäõîäÿùîòî ìÿñòî. Íåóòðàëíàòà òåðèòîðèÿ 
å îò îñîáåíî çíà÷åíèå. Äíåâíàòà, ìàçåòî èëè ãàðàæà ñà ïîäõîäÿùè 
çà òîâà. Ñïàëíÿòà è êóõíÿòà ìîæå äà ïðåäèçâèêàò ïðèòåñíåíèå. 
Íÿêîè ïðîôåñèîíàëèñòè ïðåïîðú÷âàò äà îòèäåòå íà ìîòåë èëè íà 
äðóãî ìÿñòî, êúäåòî äà ðàçðåøèòå ãîëåìèòå ïðîáëåìè. Ìîòåëúò 
îñèãóðÿâà ïîäõîäÿùà àòìîñôåðà  íÿìà âúíøíà íàìåñà, âñè÷êè 
îêîëî âàñ ñà íåïîçíàòè, à òîâà ùå âè ïîìîãíå äà ñå ñïëîòèòå. Ðàç-



Çàùî ìîÿò ïàðòíüîð íå ðàçáèðà êàêâî ìó êàçâàì?

                                      120

õîäèòå è óñèëèÿòà, ïîëîæåíè çà ðåçåðâèðàíåòî ìó, ïîä÷åðòàâàò 
âàæíîñòòà íà ñëó÷àÿ. 

Ìîæåòå äà îòèäåòå è íà ðåñòîðàíò. Ðåøàâàíåòî íà ïðîáëåìè-
òå íà ïóáëè÷íî ìÿñòî ùå âè ïîìîãíå äà ñå êîíòðîëèðàòå. Äðóãî 
ïîäõîäÿùî ìÿñòî å âàíàòà, êúäåòî ìîæåòå äà ñåäèòå åäèí ñðåùó 
äðóã. Òîâà ìîæå äà âè çâó÷è íåëåïî, íî äåéñòâà äîáðå. Âîäàòà èìà 
óñïîêîÿâàù åôåêò, à ðàçïîëîæåíèåòî âè ïðåäïîëàãà äîïèðíè òî÷êè. 
Âñå ïàê ðàáîòà ùå ñâúðøàò è äâà ñòîëà â ñòàÿòà. Ñàìî ñå óâåðåòå, 
÷å èìàòå äîñòàòú÷íî âðåìå è ïðîñòðàíñòâî, çà äà ðàçèñêâàòå ïðîá-
ëåìà, áåç äà âè ïðåêúñâàò. 

3. Ïîñòàâåòå ñè îãðàíè÷åíèÿ âúâ âðåìåòî. Òðÿáâà äà îïðåäåëè-
òå ìèíèìóì è ìàêñèìóì âðåìå. Àêî âúïðîñúò å ïðîñòðàíåí è èçèñ-
êâà ñïåöèàëíà ñðåùà çà ðàçãîâîð, áåç ñúìíåíèå ùå ñå íóæäàåòå îò 
ìàêñèìóìà îò âðåìå. Ìàêñèìóìúò îò åäèí ÷àñ å ðàçóìåí, íî â òîâà 
îòíîøåíèå òðÿáâà äà áúäåòå ãúâêàâè. Àêî âúïðîñúò íå ñå ðàçðåøè 
â îïðåäåëåíîòî âðåìå, ñðåùàòà ìîæå äà áúäå óäúëæåíà èëè äà ñå 
îïðåäåëè äðóãî âðåìå çà ïðîäúëæàâàíå íà ðàçèñêâàíèÿòà. 

4. Óñòàíîâåòå îñíîâíèòå ïðàâèëà. Ïîäîáíî íà áèçíåñ ñðåùà, 
êîÿòî áè ñå ïðîâàëèëà áåç ñëåäâàíåòî íà îïðåäåëåí ðåä, íåñúãëà-
ñèåòî ìåæäó äâîéêàòà ìîæå äà íå ñå ðàçðåøè ïîðàäè ëèïñàòà íà 
ÿñíè ïðàâèëà. Óñòàíîâÿâàíåòî íà îïðåäåëåíè ïðàâèëà ùå ïîäîáðè 
àòìîñôåðàòà è ùå ïîâèøè âúçìîæíîñòòà çà ñïîðàçóìÿâàíå. 

Íÿêîè îò ïðàâèëàòà ìîæå äà ñà: áåç çàïëàõè çà ðàçâîä è ñàìîóáèéñ-
òâî, áåç çàáåëåæêè îòíîñíî ðîäíèíèòå è áëèçêèòå, áåç óíèæåíèÿ îòíîñ-
íî âúíøíèÿ âèä è íèâîòî íà èíòåëèãåíòíîñò, áåç ôèçè÷åñêî íàñèëèå 
è áåç âèêîâå, íåöåíçóðíè äóìè èëè ïðåêúñâàíèÿ. Äâàìàòà ïàðòíüîðè 
ìîãàò äà ñå îòïóñíàò, êîãàòî ðàçèñêâàíåòî ñå ðúêîâîäè ïî ïðàâèëà, 
ïðåäîòâðàòÿâàùè åìîöèîíàëíèòå òðàâìè è äàâàùè ñèãóðíîñò. Àêî 
íÿêîé íàðóøè ïðàâèëàòà, ìîæåòå äà íàëîæèòå ñàíêöèè êàòî çàïëàõà 
çà âå÷åðÿ íàâúí, ïëàùàíå íà ãëîáà èëè íåùî ïîäîáíî. 

5. Óñòàíîâåòå òåìàòà. Ïðèäúðæàéòå ñå êúì åäèí ïðîáëåì, 
äîêàòî íå ãî ðàçðåøèòå. Êîëêîòî ïîâå÷å ïðîáëåìè ñå ïîâäèãíàò ïî 
åäíî è ñúùî âðåìå, òîëêîâà ïî-ìàëêà âúçìîæíîñò ñúùåñòâóâà äà 
áúäå ðàçðåøåí âñåêè åäèí îò òÿõ. Ñúçäàéòå ñè ïðàâèëî äà îáñúæäàòå 
äîïúëíèòåëíè ïðîáëåìè ñàìî êîãàòî ðàçðåøèòå ïúðâèÿ (îñíîâíèÿ) 
ïðîáëåì. Àêî å íåîáõîäèìî, ïîäãîòâåòå äíåâíèÿ ðåä çà ñëåäâàùàòà 
ñè ñðåùà è â íåãî âêëþ÷åòå è äðóãè ñïîðíè âúïðîñè, àêî âúçíèê-
íàò òàêèâà. Èçáÿãâàéòå èçêàðâàíåòî íà ñòàðè ñìåòêè è ñïîðîâå. 
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Ñúãëàñåòå ñå, ÷å àêî îáâèíåíèåòî å íà ïîâå÷å îò øåñò ìåñåöà, òî å 
íåâàëèäíî è íå ìîæå äà ñå èçïîëçâà êàòî äîêàçàòåëñòâî.

6. Ïîñòàâåòå ïëàíà, îñíîâàí íà ñïîäåëÿíåòî íà ãðèæèòå, â 
äåéñòâèå. Òîé âêëþ÷âà:

à. Çàÿâÿâàíå íà ïðîáëåìà ÷ðåç Àç-ïîñëàíèå. Îòêðèòî çàÿâåòå 
÷óâñòâàòà ñè îòíîñíî ïðîáëåìà áåç óíèæåíèÿ è áåç äà êàçâàòå íà 
äðóãèÿ êàêâî äà ïðàâè. Åòî åäèí ïðèìåð: Àç ñå ÷óâñòâàì...êîãàòî 
òè...çàùîòî...  

á. Äðóãèÿò ïàðòíüîð îòãîâàðÿ ñ ãðèæîâíî ïîñëàíèå. Òîé îòíîâî 
ïîòâúðæäàâà ïðîáëåìà è èçðàçåíèòå ÷óâñòâà. Ïîâòîðíîòî èçÿâëå-
íèå ïîêàçâà, ÷å ñïîðíèÿò âúïðîñ å ÷óò âÿðíî è âëîæåíèòå â íåãî 
÷óâñòâà ñà ðàçáðàíè. Òî å çíàê çà ïàðòíüîðà âè, ÷å âèå ñòå ïðèåëè 
÷óâñòâàòà ìó, ìàêàð ÷å íå ñòå ñúãëàñíè ñ òÿõ èëè ñ ãëåäíàòà ìó òî÷-
êà. Äà ïðèåìåòå íå âèíàãè îçíà÷àâà, ÷å ñòå ñúãëàñíè.

â. Ïàðòíüîðúò ñ ïðîáëåì ïðîäúëæàâà äà èçðàçÿâà ÷óâñòâàòà 
ñè â Àç-ôîðìà, äîêàòî íàïúëíî ãè èçðàçè. Äðóãèÿò ïðîäúëæàâà äà 
îòãîâàðÿ ñ ãðèæîâíè ïîñëàíèÿ, ïîòâúðæäàâàéêè âñÿêî íîâî ÷óâñòâî, 
ïðåäàäåíî îò ïîëîâèíêàòà ìó, äîêàòî òÿ ñå ïî÷óâñòâà ðàçáðàíà.

ã. Ðåøåíèå. Âåäíúæ ðàçáðàëè è ïðèåëè ÷óâñòâàòà è ïðîáëåìà, 
âèå ñòå ãîòîâè äà ïðèñòúïèòå êúì èçâèíåíèÿòà è ðåøåíèåòî. Ìîë-
áàòà çà ïðîøêà å âàæíà ÷àñò îò ðåøàâàíåòî íà ïðîáëåìà. 

Äà ðàçãëåäàìå ñëó÷àÿ íà Äæóí è Ðèê. 
Òîé (Àç-ïîñëàíèå): “Ìíîãî ñå ðàçñòðîèõ, êîãàòî ìè ïðåäëîæè 

äà ïîêàíèì òâîèòå ðîäíèíè íà ìîÿ ðîæäåí äåí, íî íå ñïîìåíà 
íèòî äóìà çà ìîåòî ñåìåéñòâî. Òîâà ìå êàðà äà ìèñëÿ, ÷å òî íå å 
æåëàíî.”

Òÿ (ãðèæîâíî ïîñëàíèå): “Àêî òå ÷óõ ïðàâèëíî, òè ñè ðàçñòðîåí, 
çàùîòî ìèñëèø, ÷å ïðåäïî÷èòàì ñâîåòî ïðåä òâîåòî ñåìåéñòâî.”

Òîé (Àç-ïîñëàíèå): “Òî÷íî òàêà. Õàðåñâàì ñåìåéñòâîòî òè, íî 
ñå îáèæäàì, êîãàòî íå âêëþ÷âàø ìîåòî ñåìåéñòâî â ñïèñúêà ñ ãîñòè, 
îñîáåíî êîãàòî ïîâîäúò å ìîÿò ðîæäåí äåí. Ìèñëÿ, ÷å æåëàíèÿòà 
ìè òðÿáâà äà áúäàò çà÷åòåíè è ñåìåéñòâîòî ìè ñúùî äà áúäå ïî-
êàíåíî.”

Òÿ (ãðèæîâíî ïîñëàíèå): ”Ñÿêàø óñåùàì íåãîäóâàíèå ó òåá.”
Òîé (Àç-ïîñëàíèå): “Ïîçíà. Îñâåí òîâà ñå ÷óâñòâàì...”
Âñå îùå íÿìà ðåøåíèå, íî Äæóí èìà ÿñíà ïðåäñòàâà çà ÷óâñò-

âàòà íà Ðèê. Êîãàòî òîé ðàçêðèå ñâîèòå ÷óâñòâà è òÿ ãè ïðèåìå, òå 
ìîãàò äà ïðåìèíàò êúì èçâèíåíèÿòà è âçåìàíåòî íà ðåøåíèå. 
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Òÿ (èçÿâëåíèå íà ïðèåìàíå): “Ðàçáèðàì òâîåòî ðàçî÷àðîâàíèå 
è ïðèåìàì ÷óâñòâàòà òè. Ñúæàëÿâàì, ÷å òå ðàçñòðîèõ, êàòî íå âêëþ-
÷èõ ñåìåéñòâîòî òè â ñïèñúêà ñ ãîñòè. Ïîíÿêîãà ñè ìèñëÿ, ÷å òå íå 
ìå ïðèåìàò è íå ñå ÷óâñòâàì äîáðå, êîãàòî ñà òóê. Â áúäåùå ùå ñå 
ïîñòàðàÿ äà ñå ñúîáðàçÿâàì ñ ÷óâñòâàòà òè è ùå êàíÿ ïî-÷åñòî òâîåòî 
ñåìåéñòâî. Ìîëÿ òå, ïðîñòè ìè.” (èçâèíåíèå è ðåøåíèå)

Ïðîìÿíà íà ìåõàíèçìà. Ïðåä Äæóí è Ðèê âúçíèê-
âà äðóã ïðîáëåì, êîãàòî å òðÿáâàëî äà âçåìàò ðåøåíèå. 
Àêî Ðèê å ãðèæîâåí ïàðòíüîð, òîé ùå ñõâàíå òîâà è 
ùå “ñìåíè ìåõàíèçìà”. Âúçìîæíî å òîâà äà íå ñòàíå 
ïî ñúùîòî âðåìå. Âúçìîæíî å äà ñå îïðåäåëè äðóã ìî-
ìåíò çà ðàçãîâîðà. Íî ñåãà ñúïðóãàòà ìó çàåìà ðîëÿòà 
íà ïîäàòåë, à òîé  íà ïîëó÷àòåë. 

Òîé (ãðèæîâíî ïîñëàíèå): “Ïðèåìàì èçâèíåíèåòî 
òè. Àêî òå ÷óõ äîáðå, òè ñå ÷óâñòâàø îòõâúðëåíà îò ñå-
ìåéñòâîòî ìè. Çàãðèæåí ñúì çà òâîèòå ÷óâñòâà è èñêàì 
äà ïîãîâîðèì çà òÿõ.”

Òÿ (Àç-ïîñëàíèå): “Ïðàâèëíî. Çíàì, ÷å ìîæå äà íå 
ìå ðàçáåðåø, íî ñòàâàì äîñòà ñêîâàíà â ïðèñúñòâèåòî 
íà ìàéêà òè. Ñÿêàø íå ìîãà äà íàïðàâÿ íèùî.”

Òîé (ãðèæîâíî ïîñëàíèå): “Ìàéêà ìè òå êàðà äà ñå ÷óâñòâàø 
íåïîõâàòíà. Êàæè ìè ïîâå÷å.”

Òÿ (Àç-ïîñëàíèå): “Äîáðå. Ñïîìíÿø ëè ñè, êîãàòî áÿõà òóê çà 
Êîëåäà? Âñè÷êî, êîåòî ÿ ïîìîëèõ äà äîíåñå, áå...”

Âñåêè ïúò, êîãàòî ïàðòíüîðúò âè ñïîäåëè ïðîáëåì, òðÿáâà äà 
ãî íàïðàâè ÷ðåç Àç-ïîñëàíèå. Òîçè, êîéòî èìà òðóäíîñò, òðÿáâà äà 
áúäå îñòàâåí äà ñå “ðàçòîâàðè” èçöÿëî, äîêàòî äðóãèÿò ïîåìå ðîëÿòà 
íà ãðèæîâíàòà ïîëîâèíêà. Ñëåä êàòî áúäàò óñïîêîåíè ÷óâñòâàòà, 
äâîéêàòà ùå áúäå ñïîñîáíà äà äîñòèãíå äî âçàèìíî óäîâëåòâîðÿâà-
ùî ðåøåíèå. 

Óìåíèåòî äà “ïðîìåíÿò ìåõàíèçìà” äàâà íà äâàìàòà ïàðò-
íüîðè ïðàâîòî è ïðèâèëåãèÿòà äà èçëîæàò ÿñíî è íàïúëíî âèæ-
äàíèÿòà, ÷óâñòâàòà è ïðè÷èíèòå, ñâúðçàíè ñ ïðîáëåìà, áåç äà 
áúäàò ïðåêúñâàíè. Òîâà å äîáúð ìåòîä çà ðàçðåøàâàíåòî íà âñåêè 
ïðîáëåì. Òîé íå âèíàãè ùå äîâåäå äî íåçàáàâíî ðåøåíèå, íî âñå-
êè ùå çíàå òî÷íî êàêâî å îòíîøåíèåòî íà äðóãèÿ. Íÿêîè äâîéêè 
ñà òîëêîâà çàåòè ñ îïèòèòå ñè äà äîêàæàò êîé å ïðàâ è êîé  êðèâ, 
÷å íå ÷óâàò êàêâî êàçâà ïàðòíüîðúò èì è íèêîãà íå ñå ñïðàâÿò ñ 

Ñëåä êàòî 
ñïå÷åëè ñïî-
ðà ñúñ ñúï-
ðóãàòà ñè, 
íàé-ìúäðî-
òî íåùî, 
êîåòî ìú-
æúò ìîæå 
äà íàïðà-
âè, å äà ñå 
èçâèíè.
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èñòèíñêèÿ ïðîáëåì. 
7. Íàïèøåòå âñè÷êè âúçìîæíè ðåøåíèÿ. Ñëåä êàòî âñè÷êè ðåøå-

íèÿ ñà èçðàçåíè è ÿñíî ðàçáðàíè îò äâàìàòà ïàðòíüîðè, ùå èìàòå 
âúçìîæíîñò äà ãè àíàëèçèðàòå. Îáñúäåòå âñÿêî âúçìîæíî ðåøåíèå, 
íåçàâèñèìî êîëêî ïðåñèëåíî èçãëåæäà. Íàïðàâåòå ñè ñïèñúê ñ âñè÷-
êè âúçìîæíè ðåøåíèÿ, áåç äà ñå ñïèðàòå íà íåùî êîíêðåòíî. 

8. Èçáåðåòå íàé-ïðèåìëèâîòî ðåøåíèå. Òîçè èçáîð ìîæå äà 
èçèñêâà êîìïðîìèñè è óãîâîðêè. Ðåøåíèÿòà ñå âçåìàò, êîãàòî åäè-
íèÿò ïàðòíüîð îòñòúïè èëè è äâàìàòà íàïðàâÿò êîìïðîìèñ. Îòñ-
òúïâàíåòî ïðåä äðóãèÿ â ñðåäàòà íà êîíôëèêòà èçèñêâà èñòèíñêà 
çðÿëîñò, òúé êàòî òàêà ïðèçíàâàòå, ÷å âàøèÿò àíàëèç íà ñèòóàöèÿòà 
å ïîãðåøåí è ñòå ãîòîâè äà ïðîìåíèòå ìíåíèåòî ñè. 

Óâåðåòå ñå, ÷å íå îòñòúïâà ñàìî åäèíèÿò ïàðòíüîð. Ïîáåäàòà íå 
òðÿáâà äà áúäå êðàéíàòà âè öåë, çàùîòî òàì, êúäåòî èìà ïå÷åëèâø, 
èìà è ãóáåù, à íèêîé íå îáè÷à äà ãóáè. Íàé-äîáðîòî ðåøåíèå å òî-
âà, êîåòî å íàé-áëèçî äî ðåøàâàíåòî íà ïðîáëåìà è óäîâëåòâîðÿâà 
íóæäèòå è íà äâàìàòà. 

9. Ñïðåòå òóê! Â ñïîðà äâîéêèòå òðÿáâà äà çíàÿò, ÷å ìíîãî ïúòè 
ñïèðàò ïðåäè ôèíàëà. Ãíåâúò è ðàçî÷àðîâàíèåòî íàðàñòâàò è òå ñå 
îòòåãëÿò îò êîíôëèêòà. 

Õàðè è àç ñëó÷àéíî ðàçáðàõìå òîâà. Äîñòèãíàõìå äî áåçèçõîäè-
öà ïî åäèí âúïðîñ è çàïî÷íàõìå äà ñå óãîâàðÿìå çà òîâà, êîå ðåøåíèå 
å ïðèåìëèâî. Òúé êàòî äîñòà ñå ðàçãîðåùèõìå, àç ñå ÿäîñàõ. Èñêàõ 
äà êðåùÿ çàðàäè íåñïðàâåäëèâîñòòà ìó, çàùîòî áÿõ íàðàíåíà. Íå 
èñêàõ äà ãîâîðÿ ïîâå÷å ñ íåãî. Íî âìåñòî äà ñïðà äîòóê, ïðîäúëæèõ. 
Ñëåä íÿêîëêî ìèíóòè ïðåæèâÿõìå ìúðòâàòà òî÷êà, ìàêàð äà ñè 
ìèñëåõ, ÷å òîâà å íåâúçìîæíî, è ðåøèõìå âúïðîñà. Íèêîãà íÿìà 
äà çàáðàâÿ òîïëèíàòà, êîÿòî èçïèòàõìå, ñëåä èíöèäåíòà. Îò òîâà 
ïðåæèâÿâàíå ñå íàó÷èõ äà íå ñå èçìúêâàì ïðåêàëåíî ïðèáúðçàíî 
îò ñïîðà. 

Äîðè è äà ñëåäâàòå òî÷íî òåçè ñòúïêè, ïðîìÿíàòà íÿìà äà ñòàíå 
çà åäíà âå÷åð. Íóæíî å âðåìå, çà äà ñå ïðîìåíÿò ñòàðèòå íàâèöè. Íå 
î÷àêâàéòå òâúðäå ìíîãî çà ìàëêî âðåìå. Ìîëåòå ñå çà òúðïåíèå. 

10. Äîêîñâàéòå ñå. Ïðîñòîòî äîêîñâàíå íà ðúêàòà, òîïëàòà 
ïðåãðúäêà èëè ãàëåíåòî íà òåëàòà, äîêàòî ñïèòå, ìîãàò äà ðàçòîïÿò 
âðàæäåáíîñòòà. Ïðåãðúäêàòà çíà÷è ïîâå÷å îò äóìè. Âðúçêàòà ìîæå 
äà ñå ðàçðóøè, äîêàòî ñòå â êîíôëèêò, íî ñåãà ñòå îòíîâî åäíî è 
äîêîñâàíåòî ãî ïîòâúðæäàâà. Ïîäàðåòå íà ïàðòíüîðà ñè íåî÷àêâàí 
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êîìïëèìåíò, ïîòóïâàíå ïî ðàìîòî èëè ãîëÿìà óñìèâêà è ùå îòêðè-
åòå, ÷å ìîæåòå îòíîâî äà ñå ñáëèæèòå. 

Íåéíèÿò è íåãîâèÿò ñòèë íà âîäåíå 

íà ñïîð: ðàçëè÷íè ëè ñà?

Ìúæåòå ñà òåçè, êîèòî ñå âúçäúðæàò ïî-÷åñòî îò ñïîðîâå çà 
ðàçëèêà îò æåíèòå. Ñïîðåä Ðîáúðò Ëåâåíñúí, êîéòî èçó÷àâàë ðå-
àêöèèòå íà äâîéêèòå, äîêàòî îáñúæäàò ïðîáëåìèòå ñè â áðàêà, â 
ðåçóëòàò íà ñòðåñà ïî âðåìå íà ñïîð ñúðäå÷íèÿò ïóëñ ïðè ìúæåòå 
å ïî-ó÷åñòåí, îòêîëêîòî ïðè æåíèòå. Òå ïî-÷åñòî ñà ñêëîííè äà îñ-
âîáîäÿò ãíåâà ñè èçâåäíúæ, îòêîëêîòî ÷ðåç äåëèêàòíè óãîâîðêè, 
è ñå îòòåãëÿò, êîãàòî êîíôëèêòúò ñå ïðîòî÷è. Âúçìîæíî å æåíàòà 
äà ìèñëè, ÷å ñúïðóãúò º ñå å îòêàçàë îò ñïîðà, äîêàòî òîé ïðîñòî 
ðåàãèðà ÷ðåç ãðàäèâíî, ïðåäïàçâàùî çäðàâåòî ñðåäñòâî. Ñïîðúò 
ìîæå äà áúäå îïàñåí çà ìúæêîòî çäðàâå. 

Ñïîðåä äðóã èçñëåäîâàòåë, ä-ð Õ. Äæ. Óèòèíãòúí, ìúæåòå ìèñ-
ëÿò, ÷å ðåøåíèåòî íà ïðîáëåìèòå ñå ïîñòèãà ïî íà÷èí, ïîäîáåí íà 
ñïîðòíèòå ñúáèòèÿ. Òåõíèÿò ïëàí ïðåäâèæäà îáñúæäàíåòî äà ñå 
âìåñòè â îïðåäåëåíè ãðàíèöè, äà ïðîäúëæè îïðåäåëåíî âðåìå è 
íàé-íàêðàÿ äà ïðèêëþ÷è. Èãðàòà ñå ïîä÷èíÿâà íà ïðàâèëà, êîèòî 
âñè÷êè èãðà÷è ñïàçâàò è íå õèòðóâàò, òúé êàòî ðåôåðúò ñàíêöèîíè-
ðà íå÷åñòíàòà èãðà. 

Îáåêòèâíîñòòà º, òàêàâà, êàêâàòî ÿ âèæäàò ìúæåòå, 
ñå îñíîâàâà íà äâà ôàêòà: äà ïîêàæàò óìåíèÿòà ñè è äà 
ïîñòèãíàò ïîáåäà. Äðóãàòà âúçìîæíîñò å ïðåèãðàâàíå-
òî íà ñèòóàöèÿòà, àêî å íåîáõîäèìî. Ñïîðòúò èçèñêâà 
àãðåñèâíîòî ïîâåäåíèå, ëè÷íèòå ìíåíèÿ äà ñå èçðàçÿâàò 
â èãðàòà è äà íå ñå ïðåíàñÿò èçâúí âðúçêàòà. Ñëåäîâà-
òåëíî ñëåä êðàÿ º ñîöèàëèçàöèÿòà ìåæäó èãðà÷èòå íà 
ïðîòèâíèêîâèòå îòáîðè ñå íàñúð÷àâà.

Æåíèòå ñúùî èìàò ïëàí íà èãðàòà, íî òîé ïðå-
ìèíàâà ïðåç åìîöèîíàëíèÿ èì ôèëòúð. Àãðåñèÿòà è 
óìåíèÿòà ìîãàò äà ñå èçÿâÿâàò, íî òðÿáâà äà ñå ìîäåëè-
ðàò ñúîáðàçíî ñëó÷àÿ  îñîáåíî àêî ïðèñúñòâàò ìúæå. 
Åäíà æåíà íå ïîçíàâà ãðàíèöè, ïðàâèëàòà ðúêîâîäÿò 

Ìèëèòå è 
íåæíè äó-
ìè ìîãàò 
äà áúäàò 
êðîòêè è 
äà ñå èç-
ã î â à ð ÿ ò 
ëåñíî,  íî 
åõîòî èì å 
áåçêðàéíî.
ìàéêà Òå-

ðåçà
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ðàáîòàòà º, äîìà º, äåöàòà º è âðúçêèòå º. Òúé êàòî ñà àíãàæèðàíè 
íåéíèòå ÷óâñòâà, òÿ íå ìîæå äà ãè èçêëþ÷è, ùîì èãðàòà ñâúðøè. 
Îãðàíè÷åíèÿòà âúâ âðåìåòî ñà íåïîçíàòè çà æåíèòå, êîèòî âèæäàò 
ñâåòà êàòî åäíî öÿëî. Òå íå ïðèçíàâàò ðåôåðà èëè ïîñðåäíèêà. 

Æåíèòå, âúâëå÷åíè â êîíôëèêò, èìàò òðóäíîñòè ñúñ ñîöèàëèçè-
ðàíåòî äîðè êîãàòî ñà â åäíà ãðóïà ñ íÿêîãî, ñ êîãîòî ñà âîþâàëè. 
Åìîöèèòå èì ëåñíî ñå âçðèâÿâàò. Òðóäíî èì å äà ïðèåìàò, ÷å ìîæå 
äà èìà ïðåèãðàâàíå. 

Êàòî èìàìå ïðåäâèä òåçè íàáëþäåíèÿ, å ëåñíî äà ðàçáåðåì êàê 
äâîéêèòå  äîðè òåçè, êîèòî ñå èíòåðåñóâàò åäèí îò äðóã  ïðåæèâÿâàò 
ðàçî÷àðîâàíèÿ â îïèòèòå ñè äà óñòàíîâÿò ñâîèòå ðàçëè÷èÿ. Äîêà-
òî ìúæåòå è æåíèòå ñå ñâúðçâàò ïîìåæäó ñè, ìåæäó òÿõ ùå èìà 
íåñúãëàñèÿ. Åìîöèèòå ùå ñå ðàçïàëâàò. Ðåøåíèÿòà ùå èçãëåæäàò 
íåâúçìîæíè. Ãíÿâ, áîëêà è âèíà ùå ñå ïðåïëèòàò âúâ âñåêèäíåâ-
íèÿ èì æèâîò. 

Íèêîÿ âúíøíà ñèëà íÿìà äà ñëåäè ïîâåäåíèåòî íà äâîéêàòà 
è äà èçâèêà “ôàë”, êîãàòî å íóæíî. Ïî âðåìå íà êîíôëèêò òå ñà ñà-
ìè  óÿçâèìè è íóæäàåùè ñå åäèí îò äðóã, íî è ãíåâÿùè ñå. Êàê äà 
äîñòèãíàò äî íåîáõîäèìîòî èì ðåøåíèå è âñå ïàê äà ïðîäúëæàò 
äà ñå îáè÷àò?

Àêî äâàìàòà íå óñâîÿò îíåçè óìåíèÿ, ñ ïîìîùòà íà êîèòî 
ïîáåäàòà ùå áúäå ïîñòèãíàòà, áåç äà èìà ãóáåùè èëè ïå÷åëèâøè, 
êîíôëèêòúò ùå ïðîäúëæè. Äîáðàòà íîâèíà å, ÷å îìðàçàòà ìîæå äà 
ñå èçáåãíå. Àêî íå ìîæåòå ñàìè äà ðåøèòå ïðîáëåìà ñè, íå ìó ïîç-
âîëÿâàéòå äà ñå çàãíåçäè âúâ âàñ. Ïîòúðñåòå ñúâåòà íà ñïåöèàëèñò, 
êîéòî ùå âè ïîìîãíå äà íàìåðèòå ðàçðåøåíèå. 

Ïîâå÷å âðåìå çà ðàçãîâîð

Ïðåç ïúðâàòà ãîäèíà íà áðàêà îáùóâàíåòî îáèêíîâåíî çàïî÷âà 
äà ëèíåå, òúé êàòî äâîéêàòà ïðåêàðâà ïîâå÷å âðåìå â èçñëåäâàíå 
íà âúòðåøíèòå ñè ÷óâñòâà è â ïîñòàâÿíåòî íà öåëè çà áúäåùåòî. 
Íî ñëåä êàòî ñå ïîÿâÿò äåöàòà, ñúïðóçèòå ôîêóñèðàò âíèìàíèåòî 
ñè âå÷å íå âúðõó âðúçêàòà ñè, à âúðõó äîìà è ïîòîìñòâîòî. Ðîìàí-
òèêàòà èç÷åçâà è æèâîòúò èì ñå ïðåâðúùà â áèçíåñ ïàðòíüîðñòâî. 
Ðàçãîâîðèòå ñå ñúñðåäîòî÷âàò âúðõó ôèíàíñîâèòå ïðîáëåìè, ñïðà-
âÿíåòî ñ äîìàøíèòå çàäúëæåíèÿ è ò. í. 
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Ñúïðóçèòå ïðåñëåäâàò ðàçëè÷íè èíòåðåñè. Òîé ðàáîòè âúðõó 
ðàçðàñòâàíåòî íà ñâîÿ áèçíåñ è ãàðàíòèðàíåòî íà ñåìåéíîòî áúäå-
ùå. Íåéíèÿò æèâîò ñå âúðòè îêîëî äåöàòà, äîìà è êàðèåðàòà º (àêî 
èìà òàêàâà). Ñëåä êàòî äåöàòà “îòëåòÿò” îò îãíèùåòî, äâîéêèòå 
â çðÿëà âúçðàñò ÷åñòî îòêðèâàò, ÷å âå÷å íå ñúùåñòâóâà îñíîâà çà 
äúëáîêî îáùóâÿíå ïîìåæäó èì. Òå ìîãàò äà ñè ãîâîðÿò, íî ñàìî çà 
ïðîáëåìè è çà îïðåäåëåíè íåùà  ðàáîòàòà, êîëàòà, êúùàòà, çàäúë-
æåíèÿòà, äåöàòà, öúðêâàòà. 

Âúðíåòå ñå âúâ âðåìåòî, êîãàòî ñå ñðåùàõòå. Âèå íå áÿõòå òîëêî-
âà ñúñðåäîòî÷åíè âúðõó ïðîáëåìè è ïðåäìåòè, êîëêîòî ñå ñòðåìÿõòå 
äà ñå ïðåîòêðèâàòå åäèí äðóã. Âñè÷êî, êîåòî èñêàõòå òîãàâà, áåøå äà 

áúäåòå çàåäíî, äà ñè ñïîäåëÿòå è äà ìå÷òàåòå çà âåëèêè íåùà. Äîêàòî 
ãîâîðåõòå, ÷åñòî èçïîëçâàõòå ìåñòîèìåíèÿòà àç, òè, íèå, íàñ. 

Ìàêàð äâîéêèòå äà ãî çàáåëÿçâàò êúñíî è ñ íåæåëàíèå äà ãî 
ïðèçíàâàò, ñëåä íÿêîëêî ãîäèíè áðàê â îòíîøåíèÿòà èì ñå íàñòàíÿâà 
îòåã÷åíèåòî. Òî å ïðåäâåñòíèê íà êðàÿ íà èíòèìíèòå ðàçãîâîðè. 

Ïðåç âñè÷êè åòàïè íà áðà÷íèÿ æèâîò ñúïðóçèòå òðÿáâà äà ñà 
íàÿñíî ñ ÷óâñòâàòà ñè åäèí êúì äðóã. Òå ìîãàò äà íàïðàâÿò ìíîãî, 
çà äà ïîäîáðÿò îáùóâàíåòî ñè. Äîáðàòà íîâèíà å, ÷å íèêîãà íå å 
òâúðäå êúñíî äà çàïî÷íåòå. Åòî íÿêîè çàáàâíè ïðåäëîæåíèÿ.

1. Ðàáîòåòå íàä ãîâîðåíåòî. Îïðåäåëåòå ñè âðåìå çà ðàçãîâî-
ðè è ïëàíèðàéòå íåùàòà, êîèòî ùå îáñúæäàòå. Èçáèðàéòå òàêèâà 
òåìè, êîèòî èíòåðåñóâàò ïàðòíüîðà âè. Ïðî÷åòåòå êíèãà íà òàçè 
òåìà, èçðåæåòå ñòàòèè îò ñïèñàíèÿ, îáñúäåòå âåñåëà êàðèêàòóðà. 
Ïðåäëîæåòå òåìè, êîèòî âèå ïðåäïî÷èòàòå. Ðàçãîâîðèòå ùå ñå 
ïðåâúðíàò â çàáàâëåíèå çà âàñ, àêî ñïàçâàòå ñëåäíèòå ïðàâèëà: íå 
ïðåêúñâàéòå, íå óíèæàâàéòå, íå êðèòèêóâàéòå, íå äàâàéòå ñúâåò, íå 
çàäàâàéòå ïðåêàëåíî ìíîãî âúïðîñè. 

2. Îïèòàéòå ñå äà ðàçãîâàðÿòå, äîêàòî ñå ðàçõîæäàòå. Àêî íå 
ñïîðòóâàòå àêòèâíî, ìîæåòå äà ñå ðàçõîæäàòå ñúñ ñâîÿ ïàðòíüîð 
íÿêîëêî ïúòè â ñåäìèöàòà. Ïî òîçè íà÷èíè ùå âúðâèòå è ùå ãî-
âîðèòå åäíîâðåìåííî, èçâëè÷àéêè ïîëçà êàêòî îò óïðàæíåíèåòî, 
òàêà è îò áðàêà ñè. 

Òîâà âðåìå íå å ïðåäíàçíà÷åíî çà ðàçðåøàâàíå íà ñëîæíè ïðîá-
ëåìè èëè çà ñïîäåëÿíå íà ñèëíè ÷óâñòâà. Èçïîëçâàéòå ãî çà îáìåíÿ-

Ïîñëàíèåòî å ÿñíî: äâîéêà, êîÿòî íå íàïðàâè äíåñ ðàçãîâîðà 
ñâîé ïðèîðèòåò, ïîäãîòâÿ èçíîñâàíåòî íà áðàêà ñè óòðå. 
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íå íà íîâèíè îò âñåêèäíåâíèÿ æèâîò  äåöàòà, ðàáîòàòà, ñúñåäèòå, 
øåôà, êàêâî âè ñå ñëó÷è äíåñ è ò. í. Òîçè îáìåí íà èíôîðìàöèÿ 
âîäè äî âïëèòàíå íà æèâîòà íà åäèíèÿ â òîçè íà äðóãèÿ è çàçäðàâÿ-
âà áðà÷íàòà âðúçêà. Àêî òîâà ïðåäëîæåíèå íå äåéñòâà âúâ âàøèÿ 
ñëó÷àé, îïèòàéòå ïî âðåìå íà õðàíåíå èëè ñëåä òîâà, äîêàòî îùå íå 
ñòå ñòàíàëè îò ìàñàòà. Íå å âàæíî êîãà ùå ñå ïðîâåäå ðàçãîâîðúò, 
âàæíî å äà ñå ñúñòîè âñåêèäíåâíî. 

3. Îïèòàéòå ðàçãîâîðèòå â êîëàòà. Çàåäíî ëè ðàáîòèòå èëè 
ïúòóâàòå? Îïîëçîòâîðÿâàéòå ïúëíîöåííî âðåìåòî â êîëàòà ñ ðàç-
ãîâîðè. Àêî íå ìîæåòå äà ñå ñåòèòå çà îïðåäåëåíà òåìà, âçåìåòå 
òàçè êíèãà. Ïðî÷åòå íÿêîÿ ÷àñò îò íåÿ íà ãëàñ è îáñúäåòå íÿêîè 
îò òåìèòå. Õàðè è àç ÷åñòî èçïîëâàõìå âðåìåòî äà ñè ÷åòåì åäèí 
íà äðóã èëè äà ñëóøàìå êàñåòè è äà ãè îáñúæäàìå. Ìíîãî äâîéêè 
êàòî íàñ ñà îáíîâèëè âðúçêàòà ñè è ñà ðàçïàëèëè îòíîâî áëèçîñòòà 
ñè èìåííî â êîëàòà! 

4. Èãðàéòå çàåäíî. Èãðè êàòî “Ìîíîïîë”, “Èãðà íà äóìè” è äð. 
ñúçäàâàò ïðèÿòíà, îòïóñêàùà àòìîñôåðà, â êîÿòî äâîéêàòà ìîæå äà 
ñå øåãóâà è çàêà÷à áåç ïðåäíàìåðåí íàòèñê çà êîìóíèêàöèÿ. Òå ùå 
âè äàäàò âúçìîæíîñò äà ãîâîðèòå è ùå ïðîâîêèðàò ïðåæèâÿâàíèÿ, 
êîèòî ùå âè ñáëèæàò. 

5. Âúçïîëçâàéòå ñå ìàêñèìàëíî îò âðåìåòî çà õðàíåíå. Âðåìåòî 
íà ìàñàòà ìîæå äà áúäå åäíî îò íàé-ïðèÿòíèòå èëè íàé-îìðàçíè-
òå ÷àñîâå íà äåíÿ â çàâèñèìîñò îò àòìîñôåðàòà. Â äåéñòâèòåëíîñò 
ìîæåì äà íÿìàìå âðåìå äà ñå ñúáåðåì äâà ïúòè ïðåç äåíÿ, çà äà 
îáñúäèì èëè ñïîäåëèì òîâà, êîåòî íè âúëíóâà. Íî âðåìåòî çà õðà-
íåíå å íàé-äîáðîòî âðåìå çà ñúáèðàíå. 

Èçïîëçâàéòå òàçè âúçìîæíîñò, çà äà ïðîâåäåòå ïðèÿòåí ðàç-
ãîâîð. Ïîìèñëåòå: äâà ïúòè íà äåí ïî÷òè ñåäåì äíè â ñåäìèöàòà 
ìîæåòå äà ãîâîðèòå ïî 20 ìèíóòè èëè ïîâå÷å. È èçêëþ÷åòå òåëåâè-
çîðà. Òîé óáèâà ðàçãîâîðà!

Ìíîãî õîðà ñ íåæåëàíèå ðàçãîâàðÿò ñ ïàðòíüîðèòå ñè. Ïðèòåñíÿ-
âàò ñå, ÷å òîâà íå å ïîäõîäÿùîòî âðåìå, ÷å íå çíàÿò êàêâî äà êàæàò, 
÷å ìîãàò äà ñãðåøàò èëè ïúê ñà ïðåêàëåíî ÿäîñàíè. Íî èñòèíñêèÿò 
ðèñê ïðè îòêàçà îò ðàçãîâîð å çàãóáàòà íà âðúçêàòà. Äâîéêà, êîÿòî 
íå ðàçãîâàðÿ, íÿìà îñíîâà çà âðúçêà. ×ðåç ñïîäåëÿíå âèå ìîæåòå 
äà ïðåâúðíåòå íåïîçíàòèÿ â ïðèÿòåë. 
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Ñâÿòèÿò òðèúãúëíèê íà îáùóâàíåòî

Ìàêàð ÷å òàçè ãëàâà å ñúñðåäîòî÷åíà âúðõó îáùóâàíåòî ìåæäó 
ñúïðóçèòå, òî íÿìà äà áúäå ïúëíîöåííî, àêî íå ñïîìåíåì îáùóâà-
íåòî ñ Áîãà. Ñúïðóãúò, ñúïðóãàòà è Áîã îôîðìÿò ñâÿò òðèúãúëíèê. 
Àêî êîìóíèêàöèÿòà ìåæäó äâîéêàòà ñå ðàçðóøè, òîâà ùå ðåôëåê-
òèðà âðúõó âðúçêàòà èì ñ Áîãà. Àêî, îáðàòíî, âðúçêàòà ñ Íåáåòî 
å ïðåêúñíàòà, òîâà å ñèãíàë çà îïàñíîñò çà äâîéêàòà. Åäèí àâòîð 
êàçâà: “×îâåê íå ìîæå äà áúäå èñêèíñêè îòâîðåí çà Áîã è çàòâîðåí 
çà ïàðòíüîðà ñè.” Êîãàòî ëèíèèòå íà îáùóâàíåòî ñà â ðåä, Áîã ïî-
ëåñíî ìîæå äà èçïúëíè ñâîÿòà öåë ñúñ ñúïðóçèòå. 

Íèêîé åêñïåðò íå ìîæå äà íàïðàâè áðàêà ñúâúðøåí èëè äà 
âíåñå îòêðèòîñò è óâàæåíèå òàì, êúäåòî òåçè êà÷åñòâà âå÷å íå 
ñúùåñòâóâàò. Íî îòêðîâåíîòî îáùóâàíå ìîæå äà îáëåê÷è åìîöè-
îíàëíîòî íàïðåæåíèå, äà ïðîÿñíè ìèñëåíåòî è äà íàìàëè ñòðåñà. 
Òî ïîçâîëÿâà íà äâîéêàòà äà ðàáîòè âúðõó îáùè öåëè è äà ñè ïðîï-
ðàâè ïúò êúì èñòèíñêàòà èíòèìíà âðúçêà. 
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×àñò 4: Çàùî æåíàòà íå å êàòî ìúæà?

Ãëàâà 12

ÈÌÀ ËÈ ÍÅÙÎ “ÑÁÚÐÊÀÍÎ” Â ÓÌÀ ÍÀ ÌÚÆÀ?

Ìúæåòå è æåíèòå ñà ðàçëè÷íè, Áîã ãè å ñúçäàë ïî òîçè  
íà÷èí. Íî ïðåç ïîñëåäíèòå ãîäèíè ñå çàáåëÿçâà òåí 
äåíöèÿòà òàçè ðàçëèêà äà ñå ìèíèìèçèðà, çà äà ñå 

óòâúðäè êîíöåïöèÿòà çà ðàâåíñòâîòî ìåæäó òÿõ. Ïîëîâåòå ñå ðàç-
ëè÷àâàò î÷åâèäíî ïî òîëêîâà ÷åðòè, ÷å áè áèëî ñåðèîçíà ãðåøêà 
äà èãíîðèðàìå òàçè ðàçëèêà èëè äà ïðåòåíäèðàìå, ÷å òÿ íå ñúùåñ-
òâóâà. Íóæíî å äà ñå çàïîçíàåì ñ òåçè ðàçëèêè, çà äà çíàåì êàê òå 
âëèÿÿò íà ïîâåäåíèåòî íà äâàòà ïîëà. 

Âñÿêà êëåòêà íà ìúæà ñå ðàçëè÷àâà ãåíèòè÷íî îò òåçè íà 
æåíàòà. Ðàçëèêàòà â õðîìîçîìèòå äåôèíèðà ìúæåñòâåíîñòòà èëè 
æåíñòâåíîñòòà. Ñëåäñòâèå îò òåçè ãåíèòè÷íè ðàçëè÷èÿ å ôàêòúò, 
÷å æåíèòå êàòî öÿëî ïðèòåæàâàò ïî-ãîëÿìà æèçíåñïîñîáíîñò. Ñðåä-
íàòà àìåðèêàíñêà æåíà íàäæèâÿâà ñúïðóãà ñè. 

Ñòðóêòóðàòà íà æåíñêèÿ ñêåëåò ñå ðàçëè÷àâà îò òàçè íà 
ìúæà. Æåíàòà èìà ïî-ìàëêà ãëàâà, ïî-ìàëêè êðàêà, ïî-øèðîêî 
ëèöå, ïî-ìàëêî èçäàäåíà áðàäè÷êà è ïî-äúëúã íîñ. Æåíèòå èçãóá-
âàò çúáèòå ñè ïî-ðàíî îò ìúæåòå. Ñòîìàõúò, áúáðåöèòå, ÷åðíèÿò 
äðîá è àïåíäèêñúò ïðè æåíèòå ñà ïî-ãîëåìè, íî áåëèòå èì äðîáîâå 
ñà ïî-ìàëêè. 

Ùèòîâèäíàòà æëåçà ïðè æåíèòå å ïî-ãîëÿìà è ïî-àêòèâíà, 
òÿ ñå óâåëè÷àâà ïðè áðåìåííîñò è ïî âðåìå íà ìåíñòðóàöèÿ, êîåòî 
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ïðàâè æåíèòå ïî-ïðåäðàçïîëîæåíè êúì áîëåñòè êàòî ãóøàòà. Ïî 
ãîëÿìàòà ùèòîâèäíà æëåçà îñèãóðÿâà íà æåíàòà ïîâå÷å âåùåñòâà, 
êîèòî ñà âàæíè çà êðàñîòàòà é: ãëàäêà êîæà, ãëàäêî òÿëî è òúíúê 
ñëîé ïîäêîæíà ìàçíèíà, íî âëèÿå è âúðõó åìîöèîíàëíàòà º íåñòà-
áèëíîñò  òÿ ñå ñìåå è ïëà÷å ïî-ëåñíî. 

Êðúâòà íà æåíèòå ñúäúðæà ïîâå÷å âîäà è 20% ïî-ìàëêî 
åðèòðîöèòè. Òúé êàòî òåçè êëåòêè îñèãóðÿâàò êèñëîðîä íà òÿëî-
òî, îáÿñíèìî å çàùî òå ñå óìîðÿâàò ïî-ëåñíî è ñà ïî-ñêëîííè êúì 
ïðèïàäúöè. Ïðåç Âòîðàòà ñâåòîâíà âîéíà, êîãàòî ðàáîòíèÿò äåí â 
áðèòàíñêèòå ôàáðèêè áèë óâåëè÷åí îò 10 íà 12 ÷àñà, èíöèäåíòèòå 
ïðè æåíèòå íàðàñòíàëè ñúñ 150%, äîêàòî òåçè ïðè ìúæåòå çàïàçèëè 
ïðåäèøíèÿ ñè áðîé. Âúïðåêè ÷å æåíèòå ñå óìîðÿâàò ïî-áúðçî ïðåç 
äåíÿ, òå æèâåÿò ïî-äúëãî, çàùîòî ìúæåòå êîíñóìèðàò ïîâå÷å ñîë, 
ìàçíèíè è õîëåñòåðîë, ïî-ìàëêî ñå ñúîáðàçÿâàò ñ îãðàíè÷åíèÿòà 
â ñêîðîñòòà, ðÿäêî ñè ñëàãàò ïðåäïàçíèòå êîëàíè, ïèÿò ïîâå÷å è 
øîôèðàò â ïèÿíî ñúñòîÿíèå. 

Ïóëñúò ïðè æåíèòå å ïî-óñêîðåí, îòêîëêîòî ïðè ìúæåòå (80 
ñðåùó 72). Êðúâíîòî èì íàëÿãàíå âàðèðà, íî îáèêíîâåíî å ñ 10 
ïóíêòà ïî-íèñêî îò òîçè ïðè ìúæåòå ïîíå äî ìåíîïàóçàòà. Æåíèòå 
âäèøâàò ïî-ìàëúê áðîé ïúòè â ìèíóòà (7 ïðè æåíèòå, 10 ïðè ìú-
æåòå) è ñà ïî-èçäðúæëèâè íà âèñîêèòå òåìïåðàòóðè îò ñúïðóçèòå 
ñè, ïîðàäè êîåòî âèíàãè èì å ñòóäåíî. 

Ìúæåòå ñà ïî-åäðè è ïî-ñèëíè îò æåíèòå âúâ âñè÷êè êóëòóðè. 
Ñðåäíèÿò ìúæ å ñ 6% ïî-âèñîê è èìà ñ 20% ïî-ãîëÿìî òåëåñíî òåãëî. 
Ðàçëèêàòà â òåãëîòî ñå äúëæè íà ïî-ãîëåìèòå ìó ìóñêóëè è êîñòè. 
Ïîðàäè ïî-ñòàáèëíîòî ñè òåëîñëîæåíèå ìúæåòå ìîãàò äà âäèãàò 
ïî-òåæêè ïðåäìåòè, äà õâúðëÿò ïî-äàëå÷ òîïêà è äà òè÷àò ïî-áúðçî 
îò ïîâå÷åòî æåíè. Åòî çàùî òå ñå íóæäàÿò îò ïîâå÷å õðàíà. 

Ìåíñòðóàöèÿòà, áðåìåííîñòòà è êúðìåíåòî âëèÿÿò âúðõó 
æåíñêîòî ïîâåäåíèå è åìîöèè. Ñòàòèñòèêàòà çà áðîÿ íà ñàìî-
óáèéñòâàòà ïîêàçâà, ÷å 40 îò 60% îò òÿõ ñà ñðåä æåíè, êîèòî ñà â 
öèêúë. Äåéâèä Ëåâè êîíñòàòèðàë, ÷å äúëáî÷èíàòà è èíòåíçèòåòà 
íà ìàé÷èíèÿ èíñòèíêò ñà ñâúðçàíè ñ ïðîäúëæèòåëíîñòòà è îáèë-
íîñòòà íà ìåíñòðóàöèÿòà. Ëîøîòî ñïðàâÿíå ñúñ çàäúëæåíèÿòà 
ïîðàäè ìåíñòðóàëíè ïðîáëåìè ñòðóâà íà ÑÀÙ ìèëèîíè äîëàðè 
âñÿêà ãîäèíà, íî òåçè ðàçõîäè ñà ñàìî äîïúëíåíèå êúì ñïîðîâåòå 
ó äîìà ïî òîâà âðåìå. 

Ïðîó÷âàíèÿòà âúðõó ïðîìÿíàòà íà ïîâåäåíèåòî ïîêàçâàò, ÷å ãî-
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ëÿìà ÷àñò îò ïðåñòúïëåíèÿòà, èçâúðøåíè îò æåíè (63% â Àíãëèÿ è 
84% âúâ Ôðàíöèÿ), ñà çàìèñëåíè ïðåäè íà÷àëîòî íà ìåíñòðóàöèÿòà. 
Èíöèäåíòèòå, àêàäåìè÷íèÿò óñïåõ è ðåçóëòàòèòå îò òåñòîâåòå çà 
èíòåëèãåíòíîñò ñà ñúùî çàâèñèìè îò ìåíñòðóàëíèÿ öèêúë. 

Òîâà ñà íÿêîè îò ãëàâíèòå ðàçëè÷èÿ âúâ ôèçèêàòà ìåæäó ìúæå-
òå è æåíèòå. Èìà ëè îáà÷å ðàçëèêà â ìîçúêà íà äâàòà ïîëà? Ñêîðî 
ñëåä íàøèÿ áðàê àç çàïîäîçðÿõ, ÷å èìà íåùî ðàçëè÷íî â ìîçúêà íà 
Õàðè. Êîãàòî ðàçèñêâàìå âúðõó íåùî, òîé ïðåäëàãà èäåè, èäâàùè 
ñÿêàø îò äðóãà ïëàíåòà (ìíîãî âåðîÿòíî îò Ìàðñ). Øåãóâàõ ñå, ÷å 
ìîæå áè èìà íåùî “ñáúðêàíî” â ìîçúêà ìó. Õàðè ñè ìèñëåøå ñú-
ùîòî çà ìåí. Òîâà ìå íàêàðà äà ïîòúðñÿ ðàçëèêèòå ìåæäó ìúæêèÿ 
è æåíñêèÿ óì. 

Óìúò íà ìúæåòå è íà æåíèòå

Â ïúðâàòà ÷àñò íà èçñëåäâàíåòî ñè ïîïàäíàõ íà òðóäîâåòå íà 
ïîêîéíèÿ ä-ð Äåéâèä Õåðíàíäåö, àêóøåð è ãèíåêîëîã. Òîé ïîòâúðæ-
äàâà, ÷å íà òðè ìåñåöà ïðè ìîì÷åòàòà ñå îñâîáîæäàâà òåñòîñòåðîí, 
êîéòî îïðåäåëÿ ðàçëè÷èÿòà â ìîçúêà èì. Êàêâî ñå èìà ïðåäâèä ïîä 
ðàçëè÷èÿ? Òîâà îçíà÷àâà, ÷å ìîçúêúò íà ìúæà å ðàçëè÷åí  òîé å 
“ñâúðçàí” ïî ðàçëè÷åí íà÷èí è ôóíêöèîíèðà ðàçëè÷íî îò òîçè íà 
æåíàòà. Òàçè ðàçëèêà å ñëåäñòâèå îò îòäåëÿíåòî íà òåñòîñòåðîíà. 

Íå ñå çíàå êàêâî ïðåäèçâèêâà îòäåëÿíåòî íà òîçè õîðìîí, íî 
å óñòàíîâåíî, ÷å àêî íå ñå îòäåëÿ, ñå ñòèãà äî õîìîñåêñóàëèçúì. 
Èìåííî òîâà ïîëîâî ðàçëè÷èå â ìîçúêà, ïëàíèðàíî îò Ñúçäàòåëÿ, 
ïðàâè ìúæåòå è æåíèòå òîëêîâà ðàçëè÷íè. Ãîëÿìà ãðåøêà å ìèíè-
ìèçèðàíåòî íà òåçè ðàçëè÷èÿ. Àêî íå èì îáúðíåì âíèìàíèå, íÿìà 
äà ìîæåì äà ðàçáåðåì íóæäèòå íà ñâîÿ ïàðòíüîð. 

Ïîâå÷å èíôîðìàöèÿ çà ðàçëè÷èÿòà ìåæäó óìîâåòå íà äâàòà 
ïîëà ìîæåì äà îòêðèåì â ïðåñàòà. Ñòàòèÿòà íà Òèì Õàêëúð Æå-
íèòå ñðåùó ìúæåòå: ðàçëè÷íè ëè ñà ñå ðîäèëè? ïîòâúðæäàâà, ÷å 
ìúæåòå è æåíèòå íå ñàìî èçãëåæäàò ðàçëè÷íî, òå äåéñòâàò è ìèñ-
ëÿò ïî ðàçëè÷åí íà÷èí. Ñòàòèÿòà çàÿâÿâà, ÷å “ìúæåòå è æåíèòå 
ñà ðîäåíè ñ ðàçëè÷åí íàáîð îò “èíñòðóêöèè”, çàëîæåíè â òåõíèÿ 
ãåíåòè÷åí êîä”.

Íàïðèìåð ìîìè÷åíöàòà ñà ïî-îáùèòåëíè. Òå ðàçïîçíàâàò ëèöà-
òà è ìîãàò äà ðàçëè÷àò ãëàñîâåòå ïî-ðàíî îò ìîì÷åíöàòà íà òÿõíàòà 
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âúçðàñò. Íàó÷àâàò ñå äà ãîâîðÿò ïî-ðàíî è ïî-÷ëåíîðàçäåëíî, èìàò 
ïî-áîãàò ðå÷íèê. Ñúùî òàêà òå çàïî÷âàò äà ñå óñìèõâàò ïî-ðàíî è 
ïðîäúëæàâàò äà ñå óñìèõâàò âñå ïîâå÷å ïðåç öåëèÿ ñè æèâîò. 

Ìîì÷åíöàòà ñà ïî-çàèíòåðåñóâàíè îò ïðåäìåòèòå. 
Åäíî 4-ìåñå÷íî ìîì÷åíöå ùå ðåàãèðà íà êîëè÷êàòà, 
çàêà÷åíà íà êðåâàò÷åòî ìó, è ùå º “ãîâîðè” òàêà, êàêòî 
íà ñâîÿòà ìàéêà. Íÿêîëêî ìåñåöà ïî-êúñíî ùå ñå îïèòà 
äà âçåìå òàçè êîëè÷êàòà. Ìîì÷åíöàòà â ïðåäó÷èëèùíà 
âúçðàñò ñå ñïðàâÿò ìíîãî ïî-äîáðå îò ìîìè÷åíöàòà, 
êîãàòî òðÿáâà äà áîðàâÿò ñ òðèèçìåðíè îáåêòè. Òå 
ó÷àñòâàò â ïî-áîðáåíè èãðè è ñå îòäåëÿò îò ìàéêèòå 

ñè ïî-ðàíî è ïî-÷åñòî. 
Äîñêîðî ñå ñ÷èòàøå, ÷å îêîëíàòà ñðåäà å íàé-âàæíèÿò îïðåäå-

ëÿù ôàêòîð çà ÷îâåøêîòî ïîâåäåíèå. Îò âñè÷êè ïîâåäåí÷åñêè ðàç-
ëè÷èÿ ìåæäó ìúæåòå è æåíèòå àãðåñèÿòà å íàé-èçÿâåíîòî. Ñïîðåä 
ïñèõîëîãà Äæàíåò Ò. Ñïåíñ “íàëè÷èåòî íà ïîâå÷å àãðåñèÿ ó ìúæåòå 
å äîêàçàòåëñòâî â óñëóãà íà ãåíåòè÷íî çàëîæåíèòå ðàçëè÷èÿ ìåæäó 
ïîëîâåòå â ñðàâíåíèå ñ äðóãèòå êà÷åñòâà íà òåìïåðàìåíòà èì”.

Â íèêîÿ èçó÷àâàíà äîñåãà êóëòóðà íå ñå íàáëþäàâà ïî-ãîëÿìà 
àãðåñèâíîñò ó æåíèòå. Òîçè ôàêò å ñëåäñòâèå îò íàëè÷èåòî íà ãåíå-
òè÷íî îïðåäåëåíèòå õîðìîíè, êîèòî ïîâëèÿâàò ïîâåäåíèåòî. 

Ñïîðåä ñúùàòà ñòàòèÿ åäíà îò íàé-÷åñòî ïîñî÷âàíèòå ðàçëèêè 
ìåæäó ìúæåòå è æåíèòå å, ÷å ïîñëåäíèòå èìàò âåðáàëíî ïðåâúçõîä-
ñòâî, äîêàòî ìúæåòå ãè ïðåâúçõîæäàò â ïðîñòðàíñòâåíîòî ìèñëåíå 
 êà÷åñòâî, êîåòî ñå èçÿâÿâà â ðàç÷èòàíåòî íà êàðòè, ðåøàâàíåòî íà 
ìàòåìàòè÷åñêè çàãàäêè è ïî-äúëáîêîòî âúçïðèÿòèå íà íåùàòà. 

Òàçè ðàçëèêà å îñîáåíî îò÷åòëèâà ïðè øîôèðàíå èëè ïðè ïàð-
êèðàíå íà êîëàòà. Êîé ïîë ñïîðåä âàñ ïðàâè ïîâå÷å êàòàñòðîôè? 
Â äåéñòâèòåëíîñò áðîÿò èì å ïî÷òè åäíàêúâ, íî ïúòíèòå ïðîèøåñ-
òâèÿ ñà îò ðàçëè÷åí òèï. Ìúæåòå ïðàâÿò ïî-òåæêè êàòàñòðîôè, â 
êîèòî êîëèòå ñà ïî÷òè ñìà÷êàíè. Òå ñà ïî-àãðåñèâíè íà ïúòÿ, êàêòî 
è â æèâîòà. Æåíèòå ïðàâÿò ïî-ëåêè ïðîèçøåñòâèÿ, òúé êàòî ïðå-
öåíêàòà èì íå å òîëêîâà òî÷íà êàòî òàçè íà ìúæåòå, òå íå ìîãàò 
äà ïðåöåíÿò äîáðå ðàçñòîÿíèÿòà è ïî-÷åñòî îãúâàò èëè èçäðàñêâàò 
áðîíÿòà íà êîëàòà. 

Òðÿáâà äà ïîä÷åðòàÿ, ÷å òåçè ðàçëè÷èÿ ñà îáùîïðèåòè. Íî íÿ-
ìà íèùî íåíîðìàëíî â òîâà æåíà äà ñòàíå ïèëîò, ñúñòåçàòåë âúâ 
Ôîðìóëà 1 èëè ïðåïîäàâàòåë ïî ìàòåìàòèêà. 

Ïðîñòîòî 
äúðæàíå çà 
ðúêà ìîæå 
äà ñâúðæå 
ñúðöàòà è 
æèâîòà.
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Ðàçëè÷èÿ ìåæäó äâåòå ïîëóêúëáà

íà ìîçúêà, äúëæàùè ñå íà ïîëà

Äâåòå ïîëóêúëáà íà ìîçúêà ôóíêöèîíèðàò ðàçëè÷íî. Ïðè ïî-
âå÷åòî õîðà äÿñíàòà ïîëîâèíà å ñïåöèàëèçèðàíà â ñôåðàòà íà âåð-
áàëíîòî, äîêàòî ëÿâîòî å ñâúðçàíî ñ ïðîñòðàíñòâåíîòî âúçïðèÿòèå. 
Èìà ëè ðàçëèêà â íà÷èíà, ïî êîéòî ìúæåòå è æåíèòå èçïîëçâàò 
ìîçúêà ñè? Îïðåäåëåíî! Òîâà å è åäíà îò ïðè÷èíèòå ìúæúò äà íå 
ìîæå äà äåéñòâà êàòî æåíàòà è îáðàòíî. Íåâðîïñèõîëîçèòå çàÿâÿ-
âàò, ÷å ïîëîâåòå ñå ðàçëè÷àâàò â íà÷èíà, ïî êîéòî èçïîëçâàò òåçè 
ïîëóêúëáà. Ìúæåòå èçïîëçâàò ëÿâîòî ïîëóêúëáî, îðèåíòèðàíî 
êúì ïðîñòðàíñòâåíîòî ìèñëåíå, äîêàòî æåíèòå èçïîëçâàò ëÿâîòî 
è äÿñíîòî ïîëóêúëáî åäíàêâî. 

Òàçè ñïåöèàëèçàöèÿ ñå îñúùåñòâÿâà ïðåäè ðàæäàíåòî  ïî âðåìå 
íà çàðîäèøíîòî ðàçâèòèå. Îò 16 äî 26 ñåäìèöà îò ìàéêàòà ñå îñâî-
áîæäàâàò àíäðîãåíè, êîèòî îáâèâàò ëÿâîòî ïîëóêúëáî íà ìúæêèÿ 
ìîçúê. Ëÿâîòî ïîëóêúëáî íà ìàëêèÿ ìîçúê  óâåëè÷àâà ðàçìåðà ñè, 
êîåòî ãî “êàðà” äà ìèñëè ïî-ëîãè÷íî. 

Âðúçêàòà ìåæäó äâåòå ïîëóêúëáà å êîðïóñ êàëîçóì*, êîéòî ñú-
ùî å ïîâëèÿí îò òàçè “õîðìîíàëíà áàíÿ”. Êîðïóñ êàëîçóì, êîéòî 
ïîçâîëÿâà ñòðàíè÷íàòà òðàíñìèñèÿ ìåæäó ïîëóêúëáàòà, ãóáè îêîëî 
21% (èëè 25 ìèëèîíà íåâðîëîãè÷íè âëàêíà, êîèòî ãî èçãðàæäàò) 
îò âðúçêàòà ìåæäó äâåòå ïîëîâèíè. Ñ äðóãè äóìè, ìúæåòå íå ìîãàò 
äà ãîâîðÿò òàêà ñâîáîäíî, êàêòî æåíèòå. 

Òúé êàòî ìàëêèòå ìîìè÷åíöà íå ïîëó÷àâàò òàçè “õèìè÷íà áàíÿ”, 
ïðè òÿõ âðúçêàòà ìåæäó äâåòå ïîëóêúëáà íà ìîçúêà ñå îñúùåñòâÿâà 
ïî-áúðçî. Òîâà, êîåòî ñå ñëó÷âà ïî âðåìå íà áðåìåííîñòòà, îïðåäåëÿ 
ðàçëè÷íèÿ íà÷èí íà ìèñëåíå ïðè ìúæåòå è æåíèòå. Äîìèíàíòàòà íà 
ëÿâîòî ïîëóêúëáî å ïðè÷èíàòà, ïîðàäè êîÿòî ìúæåòå ñà ïî-ëîãè÷íè, 
ïî-ôàêòîëîãè÷íè, ïî-àíàëèòè÷íè è ïî-àãðåñèâíè â ìèñëåíåòî ñè. 
Æåíèòå èçïîëçâàò äÿñíîòî ïîëóêúëáî íà ìîçúêà ñè, êîåòî å öåíòúð 
íà ÷óâñòâàòà, åçèêà è óìåíèÿòà çà îáùóâàíå.

Ìîçú÷íèòå ïîëóêúëáà êîíòðîëèðàò íà÷èíà íè íà ìèñëåíå. 

 * corpus colosum  øèðîêà, ïîäîáíà íà àðêà ëåíòà îò áÿëà ìàòåðèÿ, 
ñâúðçâàùà äâåòå ïîëóêúëáà â îñíîâàòà íà ëîíãèòóäèíàëíàòà ïóêíàòèíà
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Âñÿêî îò òÿõ å ñïåöèàëèçèðàíî. Ëÿâîòî ïîëóêúëáî, ïî-ëîãè÷íîòî, 
êîíòðîëèðà åçèêà è ñïîñîáíîñòèòå çà ÷åòåíå. Òî ñúáèðà èíôîðìà-
öèÿ è ëîãè÷åñêè ÿ àíàëèçèðà ñòúïêà ïî ñòúïêà, êàòî íè ïîìàãà äà 
ïëàíèðàìå æèâîòà ñè. Îòãîâîðíî å çà òîâà äà ñòàíåì ðàíî, çà äà 
âúðíåì êíèãèòå â áèáëèîòåêàòà, çà òîâà, êúäå äà ïàðêèðàìå, äàëè 
äà âçåìåì íåùî íà êðåäèò èëè äà ïëàòèì çà íåãî â áðîé. 

Ëÿâîòî ïîëóêúëáî å ñâúðçàíà ñ íàøàòà îðãàíèçèðàíîñò, òî÷-
íîñò, ìèñëåíå. Ïîìàãà íè ïðè ðàç÷èòàíåòî íà êàðòè, èçáîðà íà 
ìåáåëèðîâêà çà íîâàòà êúùà, ïîäðåæäàíåòî íà ïúçåë, íàïúëâàíå-
òî íà ðåçåðâîàðà ñ ãîðèâî èëè ðåøàâàíåòî íà ãåîìåòðè÷íà çàäà÷à. 
Ëÿâîòî ïîëóêúëáî å àíàëèòè÷íî, ïîñëåäîâàòåëíî, êîíêðåòíî, ðà-
öèîíàëíî, ïîçèòèâíî è åêñïëèöèòíî. Òîâà îáÿñíÿâà çàùî ìúæåòå  
ìèñëÿò ïî-ëîãè÷íî.

Äÿñíîòî ïîëóêúëáî å èíòóèòèâíî, ñïîíòàííî, åìîöèîíàëíî, 
âèçóàëíî, àðòèñòè÷íî, äóõîâèòî, õîëèñòè÷íî è ôèçè÷åñêî. Òî ñâúð-
çâà ôàêòèòå è íàìèðà ìàãè÷åñêî ðàçðåøåíèå, êîåòî íÿêîè ìîãàò 
äà îïðåäåëÿò êàòî èíòóèöèÿ. 

Ïðè òåçè, êîèòî ñå êîíöåíòðèðàò âúðõó ïðîñòèòå ôàêòè, çâó÷àò 
ìîíîòîííî è èçðàçÿâàò ìàëêî åìîöèè, äîìèíèðà ëÿâîòî ïîëóêúëáî. 
Ïðè òåçè, êîèòî ñêà÷àò îò ìèñúë íà ìèñúë è îò òåìà íà òåìà, êîãà-
òî ãîâîðÿò, è êîèòî ðàç÷èòàò ïðåäèìíî íà ÷óâñòâàòà ñè, äîìèíèðà 
äÿñíîòî ïîëóêúëáî íà ìîçúêà. 

Æåíàòà èçïîëçâà ìîçúêà ñè ïî-ðàçëè÷íî îò ìúæåòå. Òÿ ðàç-
÷èòà íà äâåòå ïîëóêúëáà åäíîâðåìåííî, êîãàòî ðåøàâà äàäåí 
ïðîáëåì. Äâåòå ïîëîâèíè ðàáîòÿò â ñúòðóäíè÷åñòâî. Ïðè æåíèòå, 
äîðè êàòî äåöà, ñúùåñòâóâàò ïîâå÷å âðúçêè ìåæäó äâåòå ÷àñòè íà 
ìîçúêà è ìîãàò äà âúçïðèåìàò èíôîðìàöèÿòà ïî-äîáðå îò ìúæåòå. 
Åòî çàùî òå ñà â êðàê ñ âñè÷êî, êîåòî ñòàâà îêîëî òÿõ. Òîâà ìîæå 
äà îáÿñíè îò÷àñòè çàùî æåíàòà ñå ñïðàâÿ ñ ïåò çàäà÷è íàâåäíúæ, 
äîêàòî ñúïðóãúò º ÷åòå âåñòíèê, àáñòðàõèðàéêè ñå îò òîâà, êîåòî 

ñòàâà îêîëî íåãî. 
Æåíèòå ñà ïî-âúçïðèåì÷èâè è ïî-äîáðå îò ìú-

æåòå ðàçáèðàò íåâåðáàëíèòå ïîñëàíèÿ. Òå ñà ïî çàèí-
òåðåñóâàíè îò õîðàòà è ïî-ëåñíî äîëàâÿò ðàçëèêàòà 
ìåæäó òîâà, êîåòî íÿêîé êàçâà, è òîâà, êîåòî ìèñëè, 
êàêòî è ïðè÷èíèòå, ïîðàäè êîèòî òîé ñè ïðîìåíÿ 
ìíåíèåòî òîëêîâà ÷åñòî. Æåíèòå ñâúðçâàò ïî-äîá-
ðå ÷óâñòâàòà ñ ëîãèêàòà, âÿðàòà ñ ðåàëíîñòòà. Òå ñà 

Íèùî íå óáè-
âà ëþáîâòà 
îò ïðúâ ïîã-
ë å ä  ò à ê à , 
êàêòî ëþáîâ-
òà ñ ïîãëåä 
íàâúòðå.
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ïî-äîáðè ïðè èçïúëíåíèåòî íà çàäà÷è, èçèñêâàùè ñðú÷íîñò, êàòî 
ïëåòåíåòî íà åäíà êóêà, áðîäèðàíåòî è êîìïèëèðàíåòî. 

Ìúæåòå ñà ïî-ëþáîïèòíè êàê âúðâÿò íåùàòà è ñà íàñòðîåíè 
ïî-èçëåäîâàòåëñêè. Òå èñêàò äà ïðîâåðÿò è ðàçó÷àò ïîäðîáíîñòèòå 
è ïðåâúçõîæäàò æåíèòå ñ òåõíè÷åñêèòå ñè óìåíèÿ. Òå èìàò îòëè÷íà 
êîîðäèíàöèÿ íà äâèæåíèÿòà ñ ðúöå è òðèèçìåðíè âúçïðèÿòèÿ, êîèòî 
ìîãàò äà îáÿñíÿò óâëå÷åíèåòî èì ïî êîìïþòúðíèòå èãðè. 

Òîâà íå îçíà÷àâà, ÷å æåíàòà íå ìîæå äà ìèñëè ëîãè÷åñêè, à 
ìúæúò  åìîöèîíàëíî, à ÷å ìîçúêúò íà ìúæåòå å ïî-àíàëèòè÷åí. 
Æåíèòå ìèñëÿò ïî-ãëîáàëíî è èìàò ñïîñîáíîñòòà äà èçïîëçâàò 
è äâåòå ñè ïîëóêúëáà. Ìúæåòå ìîãàò äà ïîñòèãíàò òîâà ñ ïîâå÷å 
óñèëèÿ. 

Ðàçëè÷èÿòà ìåæäó äâàòà ïîëà îáÿñíÿâàò çàùî æåíèòå ñà ïî-åìî-
öèîíàëíè. Âñåêè ìúæ èìà âðúçêà ñ åìîöèèòå ñè, íî òå ñà â äÿñíîòî 
ïîëóêúëáî. Ìúæêèòå åìîöèè îòãîâàðÿò íà èñòîðèè. Íàáëþäàâàéòå 
ãðóïà ìúæå, êîèòî ñè ãîâîðÿò, è ùå ãè ÷óåòå äà ñè ðàçêàçâàò èñòî-
ðèè. Èñòîðèèòå èì èìàò øåãîâèò õàðàêòåð. Æåíèòå ðÿäêî ñè ðàç-
êàçâàò èñòîðèè ïî íà÷èíà, ïî êîéòî ìúæåòå ïðàâÿò òîâà. Íî ÷ðåç 
ðàçêàçèòå ñè ïîñëåäíèòå îòêëþ÷âàò ñâîèòå ÷óâñòâà. 

Ïîëîâèòå ðàçëè÷èÿ â äóõîâíà ñâåòëèíà

Ïàñòîðèòå òðÿáâà äà íàáëþäàâàò êîå ïðîâîêèðà ÷óâñòâà ó ìúæå-
òå, àêî èñêàò äà ãè ïðèîáùÿò êúì ñâîÿòà öúðêâà. Ìúæåòå ñå ïðèâëè-
÷àò çà ó÷åíèöè ïîâå÷å ÷ðåç ÷óâñòâàòà èì, îòêîëêîòî ÷ðåç ëîãèêàòà. 
Èñóñ Õðèñòîñ êàòî Ñúçäàòåë íà ïîëîâåòå ðàçáèðà òîâà. Åòî çàùî 
åâàíãåëèåòî å èçïúëíåíî ñ èñòîðèè  èñòîðèè çà Èñóñ è íåãîâàòà 
èçöåëÿâàùà ñëóæáà, êàêòî è ñ ïðèò÷è. Æåíèòå ìîãàò äà “ñòîïÿò” 
ñúðöàòà íà ñúïðóçèòå ñè, êàòî èì ðàçêàçâàò èñòîðèè îò 
âèäà íà “ñàïóíåíèòå îïåðè”. 

Íèå òðÿáâà äà èçïîëçâàìå äâåòå ïîëóêúëáà íà ìî-
çúêà ñè, çà äà áúäå öúðêâàòà çäðàâà è ñèëíà äóõîâíî. 
Ìÿñòîòî íà äîêòðèíèòå è äîãìàòèêàòà å â ëîãè÷åñêîòî 
ëÿâî ïîëóêúëáî. Íî ñïàçâàíåòî íà ïðàâèëà è ïðåäïèñà-
íèÿ íÿìà äà íè ñïàñè. Òðÿáâà äà æèâååì òîâà, êîåòî ó÷è 
Áèáëèÿòà, è äà èìàìå ëè÷íà âðúçêà ñ Ãîñïîä. Òîâà å 

Âäîâåö å 
ñàìî òî-
çè  ìúæ, 
÷ è ÿ ò î 
æåíà å àí-
ãåë.

íàðîäíà 
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ìèñëåíå íà äÿñíîòî ïîëóêúëáî. 
Íàé-äîáðèòå òåîëîçè ñú÷åòàâàò äâåòå  äîêòðèíè è ÷óâñòâà. 

Õàðèçìàòè÷íèòå äâèæåíèÿ ñà îñíîâàíè ãëàâíî íà ñïåöèôèêèòå 
íà äÿñíîòî ïîëóêúëáî íà ìîçúêà èëè, ñ äðóãè äóìè, ñà ðåçóëòàò 
îò åìîöèè, êîèòî ìîãàò äà áúäàò ïîäñèëåíè ÷ðåç äîêòðèíèòå. Îò 
áàëàíñ ñå íóæäàÿò è òåçè, êîèòî ñå ïðèäúðæàò êúì òðàäèöèîííè 
è çàêîííè÷åñêè óáåæäåíèÿ. Òå òðÿáâà äà ðàçâèâàò äÿñíîòî ñè ïî-
ëóêúëáî ÷ðåç èñòîðèè è ìóçèêà. Ìóçèêàòà ñúáóæäà ÷óâñòâà è ãè 
ïðàâè ïî-æèçíåíè. 

Áàëàíñ, ïðåìèíàâàù â ñâÿòîñò

Ðàçëè÷èÿòà â ìîçúêà ìåæäó äâàòà ïîëà ïðàâÿò æåíèòå ïî îðè-
åíòèðàíè êúì ÷óâñòâàòà, à ìúæåòå  ïî-ëîãè÷åñêè. Íî òåçè ðàçëè÷èÿ 
ñà íåîáõîäèìè â áðàêà. Àêî ëèïñâàò ÷óâñòâà, êîèòî äà áàëàíñèðàò 
ëîãèêàòà, èëè îáðàòíî, ùå âúçíèêíå ïðîáëåì. Ìúæåòå è æåíèòå ñå 
íóæäàÿò åäèí îò äðóã, çà äà áúäàò åäíî öÿëî. Òîâà å ÷àñò îò ïðèâëè-
÷àíåòî, êîåòî äúðæè äâàòà ïîëà çàåäíî. 

Êîëêî íåâåðîÿòíî ïðîçîðëèâ å íàøèÿò Ñúçäàòåë, Êîéòî å íàïðà-
âèë òàêà, ÷å ó ìúæåòå äà äîìèíèðà ëîãèêàòà, à ó æåíèòå  åìîöèèòå. 
Áîã å åäèíñòâåíàòà èçöÿëî ïúëíîöåííà ëè÷íîñò â öÿëàòà Âñåëåíà. 
Íàøèÿò Áîã ïðèòåæàâà è ìúæêè, è æåíñêè õàðàêòåðèñòèêè. Êîãà-
òî å ñúçäàë õîðàòà, Òîé å âçåë ÷àñò îò Ñâîÿòà ìóñêóëíà ñèëà è ÿ å 
äàðèë íà ìúæåòå. À íà æåíèòå  æåíñêàòà ñòðàíà îò ïðèðîäàòà ñè. 
Îáðàçúò íà Áîãà ñå îãëåæäà â áðàêà, êîãàòî äâàìàòà ñòàíàò åäíî 
÷ðåç ñú÷åòàíèåòî íà ëè÷íîñòèòå, ìèñëèòå, èäåèòå è öåëèòå, à íå 
ñàìî ÷ðåç ñåêñóàëíî åäèíñòâî. 

Ðàçáèðà ñå, ïðåäñòàâèòåëèòå íà âñåêè ïîë èìàò ðàçëè÷íè åìî-
öèîíàëíè ïîòðåáíîñòè è íàñîêè â ïîâåäåíèåòî è ìèñëåíåòî. Íî 
÷ðåç èçó÷àâàíå íà òèïè÷íîòî çà âñåêè ïîë, íàó÷àâàìå êàê ìèñëè è 
îòãîâàðÿ äðóãàòà ñòðàíà.
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Ãëàâà 13

ÊÀÊÂÎ ÒÐßÁÂÀ ÄÀ ÇÍÀßÒ ÌÚÆÅÒÅ ÇÀ ÆÅÍÈÒÅ?

Æåíàòà êîïíåå çà âíèìàíèå

Âíèìàíèåòî å îñíîâåí ïðèíöèï âúâ âðúçêàòà íà æåíàòà  
ñ ìúæà. Áåç ïðîÿâà íà ïðèâúðçàíîñò æåíàòà ñå ÷óâñòâà  
äèñòàíöèðàíà, íåçàäîâîëåíà è èçöÿëî îò÷óæäåíà îò 

ïàðòíüîðà ñè. Âíèìàíèåòî ãàðàíòèðà åìîöèîíàëíàòà º ñèãóðíîñò. 
Êîãàòî ñúïðóãúò îáãðúùà ëþáèìàòà ñè ñ âíèìàíèå, òîé º êàçâà: 
“Òè ñè âàæíà çà ìåí. Âèíàãè ùå ñå ãðèæà çà òåá è ùå òå çàùèòàâàì. 
Ìîæåø äà ðàç÷èòàø íà ìåí, ÷å ùå âçåìà ïðèñúðöå òîâà, êîåòî òå 
èíòåðåñóâà. Âèíàãè ùå áúäà íà ëèíèÿ çà òåá.”

Ïðåãðúäêàòà  áåç íèêàêâè ñåêñóàëíè íàìåöè  å åäèíñòâåíèÿ 
íà÷èí äà óäîâëåòâîðèòå ãîëåìèòå íóæäè íà æåíàòà îò âíèìàíèå. 
Ïîâå÷åòî æåíè ñå ðàäâàò íà ïðåãðúäêàòà, àêî íå å ïðèäðóæåíà ñúñ 
ñåêñóàëíè æåëàíèÿ. Àêî ïðåãðúäêàòà âêëþ÷âà ãðàáâàíå, ñúïðóãàòà 
ñìÿòà, ÷å ïîëîâèíêàòà º ñè ìèñëè çà ñåêñ. Ìàêàð â óìà íà ìúæà 
òåçè äâå íåùà äà ñà ñâúðçàíè, ïðè æåíàòà íå å òàêà. Çà íåÿ âíèìà-
íèåòî ïðåäõîæäà ñåêñà. 

Ïúðâàòà ñòúïêà, êîÿòî òðÿáâà äà íàïðàâèòå, çà äà ñòàíåòå 
ïî-âíèìàòåëåí è çà äà èçðàçèòå ïðèâúðçàíîñòòà ñè, å äà íàó÷èòå 
êîëêîòî å âúçìîæíî ïîâå÷å çà åìîöèîíàëíèòå íóæäè íà ñúïðóãàòà 
ñè. Âòîðî, ïîïèòàéòå ÿ êàê áè æåëàëà äà èçðàçèòå ñâîåòî âíèìàíèå. 
Ïî-äîáðå îò âñåêè äðóã òÿ çíàå êîÿ å íàé-ñìèñëåíàòà ïðîÿâà íà ïðè-
âúðçàíîñò îò âàøà ñòðàíà. Ïúðâîíà÷àëíî ìîæå äà áúäå èçíåíàäàíà 

Âíèìàíèåòî å îñíîâåí ïðèíöèï âúâ âðúçêàòà íà æåíàòà ñ 
ìúæà. Áåç ïðîÿâà íà ïðèâúðçàíîñò æåíàòà ñå ÷óâñòâà äèñòàí-
öèðàíà, íåçàäîâîëåíà è èçöÿëî îò÷óæäåíà îò ïàðòíüîðà ñè. 
Âíèìàíèåòî ãàðàíòèðà åìîöèîíàëíàòà é ñèãóðíîñò.
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îò ïîäîáíà ìîëáà, íî àêî íå å íàðàíåíà îò ëèïñàòà íà âíèìàíèå, 
ùå îòãîâîðè òîïëî. 

Òðåòàòà ñòúïêà å ïðàêòèêàòà. Íå îñòàâÿéòå æåëàíèåòî ñè äà 
èçðàçèòå ñâîåòî âíèìàíèå êúì ñúïðóãàòà ñè ñàìî â ñôåðàòà íà 
äîáðèòå íàìåðåíèÿ. Ìúæåòå ïîíÿêîãà ìèñëÿò, ÷å âíèìàíèåòî íå 
å íóæíî. Äåìîíñòðàöèèòå íà ñàíòèìåíòàëíîñò ÷åñòî ãè ñìóùàâàò. 
“Òÿ çíàå, ÷å ÿ îáè÷àì, è íå å íóæíî äà º ãî êàçâàì  êàçâà òîé.  Òÿ 
çíàå, ÷å íå ñúì îò õîðàòà, êîèòî èçðàçÿâàò ÷óâñòâàòà ñè.”

Òàêà ÷å, àêî ïî ïðèðîäà íå ñòå âíèìàòåëåí, óñèëèÿòà äà ïðå-
âúðíåòå âíèìàíèåòî â ñâîé íàâèê ùå âè îòíåìå âðåìå. Çàïî÷íåòå 
ñ æåñòîâåòå íà ïðèâúðçàíîñò, êîèòî ñà âè íàé-ëåñíè, è ñëåä òîâà 
ïðåìèíåòå êúì ïî-ìàëêî ïðèâè÷íèòå çà âàñ íåùà. Íå ïðåñòàâàéòå 
äîðè êîãàòî íîâèÿò íàâèê âè ñúçäàâà òðóäíîñòè èëè âè êàðà äà ñå 
÷óâñòâàòå íåóäîáíî. Çàïîìíåòå, ÷å êîëêîòî ïîâå÷å ñå óïðàæíÿâàòå, 
òîëêîâà ïî-ëåñíî ùå âè áúäå. 

Ñëåä òîâà, äîêàòî ïîñðåùàòå íóæäèòå íà ñúïðóãàòà ñè îò âíè-
ìàíèå, ùå ñå çàáàâëÿâàòå, ùå âè áúäå ïðèÿòíî äà ãè çàäîâîëÿâàòå. 
À òàêà òÿ ùå âè îáè÷à è îöåíÿâà ïîâå÷å. 

Ïðåãúðíåòå ñúïðóãàòà ñè. Íî ïðåäè äà ãî íàïðàâèòå, äèñöèïëè-
íèðàéòå ðúöåòå ñè. Àêî íå çíàåòå êàê äà ïîêàæåòå ñâîåòî âíèìàíèå, 
åòî íÿêîëêî ïðåäëîæåíèÿ:

• Íàïèøåòå º ëþáîâíà áåëåæêà è ÿ çàêà÷åòå íà îãëåäàëîòî 
íà                áàíÿòà.

• Èçíåíàäàéòå ÿ ñ ïîäàðúê, ìàêàð è áåç ïðè÷èíà.
• Èçïîëçâàéòå ñïåöèàëåí ïîâîä, çà äà ÿ èçâåäåòå íà âå÷åðÿ â      

ñïåöèàëåí ðåñòîðàíò.
• Ïîñðåùíåòå ÿ ñ áóêåò öâåòÿ è êàðòè÷êà.
• Êàæåòå º êîëêî äîáðå èçãëåæäà êîñàòà º èëè êîëêî ñà õóáà-       

âè î÷èòå º, êîëêî ïðåêðàñíè ñà...
• Öåëóíåòå ÿ è ÿ ïðåãúðíåòå, ïðåäè äà ñòàíåòå ñóòðèí.
• Óñìèõíåòå º ñå è º íàìèãíåòå.
• Öåëóíåòå ÿ è ÿ ïðåãúðíåòå, êîãàòî ñå âúðíåòå îò ðàáîòà            

ïðåç íîùòà.
• Ïîìîëåòå ÿ äà âè ïðèäðóæè çà ðàçõîäêà ñëåä âå÷åðÿ.
• Ðàçòðèéòå º ñòúïàëàòà.
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Æåíàòà ñå íóæäàå îò îáùóâàíå, 

çà äà ïî÷óâñòâà áëèçîñò

Ìúæåòå ùå íàïðàâÿò äîáðå, àêî ðàçáåðàò íóæäàòà íà æåíàòà 
äà ãîâîðè  îñîáåíî çà ñâîèòå ÷óâñòâà è ïðîáëåìè. Â îáùóâàíåòî òÿ 
íå òúðñè ñúâåò, ðåøåíèå èëè îòãîâîð, à ïðîñòî èçðàçÿâà ÷óâñòâàòà 
ñè. Ïðåêúñâàíåòî ïðåêðàòÿâà òîçè ïðîöåñ è ÿ êàðà äà ñå ÷óâñòâà 
îòäàëå÷åíà îò ñúïðóãà ñè. Æåíàòà ãîâîðè, çàùîòî òúðñè îò ïàð-
òíüîðà ñè èíòèìíîñò, ñú÷óâñòâèå è ðàçáèðàíå, êàêòî îò ñâîèòå 
ïðèÿòåëêè. Ìúæúò ìîæå äà íàòðóïà àêòèâ ñàìî êàòî ÿ ñëóøà, áåç 
äà ÿ ïðåêúñâà èëè äà º ïðåäëàãà ñúâåò. 

Æåíàòà ãîâîðè çà ïðîáëåìèòå ñè, çà äà ñå ïî÷óâñòâà ïî-äîáðå. 
Âúëíóâà ñå îò ïðîáëåìè, êîèòî ìîãàò íèêîãà äà íå âúçíèêíàò, èëè 
îò íåðàçðåøèìè òàêèâà. Ïî òîçè íà÷èí òÿ ñå îñâîáîæäàâà îò ñòðå-
ñà. Êîãàòî ïî÷óâñòâà, ÷å å ÷óòà, òîâà º äàâà óâåðåíîñòòà, ÷å å âàæíà 
è ÷å íÿêîé ñå ãðèæè çà íåÿ. Äîðè ïðîáëåìèòå º äà íå ñà ðåøåíè, 
íèâîòî íà ñòðåñà º ñïàäà.

Æåíàòà îáè÷à äà îáñúæäà êàêòî ñåìåéíè ïðîáëåìè, òàêà è 
ïðîáëåìèòå íà ñâîèòå ïðèÿòåëè. Òîâà å íîðìàëíîòî ïîâåäåíèå íà 
íåæíèÿ ïîë. Òàêà òÿ èçðàçÿâà ñâîÿòà ãðèæà è âíèìàíèå. Ïðîñòî 
ìèñëè íà ãëàñ. Æåíèòå ðåøàâàò ïðîáëåìèòå ñè, êàòî èçðàçÿâàò íà 
ãëàñ òîâà, êîåòî ÷óâñòâàò. ×ðåç èçðàçÿâàíåòî íà ìèñëè è ÷óâñòâà ñ 
äóìè, åäíà æåíà äàâà õîä íà èíòóèöèÿòà ñè. 

Ìúæåòå íå ðàçáèðàò òîâà, çàùîòî, êîãàòî íÿêîé îò òÿõ ïîñòàâè 
ïðîáëåì çà îáñúæäàíå, òîé òúðñè ðåøåíèå. Àêî æåíàòà ñïîäåëè 
ðàçäðàçíåíèåòî ñè èëè âåðáàëèçèðà ïðîáëåìà ñè, ìúæúò ïîãðåøíî 
ïðåäïîëàãà, ÷å òÿ òúðñè ñúâåò îò åêñïåðò, è áåç ëþáîâ è âíèìàíèå 
ñå îïèòâà äà º ïîìîãíå. Íî ñå ñáëúñêâà ñ òðóäíîñòè, òúé êàòî, êî-
ãàòî ñå îïèòà äà º ïîäàäå ðúêà, òÿ ñå ðàçñòðîéâà ïîâå÷å. Æåíàòà 
îöåíÿâà ñúâåòà, êîéòî º å äàäåí â ïîäõîäÿùîòî âðåìå, íî íå è êîãà-
òî å ðàçäðàçíåíà. 

Äîðè àêî ìúæúò íå ïðèåìå êàòî ñâîå çàäúëæåíèå ðåøàâàíå-
òî íà ïðîáëåìà, òîé ñ÷èòà, ÷å òÿ ãî îáâèíÿâà çà íåïðèÿòíîñòèòå 
ñè  â òîçè ñëó÷àé òîé ìîæå äà ñå îïèòà äà ñå çàùèòè îò àòàêàòà. 
Êîëêîòî ïî-îòáðàíèòåëíà ïîçèöèÿ çàåìà òîé, òîëêîâà ïî-ðàçñò-
ðîåíà ñòàâà òÿ. 

Äðóãà òàêòèêà, îáúðêâàùà ìúæåòå, å ñêëîííîñòòà íà æåíèòå 
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äà ðàçêàçâàò ïðîñòðàííè èñòîðèè. Ñïîðåä ìúæåòå, àêî òðÿáâà äà 
ñå ðåøè ïðîáëåì, òðÿáâà äà ñå èçñëóøàò âñè÷êè äåòàéëè, çà äà ñå 
íàìåðè ëîãè÷åñêîòî ìó ðåøåíèå. Òîé ñå îïèòâà äà äàäå àäåêâàòåí 
îòãîâîð îñîáåíî òîãàâà, êîãàòî çàáåëåæè, ÷å íÿìà ëîãè÷åñêè ðåä 
â îáÿñíåíèÿòà º. Äîêàòî òÿ ãîâîðè, ëþáèìèÿò º òúðñè îïîðíè òî÷-
êè, çà äà ôîðìóëèðà íàé-äîáðîòî ðåøåíèå  íåùî, êîåòî íå ìîæå äà 
íàïðàâè, ïðåäè äà èçñëóøà èñòîðèÿòà äîêðàé.

Íåéíàòà ñêëîííîñò äà ïðåäñòàâÿ äåòàéëèòå è äà ïðåñêà÷à îò 
èñòîðèÿ íà èñòîðèÿ ãî ðàçî÷àðîâà. Êîãàòî æåíàòà 
ðàçáåðå íåãîâàòà ïðèðîäà, ìîæå äà ìó ïîìîãíå äà 
ïðåîäîëåå òîâà ÷óâñòâî è äà ìó íàïîìíè, ïðåäè äà 
çàïî÷íå ðàçêàçà ñè, ÷å ñå íóæäàå ñàìî îò ðàçãîâîð, à 
íå îò ðåøåíèå. 

Æåíàòà èñêà äà ãîâîðè çà íåùî ïîâå÷å îò äåöàòà è 
ñìåòêèòå. Æåëàå äà ðàçêðèå íà ïàðòíüîðà ñè âñè÷êèòå ñè “òàéíè” 
è òîé äà ÿ èçñëóøà. Íî ïàñèâíîòî ñëóøàíå íå å äîñòàòú÷íî. Çà äà ñè 
îòìúñòè èëè çà äà ïðèâëå÷å âíèìàíèåòî ìó, òÿ ìîæå äà ïðåäèçâèêà 
ñïîð çà íèùî è äà ãî ðàçäóõà äî íåâåðîÿòíè ðàçìåðè. Êîãàòî ïðàâè 
òîâà, íå ñå îïèòâàéòå äà ÿ óñïîêîèòå, ïðîñòî ñëóøàéòå. 

Ïîíÿêîãà æåíàòà ìúðìîðè è ñå ñúðäè çà íåóìåñòíè íåùà. Ìî-
æå äà êîìåíòèðà ñèòóàöèÿ, ñëó÷èëà ñå ïðåäè 5 èëè 10 ãîäèíè. Íå 
ñïîðåòå, ïðîñòî ñëóøàéòå. Â ïîâå÷åòî ñëó÷àè òÿ íå èñêà äà ñïå÷åëè 
ñïîðà, à ñàìî äà ðàçáåðå, ÷å ÿ ñëóøàòå è ÷å ñòå çàãðèæåí çà íåÿ. 

Îñíîâíîòî æåëàíèå íà ñúïðóãàòà âè å äà èìà äîñòàòú÷íî ñâî-
áîäíà âðúçêà, òàêà ÷å äà ìîæå äà ðàçãîâàðÿ ñ âàñ çà íåçíà÷èòåëíè 
ôàêòè îò æèâîòà, çà òîâà, êîåòî ÿ íàðàíÿâà èëè º õàðåñâà, çà 
âñåêèäíåâíèòå ñè ïðåæèâÿâàíèÿ, çà òîâà, êîåòî å íàïðàâèëà èëè 
êàçàëà, çà óñïåõèòå è ïðîâàëèòå íà äåöàòà, çà ãðèæèòå çà çäðàâåòî 
íà ðîäèòåëèòå âè, çà äóìèòå íà øåôà è çà òîâà, êàêâî ñå å ñëó÷èëî, 
ñëåä êàòî º ñâúðøèë áåíçèíúò. Êîãàòî âìåñòî îòãîâîð ñúïðóãúò º 
ïðîñòî ñëóøà, òÿ ÷óâñòâà, ÷å òîé ÿ ÷óâà è ïðèåìà ÷óâñòâàòà º. 

Ùîì ñúïðóãàòà âè å ñâîáîäíà äà ãîâîðè ñ âàñ çà âñè÷êî, ùå 
ïî÷óâñòâà è èíòèìíîñòòà, è áëèçîñòòà, êîèòî íàäìèíàâàò è íàé-
ñìåëèòå º ìå÷òè. Âèå ùå áúäåòå íå ñàìî íåéí ëþáîâíèê, íî è 
íàé-ñêúïèÿò º ïðèÿòåë. 

Íÿêîè æåíè 
íå ñà êðàñè-
âè, íî òå ñà-
ìî èçãëåæ-
äàò òàêà.



              140

Êàêâî òðÿáâà äà çíàÿò ìúæåòà çà æåíèòå?

                          141              140

Æåíàòà ñå íóæäàå îò ÷åñòíîñò,

 îòêðèòîñò è äîâåðèå

Êîãàòî æåíàòà íå ìîæå äà ñå äîâåðè íà ìúæà ñè îòíîñíî òîâà, 
êàêâî ïðàâè, êúäå èçðàçõîäâà âðåìåòî è ïàðèòå ñè (êàêòî è âñè÷-
êî äðóãî), íÿìà áàçà çà òÿõíàòà âðúçêà. Äîâåðèåòî å îñíîâàòà íà 
ñïîëó÷ëèâèÿ áðàê. Áåç ÷åñòíîñò è äîâåðèå íÿìà îòêðèòîñò ìåæäó 
äâîéêàòà è âñåêè å èçëèøåí. Àêî òÿ îòêðèå, ÷å òîé ÿ ëúæå, íå º äàâà 
âÿðíà èíôîðìàöèÿ èëè ñïîäåëÿ ñ íåÿ ñàìî ÷àñò îò èñòîðèÿòà, òîâà 
ðàçðóøàâà äîâåðèåòî º â íåãî. Àêî óñåòè, ÷å íå º êàçâà èñòèíàòà  
ñè ñëàãà çàùèòíàòà ìàñêà. 

Íÿêîè ìúæå ñå ðàæäàò íå÷åñòíè. Ãîâîðåíåòî íà èçìèñëèöè 
ñòàâà ÷àñò îò âñåêèäíåâíèÿ èì æèâîò. Êîãàòî ñòàíàò âúçðàñòíè, 
ïðîáëåìúò èì ñ ëúæàòà ñå çàäúëáî÷àâà. Òå èçìèñëÿò èñòîðèè çà 
íåùà, êîèòî íèêîãà íå ñà ñå ñëó÷âàëè, èçîïà÷àâàò èñòèíàòà è íå ÿ 
ðàçëè÷àâàò îò ôàíòàçèèòå. Òàêàâà íå÷åñòíîñò ðàçñòðîéâà áðàêà. 

Äðóãè ìúæå ãîâîðÿò ëúæè, çà äà ïðåäîòâðàòÿò ïðîáëåìè. Äà 
êàæåì, ÷å æåíàòà å ïîìîëèëà ñúïðóãà ñè äà ïëàòè ñìåòêèòå. Òîé 
íå ãî å íàïðàâèë îùå, íî ïëàíèðà äà ãî íàïðàâè è êàçâà: “Ïîãðè-
æèë ñúì ñå. Íå ñå ïðèòåñíÿâàé.” Ñêîðî çàáðàâÿ. Òÿ îòêðèâà, ÷å å 
áèëà èçëúãàíà. Òîé ñå ðàçêàéâà è ïðàâè êàêâî ëè íå, çà äà ÿ “îìè-
ëîñòèâè è íàêàðà äà çàáðàâè”. Òîçè, êîéòî ëúæå, çà äà ñå îòúðâå 
îò ïðîáëåìèòå, íå ïðàâè òîâà âñåêè ïúò, à ñàìî êîãàòî å ïîä ñòðåñ 
è íàïðåæåíèå. 

Òðåòè ëúæàò, çà äà ñêðèÿò îò ñúïðóãàòà ñè íÿêàêâà íåïðèÿò-
íà ðåàëíîñò: âçåìàíåòî íà ïàðè íà çàåì, ãëóïàâà ïîêóïêà èëè íå-
âúçìîæíîñòòà äà êóïÿò êúùà, áåç äà º êàæàò. Ñïîäåëÿò ñ íåÿ ñàìî 
õóáàâèòå íåùà, çà äà ïîääúðæàò ìèðà, êîãàòî âñúùíîñò æèâîòà èì 
èçëèçà îò ðåëñè è ñå ðóøè. 

Âúâ âñåêè ñëó÷àé òîé ÷óâñòâà, ÷å íå÷åñòèåòî å îïðàâäàíî ïîðàäè 
æåëàíèåòî ìó äà ÿ çàùèòè. Íî íà êàêâà öåíà? Áåç äà ðàçáèðà ïðåç 
êàêâî ïðåìèíàâà ñúïðóãà º, êîéòî å ðàçäðàçíèòåëåí, äåïðåñèðàí è 
ñúðäèò, òÿ íå ìîæå äà ñè îáÿñíè ïîâåäåíèåòî ìó. Êàêâî ùå ñòàíå ñ 
áðàêà èì, êîãàòî ëþáèìàòà ìó îòêðèå, ÷å òîé ñè å çàãóáèë ðàáîòàòà 
èëè å âçåë ïàðè íà çàåì áåç çíàíèåòî é? Òîãàâà è äâàìàòà ùå áúäàò 
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èçïðàâåíè ïðåä ïî-ñëîæíà è ïîòåíöèàëíî ðàçðóøàâàùà âðúçêàòà 
èì ñèòóàöèÿ. Ôàëøèâîòî ÷óâñòâî çà ñèãóðíîñò, ñúçäàäåíî çà äà ñå 
ñïåñòè íà æåíàòà èñòèíàòà, ìîæå äà áúäå ñðèíàòî çà ñåêóíäè è äà 
äîâåäå äî íåïîïðàâèìè ïîñëåäèöè. 

Êîãàòî ìúæúò îáùóâà ñ ïîëîâèíêàòà ñè îòêðèòî è ÷åñòíî, 
ùå óêðåïè åìîöèîíàëíàòà º ñèãóðíîñò. Àêî âèíàãè êàçâà èñòèíàòà, 
äîðè êîãàòî âðúõëåòè êðèçà, ìîæå äà å ñèãóðåí, ÷å òÿ ùå ñå ñïðàâè 
ñ íåÿ. È çà äâàìàòà ìîæå äà áúäå áîëåçíåíî äà ðàçáåðàò èñòèíàòà, 
êîÿòî îáà÷å íÿìà äà ïðè÷èíè îòäðúïâàíå îò ñòðàíà íà íåæíèÿ ïîë. 
Íàïðîòèâ, òîâà º ïîìàãà äà ñå íàó÷è äà ñå ïðèñïîñîáÿâà êúì ñèòó-
àöèÿòà, çà äà áúäå äî ñúïðóãà ñè è äà ãî íàñúð÷àâà, äîêàòî òîé ñè 
ïðîïðàâÿ ïúò â òðóäíèòå âðåìåíà. 

Äâîéêàòà ñè èçðàáîòâà ñèãíàë, ñ êîéòî íàñòîÿâà çà ÷åñòíîñò. 
Åäèíèÿò ìîæå äà êàæå: “Ðàç÷èòàì íà òâîÿòà äóìà.” Òîâà ïîêàçâà 
íà äðóãèÿ, ÷å îò íåãî ñå èçèñêâà äà áúäå îòêðèò, áåç äà èãðàå èãðè 
èëè äà èçîïà÷àâà èñòèíàòà. Âñè÷êè ñúïðóçè ñå íóæäàÿò îò ïîäîáåí 
ñèãíàë, êîéòî äà èçïîëçâàò, êîãàòî ñå íàëîæè. Áåç óâåðåíèåòî, ÷å 
æåíàòà ìîæå äà ñå äîâåðè íà ëþáèìèÿ, âðúçêàòà ùå ñå óòåæíè, 
äîêàòî íàêðàÿ òÿ îòêðèå ïðîáëåìèòå. 

Êîãàòî åäèíèÿò ïàðòíüîð å èìàë èçâúíáðà÷íà âðúçêà, îòíî-
øåíèÿòà ìîãàò äà áúäàò âúçñòàíîâåíè ñàìî ÷ðåç îòêðîâåíîñò. 

Äâîéêàòà ùå èìà íóæäà îò ñúâåò íà êâàëèôèöèðàí 
ñïåöèàëèñò, êîéòî ñúçíàâà âàæíîñòòà íà îòêðè-
òîñòòà, ñëåä êàòî ïðåãðåøåíèåòî âå÷å å ïðèçíàòî. 
Ïðèçíàíèåòî ïîçâîëÿâà èçêóïâàíåòî íà ãðåõà íà 
âèíîâíàòà ñòðàíà è îñèãóðÿâà íåîáõîäèìàòà ñðå-
äà, çà äà ñå âúçñòàíîâè áðàêà. Íî íàðàíÿâàùèÿò 
ïàðòíüîð òðÿáâà îòíîâî äà ñïå÷åëè äîâåðèåòî íà 
ñâîÿòà ïîëîâèíêà.

Ïðåäè äà ïîèñêàòå îòêðèòîñò è ñàì äà ÿ óï-
ðàæíÿâàòå, òðÿáâà äà ñè çàäàäåòå íÿêîëêî âúïðî-

ñà: “Íóæäàÿ ëè ñå àç (èëè ïàðòíüîðúò ìè) îò òîâà, êîåòî ùå ÷óÿ? 
Êàê ùå ñå îòðàçè êàçàíîòî íà âðúçêàòà íè? Êàêâà å ïðè÷èíàòà äà 
ñïîäåëÿ òàçè èíôîðìàöèÿ? Ùå ïîìîãíå ëè îòêðèòîñòòà â òîçè ìî-
ìåíò èëè ùå íàâðåäè?

Ïðèçíàíèåòî çà èçâúðøåíî ïðåëþáîäåéñòâî èëè äðóãè ëè÷íè 
ïðîáëåìè òðÿáâà äà ñå íàïðàâè ëè÷íî. Ãðåøíèÿò èçáîð ùå âè ïîñòàâè 

Ê ð à ñ è â à ò à 
æåíà å ãðåø-
êà íà ïðèðî-
äàòà. Êðàñè-
âàòà ñòàðà 
æåíà å ïðîèç-
âåäåíèå íà èç-
êóñòâîòî.
Ëóèñ Íàéçúð
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â êàòàñòðîôàëíî ïîëîæåíèå. Ïîòúðñåòå ñúâåòà íà ïðîôåñèîíàëèñò 
(õðèñòèÿíèí áðà÷åí òåðàïåâò), ïðåäè äà âçåìåòå ðåøåíèå çà áúäå-
ùåòî è ïðåäè äà ñòå íàïðàâèëè  íåùî ñ ðàçðóøèòåëíè ïîñëåäèöè. 

×åñòî ìúæúò ïðèçíàâà íÿêàêâà ñâîÿ ãðåøêà è èçèñêâà ìèãíî-
âåíà ïðîÿâà íà äîâåðèå îò ñòðàíà íà ñâîÿòà ñúïðóãà. Äîâåðèåòî íå 
ìîæå äà áúäå âêëþ÷âàíî è èçêëþ÷âàíî êàòî ëàìïà. Òî òðÿáâà äà 
ñå èçãðàäè îòíîâî, êîãàòî íÿêîé ñå å ïðîâèíèë  íî íå çà åäíà íîù. 
Òîâà îòíåìà âðåìå. Âèíîâíàòà ñòðàíà òðÿáâà âñåêè äåí äà ñúîáùà-
âà ìåñòîíàõîæäåíèåòî ñè è äà îáÿñíÿâà âñè÷êî, êîåòî ïðàâè, çà äà 
áúäå îòêðèòà ëåñíî, àêî ñå íàëîæè. Àêî ïðîãðàìàòà ñå ïðîìåíè, 
çà ïðîìÿíàòà â ïëàíà òðÿáâà äà ñå ñúîáùè ïî òåëåôîíà. Äîáðå å 
âèíîâíèêúò äà ó÷àñòâà â ñåäìè÷íè “ãðóïè çà îòãîâîðíîñò”, êúäå-
òî ñå èçèñêâà îòãîâîðíîñò çà äåéñòâèÿòà è ïîâåäåíèåòî. Òîé ñå 
íóæäàå îò ìîëèòâà è îò ïðàêòèêóâàíåòî íà “ñèëíà ëþáîâ”, çà äà 
íå ïîâòîðè ãðåøêàòà ñè. Îñâåí òîâà, àêî ìúæúò ñå ïîñâåòè íà âñå-
êèäíåâíî èçó÷àâàíå íà Áèáëèÿòà è íà ìîëèòâà, òîé ñúñ ñèãóðíîñò 
ùå ñå ñïðàâè ñ ïðîáëåìà. 

Áðàêúò ìîæå äà ñå ñúõðàíè âúïðåêè ìíîãîòî ïðîáëåìè è áîðáè. 
Íî íå ìîæå äà îöåëåå áåç îòêðîâåíîñò. 

ÏÌÑ  èñòèíàòà çà íåãî

ÏÌÑ (ïðåäìåíñòðóàëíèÿò ñèíäðîì) å ôèçèîëîãè÷åí ïðîáëåì, 
ïîâëèÿâàù òÿëîòî íà æåíàòà, êàêòî è òîçè, êîéòî å áëèçî äî íåÿ. 
Íÿêîè çäðàâíè ñïåöèàëèñòè îïðåäåëÿò ÏÌÑ êàòî îñíîâíà ïðåäïîñ-
òàâêà çà áðà÷íèòå íåóñïåõè. Ïðîáëåìèòå è áîðáèòå ñå óâåëè÷àâàò 
è óñëîæíÿâàò ñ íàñòúïâàíåòî íà ÏÌÑ. 

Íî òåçè òðóäíîñòè ìîãàò äà ñå ïðåîäîëåÿò, àêî ìúæúò ðàçáèðà 
è ïîäêðåïÿ ñúïðóãàòà ñè â òàêúâ ìîìåíò. Çà ñúæàëåíèå ìíîãî ìúæå 
íå ðàçáèðàò ÏÌÑ è ÷åñòî îáâèíÿâàò ñúïðóãèòå ñè è äâàìàòà èìàò 
íóæäà äà ðàçáåðàò, ÷å òÿ íå å îáåçóìÿëà, à ïðîáëåìúò å â ÏÌÑ. 

ÏÌÑ ñå äåôèíèðà êàòî ôèçè÷åñêî è ïñèõîëîãè÷åñêî íåðàçïî-
ëîæåíèå, êîåòî íàñòúïâà âèíàãè ïî âðåìå íà åäíà è ñúùà ôàçà íà 
æåíñêèÿ ìåíñòðóàëåí öèêúë (ìåæäó îâóëàöèÿòà è íà÷àëîòî íà 
ìåíñòðóàöèÿòà). Îáèêíîâåíî ñèìïòîìèòå íà ÏÌÑ ñà äåïðåñèÿ, 
íàïðåæåíèå, ãëàâîáîëèå è ïðîìÿíà â íàñòðîåíèÿòà. Äðóãèòå ñèìï-
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òîìè, ñâúðçàíè ñ ÏÌÑ, ñà ïñèõîëîãè÷åñêè è ôèçè÷åñêè. 
Ïñèõîëîãè÷åñêè
ãíÿâ
âíåçàïíà ïðîìÿíà â íàñòðîåíèåòî
åìîöèîíàëíà ÷óâñòâèòåëíîñò
íåîáÿñíèì ïëà÷
ðàçäðàçíèìîñò
áåçïîêîéñòâî
çàáðàâÿíå
íàìàëåíà êîíöåíòðàöèÿ
îáúðêâàíå
îòäðúïâàíå
÷óâñòâèòåëíîñò êúì îòõâúðëÿíå
ãîëÿì àïåòèò
çàïåê
ìèñëè çà ñàìîóáèéñòâî 

Çà äà ãè ñâúðæåòå ñ ÏÌÑ, ñèìïòîìèòå òðÿáâà äà áúäàò äîñòà-
òú÷íî ñèëíè è äà íàðóøàâàò îáè÷àéíèÿ ðèòúì íà âñåêèäíåâèåòî 
âè. Íî òå íå òðÿáâà äà ñå èçïîëçâàò êàòî ïðè÷èíà çà ëîøî ïîâåäå-
íèå. Ñòðàäàùèòå îò òÿõ ãè ïðåæèâÿâàò ïåðèîäè÷íî âúâ âðúçêà ñ 
ìåíñòðóàëíèÿ öèêúë.

Ñèìïòîìèòå ñå ïðîÿâÿâàò âñåêè ìåñåö, îáèêíîâåíî îò 7 äî 
14 äíè ïðåäè ìåíñòðóàöèÿòà. Òå ñå óñèëâàò ñ ïðèáëèæàâàíåòî º 
è íàìàëÿâàò â ïúðâèòå äíè íà öèêúëà. Îêîí÷àòåëíî èç÷åçâàò ñúñ 
ñïèðàíåòî íà ìåíçèñà. Ïðîäúëæèòåëíîñòòà íà ïðîÿâàòà èì å îò 
äâà äíè äî äâå ñåäìèöè. 

Ëåêàðèòå ñà óñòàíîâèëè, ÷å ïîâå÷å îò 80% îò æåíèòå ñòðàäàò 
îò òåçè ÏÌÑ ñèìïòîìè, íî ñàìî 8-10% ñå íóæäàÿò îò ìåäèöèíñêî 
ëå÷åíèå. Âúïðåêè ÷å íÿìà òî÷íî ôèêñèðàíè äåéñòâèÿ, ñâúðçàíè ñ 
ÏÌÑ, èìà íÿêîëêî íåùà, êîèòî âèå è âàøèÿò ñúïðóã ìîæå è áè 
òðÿáâàëî äà íàïðàâèòå, çà äà ñå ñïðàâèòå ñ ïðîáëåìà. 

1. Çàïèñâàéòå äàòèòå íà ìåíñòðóàëíèÿ ñè öèêúë. Òîâà å åäèí-
ñòâåíèÿò íà÷èí äà ðàçáåðåòå äàëè òðÿáâà äà ñå áîðèòå ñ èñòèíñêèÿ 
ÏÌÑ, èëè ñ íåùî äðóãî.

2. Èíôîðìèðàéòå ñå. Äâàìàòà òðÿáâà äà íàìåðÿò êîëêîòî å âúç-
ìîæíî ïîâå÷å èíôîðìàöèÿ çà ÏÌÑ. Ñúïðóçèòå òðÿáâà äà ïðèäðóæà-

íàääàâàíå
àêíå
ìèãðåíà
äèàðèÿ
èçïîòÿâàíå
áîëêè â ãúðäèòå
áîëêè â ìóñêóëèòå
áîëêè â ãúðáà
ïðîìÿíà â æåëàíèåòî çà ñåêñ
äåïðåñèÿ
êîøìàðè
òðúïêè
ñõâàùàíå

                  Ôèçè÷åñêè
òå÷åíèå
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âàò ïîëîâèíêèòå ñè ïðè ìåäèöèíñêèòå èì êîíñóëòàöèè, çàäàâàéêè 
âúïðîñè è ïîëó÷àâàéêè èíôîðìàöèÿ çà ñïåöèôè÷íèòå ñèìïòîìè. 
×åòåòå áðîøóðè è ñòàòèè çà ÏÌÑ. 

3. ßæòå çäðàâîñëîâíà õðàíà. Çà ìíîãî æåíè äèåòàòà å îò ãîëÿ-
ìî çíà÷åíèå. Ñåäìèöà èëè äâå ïðåäè íà÷àëîòî íà ìåíñòðóàöèÿòà 
ïðîìåíåòå äèåòàòà ñè ïî ñëåäíèÿ íà÷èí:

à. Åëèìèíèðàéòå çàõàðòà (âêëþ÷èòåëíî ìåäà, ñèðîïèòå è 
äîáàâêè êàòî ôðóêòîçà è çàõàðîçà) êîôåèíà (êàôåòî, øîêîëàäà è 
êîëàòà), ïîäñëàäèòåëèòå, öèãàðèòå è àëêîõîëà.

á. Âêëþ÷åòå â äèåòàòà ñè ïúëíîçúðíåñòè õðàíè (õëÿá, çúðíå-
íè èçäåëèÿ, êàôÿâ îðèç), ñóõ áîá, ÿäêè, ñâåæè çåëåí÷óöè (îñîáåíî 
ñïàíàê) è ïëîäîâå.

â. Ïðåìàõíåòå ñîëåíèòå è ïóøåíèòå õðàíè è ìëå÷íèòå ïðîäóê-
òè. Àêî ïîëó÷àâàòå îòîöè, îãðàíè÷åòå ïëîäîâåòå è åëèìèíèðàéòå 
ïëîäîâèòå ñîêîâå. 

4. Ñïîðòóâàéòå ðåäîâíî. Ìíîãî åêñïåðòè ñìÿòàò, ÷å äâèæåíè-
åòî å åäíî îò íàé-äîáðèòå ëåêàðñòâà çà ÏÌÑ. 

5. Ïî÷èâàéòå ñè. Ðàçìèøëåíèÿòà, äúëáîêîòî äèøàíå, õîäåíåòî, 
ìàñàæà è ãîðåùèòå áàíè íàìàëÿâàò íàïðåæåíèåòî. 

Êàêâî ìîæå äà íàïðàâè ñúïðóãúò âè? Ðàçáåðåòå îò êàêúâ âèä 
ïîäêðåïà ñå íóæäàå ñúïðóãàòà âè ïî âðåìå íà òîçè ïåðèîä  ïðè 
âñÿêà æåíà å ðàçëè÷íî. Íàñúð÷àâàéòå ÿ äà ñå äâèæè ïîâå÷å è ñå 
ðàçõîæäàéòå ñå ñ íåÿ. Äàéòå º ïî÷èâêà îò äîìàøíèòå çàäúëæåíèÿ. 
Ñíàáäåòå ÿ ñúñ çäðàâîñëîâíà õðàíà èëè ÿ çàâåäåòå íÿêúäå. Ñïåñòåòå 
º ðàçòúðñâàùèòå íîâèíè èëè ñïîðîâåòå çà âðåìå, â êîåòî ùå ìîæå 
äà ãè ðåøè ïî-ðàöèîíàëíî. 

Íå ïðèåìàéòå âñè÷êî, êîåòî ñå ñëó÷âà âúâ âðúçêà ñ ïðîìÿíàòà 
â íàñòðîåíèÿòà º, ëè÷íî. Òîâà ñàìî ùå óñëîæíè ñèòóàöèÿòà. Ðàç-
áåðåòå, ÷å ÏÌÑ å íîðìàëíà ÷àñò îò æèâîòà º è ãî ïðèåìåòå, áåç 
äà “âçåìàòå íàâúòðå” òîâà, êîåòî òÿ êàçâà èëè ïðàâè. Èçðàçÿâàéòå 
ìèñëèòå è ÷óâñòâàòà ñè áåç îáâèíåíèÿ è îñúæäàíå. 

Çàñåãà íÿìà ñïåöèàëíè ëåêàðñòâà çà ëå÷åíèå íà ÏÌÑ. Íîâî 
èçñëåäâàíå îò New England Journal of Medicine òâúðäè, ÷å “ÏÌÑ å 
ðåçóëòàò îò ïðîìÿíàòà íà íèâîòî íà õîðìîíèòå è òÿõíîòî âçàèìî-
äåéñòâèå ñ öåíòðàëíàòà íåðâíà ñèñòåìà. Äæóäèò Óúðòìúí å âêëþ-
÷åíà â ïðîäúëæèòåëíî ïðîó÷âàíå íà âðúçêàòà ìåæäó ñåðîòîíèíà 
è ïðîìåíèòå â íàñòðîåíèåòî è õðàíåíåòî íà æåíèòå, âêëþ÷èòåëíî 
ïðåç ÏÌÑ. 

òå÷åíèå
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Ñåðîòîíèíúò å åñòåñòâåí õèìèêàë â ìîçúêà, êîéòî ðåãóëèðà íàñ-
òðîåíèåòî è àïåòèòà. Èçñëåäâàíåòî íà Óúðòìúí ïîêàçâà, ÷å íèâîòî 
ìó îáèêíîâåíî å ïî-íèñêî îò íîðìàëíîòî ïî âðåìå íà ÏÌÑ, êîåòî å 
ïðè÷èíà ïðè æåíèòå äà ñå íàáëþäàâà ÷åñòà ñìÿíà íà íàñòðîåíèÿòà è 
àïåòèòà, ñâúðçàíè ñ ÏÌÑ.” ÏÌÑ íå òðÿáâà äà ðàçäåëÿ ñåìåéñòâîòî. 
Æåíèòå òðÿáâà äà ñå íàó÷àò êàê äà ñúîáùàâàò ñâîèòå ôèçè÷åñêè è 
åìîöèîíàëíè íóæäè íà ñúïðóçèòå ñè, çà äà áúäàò òå çàäîâîëÿâàíè 
èçâúí ãðàíèöèòå íà ÏÌÑ. Ñúïðóçèòå òðÿáâà äà ñå íàó÷àò êàê äà 
îáùóâàò ñúñ ñúïðóãèòå ñè è êàê èì âúçäåéñòâà ÏÌÑ.

Äîáðå å æåíàòà äà èìà ìåñå÷åí êàëåíäàð, â êîéòî äà îòáåëÿçâà 
ñèìïòîìèòå íà ÏÌÑ. Âåäíúæ î÷åðòàíà, ñëåäâàùèÿ ìåñåö òåí-
äåíöèÿòà ìîæå äà ñå ïðåäâèäè ïðåäâàðèòåëíî. Îòáåëÿçâàíåòî íà 
ñèìïòîìèòå ìîæå äà áúäå öåííî è çà äâàìàòà êàòî ñðåäñòâî çà 
çàïàçâàíå íà âðúçêàòà èì ïðåç òîçè òðóäåí ïåðèîä. 

Æåíàòà ñå íóæäàå 

îò ôèíàíñîâà ñèãóðíîñò

Ñúùåñòâóâàò õèëÿäè øåãè çà æåíè, îìúæèëè ñå çàðàäè ïàðèòå. 
Íî â òÿõ èìà èñòèíà. Æåíàòà ñå íóæäàå ñúïðóãúò º äà ïîëó÷àâà 
äîñòàòú÷íî ïàðè, çà äà ÿ èçäúðæà. Ïðåäñòàâèòåëêèòå íà íåæíèÿ 
ïîë èìàò ïðàâîòî äà î÷àêâàò îò ñúïðóçèòå ñè äà ãè îñèãóðÿò ôè-
íàíñîâî, òúé êàòî Áîã å íàðåäèë ìúæúò äà èçõðàíâà ñåìåéñòâîòî. 

Ìíîãî æåíè äíåñ ðàáîòÿò èçâúí äîìà ñè. Òå çàÿâÿâàò, ÷å èìàò 
íóæäà îò òîâà è æåëàÿò äà íàïðàâÿò êàðèåðà, çà äà áúäàò ùàñòëèâè. 
Íî èìà è òàêèâà, êîèòî íå æåëàÿò äà ðàáîòÿò, îñîáåíî êîãàòî áúäàò 
ïðèíóäåíè äà âúðøàò òîâà, çà äà ïîêðèâàò îñíîâíèòå ñè ðàçõîäè.

Íÿêîè æåíè ðàáîòÿò ñàìî çà äà ñà “êàòî äðóãèòå”. Ìíîãî îò 
òåçè äâîéêè èìàò ñòàíäàðò íà æèâîò, ïî-âèñîê îò íåîáõîäèìîòî èì, 
çà äà áúäàò ùàñòëèâè. Àêî òîçè ñòàíäàðò áúäå çàíèæåí è âêëþ÷âà 
ïî-ìàëúê, íî óäîáåí äîì, ñúïðóãúò ùåøå äà áúäå ó äîìà ïîâå÷å 
âðåìå è íå áè ñå íàëàãàëî ñúïðóãàòà äà ðàáîòè òîãàâà, êîãàòî òðÿá-
âà äà âúçïèòàâà äåöàòà ñè. 

Æåíèòå òðÿáâà äà áúäàò ñâîáîäíè äà èçáèðàò ïðîôåñèÿòà ñè, 
àêî æåëàÿò òîâà. Íî è äà çàâèñÿò îò ñúïðóçèòå ñè è çàïëàòàòà èì, 
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çà äà ïîêðèâàò îñíîâíèòå ñè ðàçõîäè. Ñåìåéñòâàòà òðÿáâà äà ñå 
íàó÷àò äà ðàç÷èòàò íà çàïëàòàòà íà áàùàòà. Íÿêîè îò òÿõ ñà íà 
êðà÷êà îò ôèíàíñîâàòà êðèçà. Àêî òÿ çàñåãíå ìúæà, ñåìåéñòâîòî 
ùå èçãóáè âñè÷êî. 

Äâîéêàòà ìîæå äà æèâåå ñ åäíà çàïëàòà  ìîæå áè íå ñïîðåä 
ñòàíäàðòà, êîéòî áè èñêàëà, íî òîâà å âúçìîæíî. Ïðåïîðú÷âàì âè 
êíèãàòà íà Ëàðè Áúðêåò Æèâîò áåç äúëãîâå, êîÿòî òðàéíî ïðîìåíè 
íàøèÿ æèâîò. Ïîä íàñòîéíè÷åñòâîòî íà Áúðêåò èçïëàòèõìå êúùàòà 
ñè çà ïî-ìàëêî âðåìå, ñïåñòèõìå õèëÿäè äîëàðè è ñåãà ïðèòåæàâà-
ìå äîì, áåç äà ñìå çàäëúæíåëè íà íèêîãî. Íèå èìàõìå ñàìî åäíà 
êðåäèòíà êàðòà. Âúïðåêè ÷å ñè êóïèõìå êúùà, òîâà áåøå åäèíñòâå-

íèÿò íè äúëã è ïðàâåõìå äîïúëíèòåëíè âíîñêè, çà äà ãî èçïëàòèì 
êîëêîòî ìîæå ïî-áúðçî. 

Ìúæúò íÿìà òàçè íóæäà. Òîé íàìèðà óäîâëåòâîðåíèå â îñè-
ãóðÿâàíåòî íà ôèíàíñîâèòå íóæäè íà ñåìåéñòâîòî. 

Íÿêîè ìúæå íåãîäóâàò èëè ñå ÷óâñòâàò çàñòðàøåíè, êîãàòî æå-
íèòå èì ðàáîòÿò, îñîáåíî ùîì ïå÷åëÿò ïîâå÷å îò òÿõ. Ìúæúò èñêà 
äà çíàå, ÷å òîé å åäèíñòâåíèÿò, îñèãóðÿâàù èçäðúæêàòà íà ñåìåéñò-
âîòî. Íåçàâèñèìî îò ñïîñîáíîñòòà º äà ïå÷åëè, æåíàòà îáèêíîâåíî 
èñêà ñúïðóãúò º äà èçêàðâà äîñòàòú÷íî, çà äà ÿ èçäúðæà è äà ñå 
ãðèæè çà íåÿ è ñìÿòà, ÷å íå å ðåäíî òÿ äà ãî èçäúðæà. 

Ïîìèñëåòå îò êàêâî ñå íóæäàåòå íàèñòèíà, à íå êàêâî èñêàòe. 
Íåùàòà, êîèòî èñêàìå è îò êîèòî íÿìàìå íóæäà, ìîãàò äà ñå ïðå-
âúðíàò â íàé-ëîøèòå íè âðàãîâå. Ìúæåòå ïîíÿêîãà ðàáîòÿò òàêà, 
÷å âìåñòî ñåìåéíî ùàñòèå íîñÿò ñòðåñ è äèñõàðìîíèÿ. 

Íÿêîè îò òÿõ íàèâíî ñìÿòàò, ÷å ñëåä êàòî ðàáîòÿò óñúð-
äíî, çà äà ñïå÷åëÿò ïîâå÷å è çà äà îñèãóðÿò ïî-âèñîê ñòàíäàðò 
íà ñåìåéñòâîòî ñè, ïå÷åëÿò ëþáîâòà íà ñúïðóãèòå ñè. Íî ùîì 
æåíàòà ñå ïî÷óâñòâà îòõâúðëåíà, ðàçáèðàéêè, ÷å òîé ïîñòàâÿ íà 
ïúðâî ìÿñòî áîãàòñòâîòî è ðàáîòàòà, ó íåÿ ñå íàäèãàò ÷óâñòâà 
íà íåãîäóâàíèå. 

Êîãàòî äîõîäúò íà ìúæà íå å äîñòàòú÷åí, äîðè ñëåä âíèìàòåë-
íà îöåíêà è ñúêðàùàâàíå íà íåíóæíèòå ðàçõîäè, òîé òðÿáâà äà ñå 
óñúâúðøåíñòâà. Âñÿêà äâîéêà òðÿáâà äà ðàçïîëàãà ñïîðåä ñâîèòå 

Ìúæåòå òðÿáâà äà ðàçáåðàò, ÷å íóæäàòà íà æåíàòà îò 
ôèíàíñîâà ñèãóðíîñò èçâèðà äúëáîêî îò äóøàòà é è å òÿñíî 
ñâúðçàíà ñ óâàæåíèåòî, êîåòî òÿ ïðîÿâÿâà êúì ñúïðóãà ñè. 
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âúçìîæíîñòè. Ðàçïðåäåëåíèåòî íà áþäæåòà ùå âè ïîìîãíå äà îïðå-
äåëèòå êúäå îòèâàò ïàðèòå âè è îò êîå ìîæåòå äà ñå îòêàæåòå. 

Æåíàòà ñå íóæäàå îò ñåìåéñòâî

Åäèí ñúïðóã òðÿáâà äà ðàçáåðå íóæäàòà íà ïîëîâèíêàòà ñè îò 
òîâà òîé äà ïîñâåùàâà ñâîåòî âíèìàíèå è âðåìå íà ñåìåéñòâîòî. 
Ìúæúò ìîæå äà å ñèãóðåí, ÷å ùîì ïðåêàðâà ïîâå÷å ÷àñîâå ñ äåöàòà, 
àâòîìàòè÷åñêè çàçäðàâÿâà áðàêà ñè. Ñúïðóãàòà ìó ùå ãî óâàæàâà 
è ùå ñå âúçõèùàâà îò óñèëèÿòà ìó. Êà÷åñòâåíîòî âðåìå, îòäåëåíî 
íà äåòåòî, íå âêëþ÷âà çàäúëæèòåëíèòå ãðèæè çà íåãî (êàòî õðàíåíå 
è îáëè÷àíå), â êîèòî ñå ðàçâèâàò ïîçèòèâíèòå âçàèìîîòíîøåíèÿ è 
âðúçêèòå íà ëþáîâ è óâàæåíèå. 

Ñ êàêâè äåéíîñòè ìîæå äà ñå çàíèìàâà ñåìåéñòâîòî, çà äà ñå 
çàáàâëÿâà è çà äà ñå óâåëè÷è ëþáîâòà è óâàæåíèåòî â íåãî? Åòî 
íÿêîëêî ïðåäëîæåíèÿ:

• Êîëîåçäåíå.
• ×åòåíå íà ãëàñ íà äåöàòà, ïðåäè äà çàñïÿò.
• Ïîñåùàâàíå íà öúðêâà.
• Íàó÷àâàíå íà äåöàòà êàê äà ñè ïëàíèðàò ôèíàíñèòå.
• Ïðîâåæäàíå íà ñåìåéíî áîãîñëóæåíèå è îáâúðçâàíå íà äåöà-

òà              â ðåëèãèîçíè äåéíîñòè.
• Ñúâìåñòíè èãðè êàòî “Èãðà íà äóìè”.
• Ñïîðòíè ìåðîïðèÿòèÿ.
• Ñåìåéíè ïðîåêòè êàòî ïðàâåíåòî íà äåòñêà êîëè÷êà.
Ïîêàæåòå íà äåöàòà, ÷å å çàáàâíî äà ñòå çàåäíî êàòî ñåìåéñòâî. 

Ïîêàæåòå èì êàê ñå ïîñòèãà ñúòðóäíè÷åñòâî, óâàæåíèå è íàñúð÷å-
íèå. Äåöàòà ïîä 15 ãîäèíè ìîãàò áåç ïðîáëåì äà áúäàò âêëþ÷åíè 
â ðàçëè÷íè ñåìåéíè äåéíîñòè. Íî êîãàòî ñòàíàò òèéíåéäæúðè, çà-
íèìàíèÿòà ïî äâîéêè âçåìàò ïðåäíèíà. Ðîäèòåëèòå íà òàêèâà äåöà 
ìîãàò äà ñå îïèòàò äà ãè çàèíòåðåñóâàò ñ äîáðå ïëàíèðàíè äåéíîñòè, 
êîèòî ïðåäñòàâëÿâàò èíòåðåñ çà òÿõ. Àêî çàïî÷íåòå ñúñ ñåìåéíèòå 
ñúáèðàíèÿ, äîêàòî äåöàòà ñà ìàëêè, òå ùå èìàò èçãðàäåíà ïðåäñòà-
âà è âèæäàíå çà òîâà.

Ìîæå áè íàé-âàæíîòî, êîåòî ìúæåòå òðÿáâà äà íàó÷àò, å äà ðà-
áîòÿò ñúâìåñòíî ñúñ ñúïðóãèòå ñè, à íå ñðåùó òÿõ ïðè äèñöèïëèíèðà-
íåòî è îáó÷åíèåòî íà äåöàòà. Êîãàòî åäíî äåòå èñêà ðàçðåøåíèå çà 
íåùî, ùå ãî ïîëó÷è ñàìî êîãàòî ìàìà è òàòêî ñà ãî îáñúäèëè è ñà 
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äîñòèãíàëè äî åäíî ìíåíèå. Êîãàòî äåöàòà çíàÿò, ÷å íå ìîãàò äà 
ðàçèãðàâàò ðîäèòåëèòå ñè è äà ãè íàñòðîéâàò åäèí ñðåùó äðóã, òå 
ïðåñòàâàò äà èçïîëçâàò ïðåäèçâèêàòåëíîòî ñè ïîâåäåíèå. Âñè÷êè 
âúïðîñè òðÿáâà äà áúäàò îáñúæäàíè îò äâàìàòà ðîäèòåëè, ïðåäè äà 
ñå ïðåäïðèåìå äàäåíî äåéñòâèå. 

Ïîíÿêîãà çà ìúæåòå å òðóäíî äà îòäåëÿò âðåìå çà ñåìåéñòâàòà 
ñè. Òå ñà çàåòè ñ ðàáîòàòà, ñúñ çàäúëæåíèÿòà ñè â öúðêâàòà, ñ ðàç-
ëè÷íè îòãîâîðíîñòè è õîáèòà. Èìà ìîìåíòè, êîãàòî ïðåäïî÷èòàò 
äà ðàáîòÿò âìåñòî äà ñå ïðèáåðàò ó äîìà, òúé êàòî òîâà çàäîâîëÿâà 
òÿõíîòî åãî. 

Âñåêè ìúæ òðÿáâà äà ïîäðåäè ïðèîðèòåòèòå ñè. Àêî ñà íóæíè 
ïðîìåíè, ñåãà å âðåìåòî. Ãîäèíèòå ìèíàâàò. Äåöàòà ðàñòàò. Ïîçíà-
âàò ëè âè òå èëè âè ïðèåìàò êàòî ÷îâåê, êîéòî ñàìî ïðåñïèâà ó äîìà 
îò âðåìå íà âðåìå? Ïðåíåáðåãíàòà ëè ñå ÷óâñòâà ñúïðóãàòà âè? Àêî 
íå íàïðàâèòå ïðîìÿíà , åäèí äåí ìîæå äà ñå ñúáóäèòå è äà ðàçáåðåòå, 
÷å äåöàòà âè ñà ïîðàñíàëè è æåíà âè ñè å îòèøëà. Íÿìà äà èìàòå 
âúçìîæíîñò äà íàïðàâèòå íèùî, çà äà ãè âúðíåòå îáðàòíî.

Ôèëìúò “Êðúñòíèêúò” çàâúðøâà ñ êàðòèíàòà íà ãðîõíàë ñòàð 
ìúæ, áîãàò ñ ìàòåðèàëíè ïðèòåæàíèÿ, íî ëèøåí îò ÷îâåøêà ëþ-
áîâ, ñåäÿù ñàì â ëþëååù ñå ñòîë âúí íà ñòóäà. Êàêúâ ñìèñúë èìà 
óñïåõà, êîãàòî ãîëÿìàòà êúùà å ïðàçíà?
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Ãëàâà 14

ÊÀÊÂÎ ÒÐßÁÂÀ ÄÀ ÇÍÀßÒ ÆÅÍÈÒÅ ÇÀ ÌÚÆÅÒÅ?

Ñèëàòà íà ìúæêîòî åãî

Íå ìîãà äà ðàçáåðà ñúïðóãà ñè  çàÿâÿâà äåïðåñèðàíà  
æåíà.  Ïðåäè íèêîãà íå ìè ïðîòèâîðå÷åøå, êîãàòî  
ìó ïðàâåõ çàáåëåæêè çà äðåõèòå, à ñåãà èçëèçà èçâúí 

ñåáå ñè, àêî êàæà íåùî çà òîâà, êîåòî îáëè÷à. Ïðåäè ñ æåëàíèå ìè 
ïîìàãàøå âêúùè, íî îòêàêòî îòíîâî çàïî÷íàõ ðàáîòà è íàèñòèíà 
ñå íóæäàÿ îò ïîìîùòà ìó, íàïðàçíî ÷àêàì äà ìè ïîìîãíå.”

Ñúïðóãúò íà òàçè æåíà ñòðàäà îò òîâà, êîåòî ìîæå äà ñå íàðå-
÷å “íàðàíåíî” åãî. Ñ óìà ñè ðàçáèðà, ÷å òÿ òðÿáâà äà ñå âúðíå íà 
ðàáîòà, íî äúëáîêî â ñåáå ñè íå ìîæå äà ñå ñúãëàñè ñ òîâà. ×óâñò-
âèòåëíîòî ìó åãî ñòðàäà, çàùîòî îñúçíàâà, ÷å âå÷å íÿìà äà ìîæå 
äà èçäúðæà ñåìåéñòâîòî áåç ïîìîùòà íà ñúïðóãàòà ñè. ×óâñòâà ñå 
íåñïîñîáåí, çàïî÷âà äà ñå îòáðàíÿâà è ñòàâà êðèòè÷åí êúì âñÿêà 
èñòèíñêà èëè âúîáðàæàåìà çàïëàõà. Òúé êàòî íå ìîæå äà ðàçáåðå, 
÷å åãîòî ìó å çàñåãíàòî, ñúïðóãàòà ìó âëîøàâà íåùàòà îùå ïîâå÷å 
ñúñ ñâîèòå îïëàêâàíèÿ.

Íèêîé ìúæ íå å èçöÿëî èìóíèçèðàí ñðåùó ïðîáëåìè ñ åãîòî 
ñè. Äíåøíîòî ñúñòåçàâàùî ñå îáùåñòâî èçïðàâÿ ìúæåòå ïðåä ïîñ-
òîÿííè çàïëàõè ñðåùó ìúæåñòâîòî èì. Æåíèòå ñúùî èìàò ïîäîáíè 
ïðîáëåìè, íî ìúæêîòî åãî å ïî-÷óâñòâèòåëíî. Ñèëàòà ìó âëèÿå íà 
ñåìåéíîòî çäðàâå. Ìúæúò ñ âèñîêî ñàìî÷óâñòâèå è ñúñ ñúçíàíèå 
çà öåííîñòòà ñè å ìíîãî ïî-ùàñòëèâ è ïî-äîáðå ñå ñïðàâÿ ñ æèâî-
òà, îòêîëêîòî äðóã, êîéòî ñå èçìú÷âà îò ñúìíåíèÿ è ÷óâñòâî çà 
íåñïîñîáíîñò.

Ìúæêîòî åãî å ìíîãî ÷óâñòâèòåëíî. Íÿêîé áå êàçàë, ÷å òî 
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ïðèëè÷à íà âúðâåíåòî ïî âúæå íàä ïðîïàñò, çàùîòî ìúæåòå ñà 
çàñòðàøåíè îò âúçìîæåí ïðîâàë âñåêè äåí. Òå ïîñòîÿííî æèâåÿò 
ñ ÷óâñòâîòî, ÷å ñà “íà êîñúì” îò çàãóáàòà. Äíåøíîòî îáùåñòâî å 
íàëîæèëî âèñîê ñòàíäàðò çà ñèëíèÿ ïîë. Â÷åðà ñå ñ÷èòàøå, ÷å å 
äîñòàòú÷íî ìúæúò äà îñèãóðÿâà ñåìåéñòâîòî ñè. Äíåñ òîâà íå å äîñ-
òàòú÷íî. Òîé òðÿáâà äà ñòèãíå äî âúðõà â êàðèåðàòà ñè è äà áúäå 
íàé-äîáðèÿò â ñâîÿòà îáëàñò. Íàäïðåâàðàòà è ïîñòîÿííîòî íàïðå-
æåíèå, ñâúðçàíè ñ ðàáîòàòà, ìîãàò äà òðàâìèðàò åãîòî ìó.

Îò íåãî ñå î÷àêâà äà áúäå ÷óâñòâèòåëåí ñúïðóã, äîáúð ëþáîâ-
íèê íà æåíà ñè, ïîñâåòåí áàùà, äóøàòà íà âñÿêà êîìïàíèÿ è äà ñå 
ïðåäñòàâÿ äîáðå â äåéíîñòèòå, îðãàíèçèðàíè ïðåç ñâîáîäíîòî âðå-
ìå. Íå å äîñòàòú÷íî ñàìî äà ñå ñòðåìè êúì òåçè öåëè, òîé òðÿáâà 
äà ãè ïîñòèãíå.

Ìúæåòå, âðúùàùè ñå ó äîìà ñëåä óìîðèòåëåí äåí, ñå íóæäàÿò 
îò áàëñàì çà ñâîåòî íàðàíåíî åãî. Íî òâúðäå ÷åñòî ïîëó÷àâàò òî÷-
íî îáðàòíîòî. Íÿêîè ñúïðóãè îáâèíÿâàò ïîëîâèíêèòå ñè çà âñè÷êî, 
êîåòî íå âúðâè äîáðå, èëè ïîäêîïàâàò ñàìî÷óâñòâèåòî èì ÷åñòî áåç 
äà ñúçíàâàò, êàòî ñå îïëàêâàò îò ìàëêîòî ñðåäñòâà, êîèòî ïîëó÷à-
âàò. Êîãàòî ìúæúò ÷óå ïðåíåáðåæèòåëíè çàáåëåæêè ïî îòíîøåíèå 
íà ñïîñîáíîñòèòå ñè äà ïå÷åëè äîñòàòú÷íî, îòíîñíî óñïåõà ñè êàòî 
îñèãóðÿâàù ïðåõðàíàòà, åãîòî ìó ñòðàäà. Îùå ïî-ëîøî ñòàâà, êîãàòî 
æåíàòà ñå õâàëè ñúñ ñâîÿ ïðèíîñ â ñåìåéíèÿ áþäæåò.

Íàé-ãîëÿìîòî ïðåäèçâèêàòåëñòâî êúì ìúæêîòî åãî áåçñïîðíî 
å ñïàëíÿòà. Äíåñ, àêî ìúæúò íå çàäîâîëÿâà ñúïðóãàòà ñè âñåêè ïúò, 
êîãàòî ïðàâÿò ëþáîâ, òîé ñ÷èòà òîâà çà ïðîâàë, ìàêàð ÷å öåëòà ìó 
íå å ðåàëèñòè÷íà. Êîãàòî íåùàòà â ðàáîòàòà ìó âúðâÿò äîáðå, òîé 
ìîæå è äà ïðåíåáðåãíå êðèòèêàòà îòíîñíî òåçè ìó ñïîñîáíîñòè. Íî 
êîãàòî åãîòî ìó âå÷å å íàðàíåíî â äðóãà îáëàñò, ïîäîáíà ïðîÿâà íà 
íåîäîáðåíèå ìîæå äà ïðåäèçâèêà äíè íà íàïðåæåíèå è òúðêàíèÿ.

Òúé êàòî îò ìúæåòå ñå î÷àêâà äà íå ïëà÷àò è äà íå èçðàçÿâàò 
åìîöèèòå ñè, òå ïîíàñÿò çàñÿãàùèòå åãîòî èì óäàðè, áåç äà òðåïíàò. 
Òîé ìîæå ñàìî äà ïðîìúðìîðè, êîãàòî ìó ïðàâèòå êîìïëèìåíò 
çà âúíøíîñòòà ìó, èëè äà ïîâäèãíå ðàìåíå, êîãàòî íå ïîñòèãíå 
ðàâåíñòâî â ãîëôà, íî íå ñè ìèñëåòå, ÷å òîâà íå ãî çàñÿãà äúëáîêî. 
Ìîæåòå äà ñòå ñèãóðíè, ÷å å äâîéíî ïî-íàðàíåí, îòêîëêîòî ïðèçíà-
âà. Ìúæúò ÷åñòî ïðèêðèâà ÷óâñòâîòî ñè çà íåñïîñîáíîñò, êàòî ñå 
õâàëè ñ ïîñòèæåíèÿòà ñè. Òîâà òîëêîâà ñìóùàâàëî åäíà ñúïðóãà, 
÷å òÿ óíèæèëà ñúïðóãà ñè ïóáëè÷íî, áåç äà ñúçíàâà, ÷å å çàñåãíàëà 
íàé-óÿçâèìîòî ìó ìÿñòî  íåãîâîòî îò÷àÿíî åãî.
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Íàé-äîáðîòî, êîåòî æåíàòà ìîæå äà íàïðàâè çà ñúïðóãà ñè, 
çà áðàêà ñè è çà ñàìàòà ñåáå ñè, å äà óêðåïè íåãîâîòî åãî, êîãàòî 
òîé å àòàêóâàí. Òÿ ìîæå äà ñâàëè íàïðåæåíèåòî ìó, êîãàòî å ïîä 
ñòðåñ, è äà ñå ñïðàâè ñ âñåêèäíåâíèòå ïðîáëåìè ñàìà. Æåíàòà, 
êîÿòî îòêðèâà ó ëþáèìèÿ ñè íåùî öåííî, çàñëóæàâàùî ïîõâàëà, 
ìîæå äà ïîäñèëè íåãîâîòî åãî. Àêî õâàëáàòà å èñêðåíà, íÿìà çíà-
÷åíèå êàêâî å êàçàíî.

Èçðàçåòå îöåíêàòà ñè çà âñè÷êî, â êîåòî òîé å ó÷àñòâàë  âêëþ-
÷èòåëíî è çà ãðèæàòà ìó çà äåöàòà. Ïðåäðàçïîëàãàéòå ãî äà ñå îòê-
ðèâà ïðåä âàñ. Êîëêîòî ïî-ñâîáîäíî ìîæå äà ãîâîðè ñúñ ñúïðóãàòà 
ñè çà ñåáå ñè, òîëêîâà ïî-ñèãóðåí ùå áúäå. Ñëóøàéòå ãî ñ îòâîðåíè 
óøè è íå ãî êðèòèêóâàéòå.

Æåíàòà, êîÿòî óñïåå äà èçëåêóâà íàðàíåíîòî åãî íà ñúïðóãà 
ñè, ùå áúäå íàé-âàæíèÿ çà íåãî ÷îâåê â ñâåòà. Òÿ ùå ïîëó÷è áëàãî-
äàðíîñòòà è ïðèâúðçàíîñòòà ìó, êîåòî ùå ïîâèøè êà÷åñòâîòî íà 
ñúâìåñòíèÿ èì æèâîò.

Ìúæúò èìà íóæäà 

îò óþò è ñïîêîéñòâèå

Ãðóïà ìúæå áèëè çàïèòàíè çà òîâà, êîåòî íàé-ìíîãî èñêàò äà 
èìàò ó äîìà. Òå íå êîïíååëè çà ñêúïà ìåáåëèðîâêà, ïëóâíè áàñåéíè 
èëè ëóêñîçíà êîëà. Èñêàëè ïðîñòî ñïîêîéñòâèå. Íàïðåæåíèåòî â 
ðàáîòàòà å îãðîìíî. Ñòðåñúò, ïîðîäåí îò ñòðåìåæà çà îäîáðåíèåòî 
íà øåôà, çàïàçâàíåòî íà ðàáîòàòà è ñïðàâÿíåòî ñ èíôëàöèÿòà å 
òîëêîâà ãîëÿì, ÷å ìúæúò ñå íóæäàå îò óáåæèùå, â êîåòî ìîæå äà 
ñå ïðèþòè. Òîâà å ïðè÷èíàòà, ïîðàäè êîÿòî ñïîêîéñòâèåòî å â íà-
÷àëîòî íà ñïèñúêà ñ òåõíèòå íóæäè. À êîé ìîæå äà ãî îòêðèå ñðåä 
íåîðãàíèçèðàíîñòòà, áåçðåäèåòî è áúðêîòèÿòà? 

Òîé å â ïðàâîòî ñè äà î÷àêâà, ÷å ñúïðóãàòà ìó ùå ñå ñïðàâè ñ 
äîìàøíèòå çàäúëæåíèÿ è äåöàòà. Òàçè íåãîâà ïîòðåáíîñò å òîëêîâà 

äúëáîêà, ÷å íÿêîè ìúæå äîðè ìå÷òàÿò çà ïðèâëåêàòåëíà, äîáðå îá-
ëå÷åíà æåíà, êîÿòî äà ãè ïîñðåùà ñ ëþáîâ íà âðàòàòà, çà ïîäðåäåí 

Òî÷íî êàêòî æåíàòà ñå íóæäàå îò ôèíàíñîâà ñèãóðíîñò, 
òàêà è ìúæúò èìà íóæäà îò óþò è ñïîêîéñòâèå.
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è õóáàâî óõàåù äîì è ãîòîâà âå÷åðÿ.
Â ïðåäñòàâèòå ñè òîé âêëþ÷âà äàæå âå÷åðÿ íà ñâåùè ïîä çâóöèòå 

íà  íåæíà ìóçèêà, áåç îáñúæäàíå íà âàæíè êðèçèñíè âúïðîñè. Ìå÷-
òàå çà òîâà, êàê öÿëîòî ñåìåéñòâî èçëèçà íà ðàçõîäêà, à ñëåä òîâà 
ñëàãà äåöàòà äà ñïÿò. Äâàìàòà ñúñ ñúïðóãàòà ñè ñè ïî÷èâàò è ãëåäàò 
òåëåâèçèÿ, ðàçãîâàðÿò ìàëêî è ñè ëÿãàò â ðàçóìíî âðåìå.

×åñòî ìúæúò òðåñêàâî ðàáîòè è, èçòîùàâàéêè ñå, ñå îïèòâà äà 
áúäå åäíà êðà÷êà íàïðåä â ðàáîòàòà, çà äà ñå ñïðàâè ñ íàïðåæåíè-
åòî â íåÿ. Òîâà ïðàâè ïðåç öåëèÿ äåí, íî âúïðåêè òîâà å óñìèõíàò, 
øåãóâà ñå è ñå äúðæè ìèëî. Âñå ïàê îáà÷å âúòðåøíî òîé å ðàçäâî-
åí. Íÿìà òúðïåíèå äà èçëåçå îò îôèñà è äà áúäå äàëå÷ îò ñòðåñà, 
êîéòî ãî èçòîùàâà.

Íóæäàå ñå îò äîì, â êîéòî äà ñè ïî÷èíå îò íàïðåæåíèåòî â 
ñëóæáàòà. Íóæäàå ñå îò ñúïðóãà, êîÿòî äà ñå ãðèæè çà íåãî. Òîâà íå 
îçíà÷àâà, ÷å òîé íå ìîæå äà ñå âêëþ÷è â äîìàøíèòå çàäúëæåíèÿ, 
íî àêî îñèãóðÿâà ôèíàíñîâî ñåìåéñòâîòî, òÿ òðÿáâà äà ìó îñèãóðè 
íåîáõîäèìàòà ìó ïî÷èâêà è ìèðà, îò êîéòî ñå íóæäàå.

Òîâà å ïðîáëåìúò â áðàêîâåòå, â êîèòî è äâàìàòà ðàáîòÿò, çà 
äà “ñâúðçâàò äâàòà êðàÿ”. Òÿ ñå ïðèáèðà ó äîìà óìîðåíà, êàêòî 
è òîé. Êîé ùå ïðèãîòâè õðàíàòà, êîé ùå èç÷èñòè êúùàòà, ùå ñå 
ïîãðèæè çà äåöàòà, ùå èçïåðå è ùå ñâúðøè âñè÷êî, êîåòî å íåîá-
õîäèìî çà åäíî ñåìåéñòâî?

Íåãîâîòî ëîãè÷íî ëÿâî ïîëóêúëáî ìó êàçâà, ÷å òÿ å óìîðåíà 
êàêòî íåãî è íå ìîæå äà ñâúðøè âñè÷êî. Ìîæå äà ñå îïèòà äà º 
ïîìîãíå. Äîðè è òîãàâà îáà÷å ñïîðåä ïðîó÷âàíèÿòà ñàìî îêîëî 
5% îò ÷èíîâíèöèòå ïîìàãàò íà ñúïðóãèòå ñè. Íî â òîçè ñëó÷àé 
ñúïðóãàòà òðÿáâà äà ïîåìå èçöÿëî òîâàðà íà äîìàøíèòå çàäúëæå-
íèÿ. Ðåçóëòàòúò? Áåçêðàéíè ñïîðîâå è ãíåâíè èçáóõâàíèÿ, êîèòî 
íàðàíÿâàò è äâàìàòà.

Ïðîó÷âàíèÿòà ïîêàçâàò, ÷å áðàêîâåòå ñà ïî-óñïåøíè, êîãàòî 
æåíàòà ðàáîòè íå ïîâå÷å îò 20 ÷àñà íà ñåäìèöà èëè ïî-ìàëêî, äî-
êàòî äåöàòà ñà ìàëêè. Â ñëó÷àèòå, ïðè êîèòî ìàéêàòà ðàáîòè íà 
ïúëåí ðàáîòåí äåí, áðîÿò íà ðàçâîäèòå ñå óäâîÿâà. Èçèñêâàíèÿòà 
êúì æåíàòà ñà ïðåêàëåíî ãîëåìè  òÿ íå áè ìîãëà åäíîâðåìåííî äà 
ðàáîòè, äà ñå ãðèæè çà äîìà è äà ïîñðåùà âñè÷êè íóæäè íà ñúïðóãà 
è äåöàòà ñè.

Íåîáõîäèìî å ìúæåòå äà ïîäêðåïÿò ñúïðóãèòå ñè â èçâúðøâà-
íåòî íà äîìàøíèòå çàäúëæåíèÿ è äà íå äîïðèíàñÿò çà áåçðåäèåòî 
è õàîñà âêúùè.
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Óáåäåíà ñúì, ÷å æåíèòå òðÿáâà äà ñå íàó÷àò äà óïðàâëÿâàò ñå-
ìåéñòâîòî è äîìà ñè  äà ãîòâÿò, äà ÷èñòÿò è äà ïîääúðæàò äîìàøíî-
òî ïðîñòðàíñòâî (èëè äà ñå íàó÷àò äà ðàçïðåäåëÿò òåçè çàäúëæåíèÿ 
ìåæäó ÷ëåíîâåòå íà ñåìåéñòâîòî). Íàïèñàëà ñúì êíèãà ïî òîçè 
âúïðîñ  Îðãàíèçèðàéòå ñå  ñåäåì òàéíè çà ëåêóâàíå íà æåíè â ñòðåñ. 
Íî òå òðÿáâà äà ñå íàó÷àò è íà íåùî ïî-íåîáõîäèìî çà ñïîêîéíàòà 

äîìàøíà àòìîñôåðà  êàê äà îêóðàæàâàò ñúïðóãà ñè, 
êîãàòî å óíèë, êàê äà ãî èçñëóøâàò, äà ìó ïðîùàâàò, 
äà ñå ñìåÿò ñ íåãî, äà èãðàÿò ñ íåãî è êàê äà ïðåâúðíàò 
äîìà â ìÿñòî, êúäåòî òîé äà ñå ÷óâñòâà ùàñòëèâ.

Ñ ãîäèíèòå ìíîãî ðàçâåäåíè æåíè ñå ÷óäÿò: “Ïîä-
äúðæàõ êúùàòà áåçóïðå÷íî è áÿõ ÷óäåñíà ãîòâà÷êà, 
à ñòàðèÿò ïëúõ ìå èçîñòàâè!”. Óìåíèåòî äà ñå óïðàâ-
ëÿâà ñåìåéñòâîòî åôåêòèâíî å âàæíà öåë çà æåíèòå, 
íî áåçóïðå÷íèÿò äîì íå ìîæå äà çàìåíè òîïëàòà, 
ïðèÿòåëñêà, ëþáÿùà àòìîñôåðà, îò êîÿòî ñå íóæäàå 
ñúïðóãúò èì.

Â åäíî èíòåðâþ Ìàìè Àéçåíõàóåð áèëà çàïèòàíà 
êàêúâ ñïîðåä íåÿ å ïðèíîñúò º â êàðèåðàòà íà ñúïðóãà º êàòî ïðåçè-
äåíò íà ÑÀÙ. Òÿ îòãîâîðèëà, ÷å òîâà å ñïîñîáíîñòòà º äà ïðåâúðíå 
äîìà èì â óáåæèùå, â êîåòî òîé ìîæå äà ñè ïî÷èíå ñëåä òåæêèÿ äåí. 
Áåç çíà÷åíèå äàëè òîçè äîì å áèë â Áåëèÿ äîì, èëè íÿêúäå äðóãàäå, 
òÿ ÷óâñòâàëà, ÷å íåéíî çàäúëæåíèå å äà ãî íàïðàâè òàêúâ, êàêúâòî 
òðÿáâà äà áúäå, â ïúëíèÿ ñìèñúë íà äóìàòà “äîì”.

Òîâà, êîåòî èìà çíà÷åíèå çà ìúæà, íå ñà ïîëèðàíèòå ìàñè, áå-
çóïðå÷íî ÷èñòèòå ïðîçîðöè è ïåðôåêòíèÿ äåêîð, à àòìîñôåðàòà â 
äîìà  ïî÷èâêàòà è òîïëîòàòà, êîèòî ïðåäëàãà. Â ãîëÿìà ñòåïåí 
òîâà çàâèñè îò æåíàòà. Íàñòðîåíèåòî º è îòíîøåíèåòî º êúì 
ñúïðóãà è äåöàòà ñà íàé-âàæíàòà ÷àñò îò àòìîñôåðàòà.

Ìúæúò öåíè ïðèâëåêàòåëíàòà æåíà

Ôèçè÷åñêàòà ïðèâëåêàòåëíîñò íà æåíàòà å ïî-âàæíà çà 
ìúæà, îòêîëêîòî íÿêîè æåíè ïðåäïîëàãàò. Ïðèâëåêàòåëíàòà 
ñúïðóãà å òàçè, êîÿòî ïðèëè÷à íà æåíàòà, çà êîÿòî òîé ñå å îæå-

Íå ñå îñìåëÿ-
âàì äîðè äà 
îöåíÿ ïîâå-
÷åòî áðà÷íè 
ñïîðîâå, ïî-
ðîäåíè îò ñó-
ìàòîõàòà è 
áåçðåäèåòî.

Íàíñè Âàí 
Ïåëò
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íèë, à íå òàçè, íà êîÿòî º å ïîçâîëåíî äà óâåëè÷àâà òåãëîòî ñè. 
È íÿìà èçâèíåíèå çà òîâà, ÷å ñòå ñè èçîñòàâèëè êîñàòà èëè ÷å 
ñå îáëè÷àòå ëîøî.

Ìíîãî æåíè íå æåëàÿò äà ñëóøàò çà ïîäîáíè íåùà. Îòêàçâàò 
äà ïðîìåíÿò íàâèöèòå ñè íà õðàíåíå è ïðèáàâÿò ïî 10 êã ãîäèøíî 
êúì ñâîÿòà ôèãóðà. Ñúïðóçèòå èì ñå îòäúðïâàò îò òÿõ, íÿìàò æåëà-
íèå çà ñåêñ è ãóáÿò ïðèâúðçàíîñòòà ñè.

Âñå ïàê, ìúæå, íå áúäåòå òâúðäå ñòðîãè êúì ñúïðóãàòà ñè, çàùî-
òî å êà÷èëà íÿêîëêî êèëîãðàìà. Âèå ìîæåòå äà ñâàëÿòå êèëîãðàìè 
ïî-ëåñíî îò æåíèòå, òúé êàòî ìàçíèíèòå ïðè òÿõ ñå ðàçïðåäåëÿò 
ðàçëè÷íî. Ìúæåòå èìàò ïîâå÷å ìóñêóëè, îòêîëêîòî æåíèòå. Òå èì 
ïîìàãàò ïî-ëåñíî äà èçãàðÿò èçëèøíèòå ìàçíèíè.

Áîã å ñúçäàë ìúæåòå òàêà, ÷å òå ñå ñòèìóëèðàò ñåêñóàëíî ÷ðåç 
âèçèÿòà ñè. Òå èñêàò äà ãëåäàò è äà õàðåñâàò òîâà, êîåòî âèæäàò. 
Àêî æåíàòà íå ïîääúðæà âúíøíèÿ ñè âèä, ñúïðóãúò º íÿìà äà èìà 
ñòèìóë äà ÿ ïîãëåæäà ÷åñòî, à êîãàòî ïðàâè òîâà, òîé ìîæå äà ñå 
îòäðúïíå èëè äîðè äà ñå îòâðàòè îò íåÿ. Ìîæå äîðè äà çàïî÷íå äà 
ñå çàãëåæäà â äðóãè æåíè, êîåòî äà ãî êàðà äà ñå ÷óâñòâà âèíîâåí, 
è òîé ñòàâà óÿçâèì.

Æåíàòà ìîæå äà ñè ñïåñòè òîâà, êàòî ñå ïîñòàðàå äà áúäå 
ïðèâëåêàòåëíà. Ïðîñò òåñò çà âàøàòà ïðèâëåêàòåëíîñò å òîâà, 
êîëêî ÷åñòî òîé âè ãëåäà è êàêâî ïðàâè ñëåä òîâà. Ñåêñóàëíàòà 
ñòèìóëàöèÿ áè òðÿáâàëî äà ïîñëåäâà âèçóàëíàòà. Äîðè äà íå òúð-
ñÿò ñåêñ, ïîâå÷åòî ñúïðóçè ãàëÿò è ìèëâàò ñúïðóãèòå ñè, àêî òå ñà 
ïðèâëåêàòåëíè çà òÿõ.

Æåíèòå ñúùî æåëàÿò ñúïðóçèòå èì äà ñà ïðèâëåêàòåëíè. Íî 
òîâà íå å íà ïúðâî ìÿñòî â ñïèñúêà ñ òåõíèòå íàé-âàæíè íóæäè.

Âúçìîæíî å æåíàòà äðàñòè÷íî äà ïðîìåíè âúíøíèÿ ñè âèä, 
êàòî ïîäñèëè ïðèðîäíàòà êðàñîòà, êîÿòî Áîã º å äàë, ñ ìàëêî ãðèì, 
îñîáåíî êîãàòî çàïî÷íå äà îñòàðÿâà. Àêî ñòå ñ íàäíîðìåíî òåãëî 
è íå ìîæåòå äà îòñëàáíåòå (îòêàêòî èìàì ïðîáëåì ñ òåãëîòî ðàç-
áðàõ, êîëêî òðóäíî ìîæå äà ñå îêàæå òîâà), òðÿáâà äà îáðúùàòå 
ïîâå÷å âíèìàíèå íà òîâà, êàê ñå îáëè÷àòå. Ñëàáàòà, åëåãàíòíà æåíà 
ìîæå äà îáëå÷å âñÿêàêâà äðåõà è äà èçãëåæäà äîáðå. Íî æåíàòà ñ 
íàäíîðìåíî òåãëî ìîæå äà áúäå ïðèâëåêàòåëíà ñàìî àêî ïîðàáîòè 
ïî-óñèëåíî, çà äà ïîñòèãíå ñúùèÿ åôåêò.

Îáèêíîâåíè äúíêè è òåíèñêà ñòîÿò ÷óäåñíî íà ñëàáà æåíà. 
Íî íÿìà íèùî ïðèâëåêàòåëíî â äàìà ñ íàäíîðìåíî òåãëî è èçïúê-



Çàùî æåíàòà íå å êàòî ìúæà?

           156           156

íàë õàíø, áåçïîëåçíî îïèòâàùà ñå äà ñêðèå ïðåëåñòèòå ñè ñ åäíà 
ñâðúõøèðîêà òåíèñêà. Ïî-åäðèòå æåíè ìîãàò äà áúäàò ïðèâëåêà-
òåëíè ñàìî êîãàòî èçáåðàò îïðåäåëåí ìîäåë è êðîéêà íà äðåõèòå 
ñè, êàêòî è öâåòà è äèçàéíà. Íàé-âàæíîòî å äðåõàòà äà ñå õàðåñâà 
íà ñúïðóãà âè.

Åäè ñïîäåëÿ çà åäíà äúëãà, ñòóäåíà çèìà, êîÿòî ïðåêàðàëà ñúñ 
ñòàðèÿ ïóëîâåð è äúíêè. Íî åäèí ñëåäîáåä ðåøèëà äà ñè âçåìå äóø 
è äà ñè îáëå÷å õóáàâà ðîêëÿ, ïðåäè äà ñå âúðíå ñúïðóãúò º. Ùîì 
òîé ñå ïðèáðàë, ïîïèòàë: “Ãîñòè ëè ùå èìàìå?”. Ñèíúò º âëÿçúë 
è ïðîäúëæèë: “Ùå õîäèø ëè íÿêúäå, ìàìî?”, à ìàëêèÿò ñèí íà 
ñúñåäèòå, “ïîñòîÿííèÿò ãîñò” ïðåä òåëåâèçîðà, èçâúðíàëî ïîãëåä 
îò åêðàíà, êîãàòî òÿ ìèíàëà ïðåç ñòàÿòà, è ïîïèòàëî: “Êàêâî áåøå 
òîâà?”. Òåçè ðàçëè÷íè ðåàêöèè äàëè öåíåí óðîê íà Åäè.

Ñ âðåìåòî ùå îòêðèåòå, ÷å å äîáðå äà áúäåòå ïðèâëåêàòåëíà 
ïðåç öÿëîòî âðåìå. Íå å íóæíî äà ñòå ïîðàçÿâàùà êðàñàâèöà, íî 
ìîæåòå äà äàäåòå íàé-äîáðîòî îò ñåáå ñè. Ñ ìàëêî ãðèæè ùå èìà-
òå õóáàâà è ïðèÿòíà âúíøíîñò. Äî ãîëÿìà ñòåïåí ïðèâëåêàòåëíàòà 
æåíà ñå ñúçäàâà, à íå ñå ðàæäà.

Æåíñêàòà ïðèâëåêàòåëíîñò å æèçíåíîâàæíà çà óñïåõà íà áðàêà. 
×ðåç íåÿ ùå ïîâäèãíåòå ñàìî÷óâñòâèåòî ñè. Êîãàòî èçãëåæäàòå äîá-

ðå, ùå ñå ÷óâñòâàòå ïî-äîáðå. Ùîì âèäèòå ðåàêöèÿòà íà 
ñúïðóãà ñè, ùå ïî÷óâñòâàòå âúòðåøíî óäîâëåòâîðåíèå. 
Òàêà ùå îòãîâîðèòå íà íóæäàòà ìó, êîÿòî òîé ìîæå äà 
íå ñå å îñìåëÿâàë äà èçðàçè, è ùå íàïðàâèòå äåïîçèò 
âúâ âàøàòà ÅÁÑ.

Ìúæúò ñå íóæäàå îò ïàðòíüîð

 â çàáàâëåíèÿòà ñè

Â êíèãàòà ñè Íåãîâèòå íóæäè, íåéíèòå íóæäè Ó.Ô. 
Õàðëè ïîñòàâÿ ðåëàêñèðàùîòî îáùóâàíå íà âòîðî ìÿñòî ñðåä íóæäè-

Íóæäàòà 
íà ìúæà 
îò ôèçè-
÷åñêè ïðèâ-
ëåêàòåëíà 
æåíà å èç-
êëþ÷èòåë-
íî  ãîëÿ-
ìà.

Óèëúðä 
Ô. Õàðëè
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òå íà ìúæà ñëåä íóæäàòà ìó îò ñåêñóàëíî çàäîâîëÿâàíå. Ñúãëàñíà 
ñúì ñ èçÿâëåíèåòî ìó, çàùîòî èìåííî ÷ðåç ñïîäåëÿíå òîé ïîñòèãà 
èíòèìíîñò.

Ìàëêèòå ìîìè÷åíöà èãðàÿò ñ íàé-äîáðàòà ñè ïðèÿòåëêà è ñïî-
äåëÿò ñ íåÿ “òàéíè”. Ñëåä êàòî ñå îìúæè, æåíàòà î÷àêâà èíòèìíè è 
ñìèñëåíè ñúðäå÷íè ðàçãîâîðè ñúñ ñúïðóãà ñè, êîéòî äà áúäå íåéíèÿ 
íàé-äîáúð ïðèÿòåë. Òÿ èçïèòâà îãðîìíî åìîöèîíàëíî óäîâëåòâîðå-
íèå îò òåçè ðàçãîâîðè, íî çà íåãî äèñêóñèèòå ìîãàò äà ñå ïðåâúðíàò 
â èñòèíñêè ïðîáëåì.

Çà ðàçëèêà îò ìîìè÷åíöàòà ìàëêèòå ìîì÷åíöà ÷åñòî èãðàÿò 
â ãîëåìè ãðóïè è íàâúí. Ìåæäó òÿõ èìà ìàëêî ðàçãîâîðè è ïîâå÷å 
“äåéñòâèå”, êîãàòî ñà çàåäíî. Òå îáè÷àò äåéñòâèÿòà. Íÿìà çíà÷åíèå 
äàëè ùå õâúðëÿò êàìúíè, ùå îáñòðåëâàò ÷àíòè, ùå ðèòàò êóòèÿ èëè 
ùå îáèêàëÿò îêîëî íÿêàêâî äúðâî  ìúæåòå îùå îò ìàëêè ñå ñúáèðàò 
çàåäíî è âúðøàò íåùî, íî ìàëêî ðàçãîâîðÿò. Çðåëèÿò ìúæ ïðåíàñÿ 
òîâà ïîâåäåíèå è â îòíîøåíèÿòà ñè ñúñ ñâîÿòà ñúïðóãà  òîé èñêà 
äà ñå çàáàâëÿâà, êàòî ïîñåùàâà äàäåíè ìåñòà è ïðàâè ðàçíè íåùà 
ñ íåÿ. Ñïîäåëÿíåòî íà îïðåäåëåíà äåéíîñò çàäîâîëÿâà êîïíåæà ìó 
è òÿ äà âúðøè òîâà, êîåòî òîé ïðàâè. Òàêà ñå ÷óâñòâà ïî-áëèçúê ñ 
íåÿ è ñúçäàâà ÷óâñòâî íà èíòèìíîñò.

Æåíèòå ñà “åêñïåðòè” â ïðèäðóæàâàíåòî íà ïðèÿòåëèòå ñè è 
ãîäåíèöèòå ñè, äîêàòî õîäÿò çàåäíî. Íî âåäíúæ îìúæåíè è ñúçäàëè 
äîì, òå íå ÷óâñòâàò íóæäà äà áúäàò ñ òÿõ â èãðè è ïî÷èâêà, çàùîòî 
ñìÿòàò, ÷å èìà “ïî-âàæíè íåùà”, êîèòî äà ñå âúðøàò ñåãà  ïî÷èñò-
âàíå íà êúùàòà, ãîòâåíå è ãðèæè çà äåöàòà.

 Íî æåíèòå, êîèòî ïðîïóñêàò âúçìîæíîñòòà äà áúäàò ñúñ ñúï-
ðóçèòå ñè, êîãàòî òå ðåëàêñèðàò, èçâúðøâàéêè ðàçëè÷íè äåéíîñòè, 
ìîæå äà îòêðèÿò, ÷å âúïðåêè âñè÷êèòå ñè óñèëèÿ è æåëàíèå, íèêîãà 
íå ùå èçãðàäÿò èíòèìíà âðúçêà. Òàêèâà æåíè ìîãàò äà ñî÷àò ñ îá-
âèíÿâàù ïðúñò êúì ïîëîâèíêàòà ñè, íî òîçè ïðúñò òðÿáâà äà áúäå 
íàñî÷åí êúì ñàìèòå òÿõ. Òå íå ðàçáèðàò, ÷å å âàæíî äà îòäåëÿò 
âðåìå, çà äà “èãðàÿò” ñúñ ñúïðóçèòå ñè.

Êîãàòî ñòàíå âúïðîñ çà çàáàâëåíèÿ è âúðøåíå íà íåùî, ìú-
æåòå è æåíèòå èìàò ðàçëè÷íè âêóñîâå. Ïîâå÷åòî ìúæå õàðåñâàò 
äåéíîñòè, êîèòî êðèÿò ðèñê è ñà ñâúðçàíè ñ íÿêàêâî ïðèêëþ÷åíèå. 
Òå ïðîâîêèðàò òÿõíàòà ìúæåñòâåíîñò. Åòî çàùî õàðåñâàò ôóòáîë, 
áîêñ, ëîâ, ðèáîëîâ, ãìóðêàíå, ïàðàøóòèçúì, ñúñòåçàíèÿ ñ êîëè èëè 
ìîòîöèêëåòè. Ïðåäïî÷èòàíèåòî èì êúì ôèëìèòå ñúùî ñå ðàçëè÷àâà 
îò òîâà íà æåíèòå  òå ïðåäïî÷èòàò “òâúðäèòå” ôèëìè, ðàçêàçâàùè 
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çà ñïîðò, ïîëèòèêà, êîëè è ñèëà.
Æåíèòå îáè÷àò äåéíîñòè, â êîèòî ñå èçðàçÿâàò îòíîøåíèÿ. 

Ëþáèìî çàíèìàíèå çà ïîâå÷åòî æåíè å èçëèçàíåòî íà âå÷åðÿ. Ñòî-
åíåòî íà ìàñà åäèí ñðåùó äðóã ïîçâîëÿâà ïî-÷åñò êîíòàêò ñ î÷èòå 
è äàâà âúçìîæíîñò çà ðàçãîâîð, æåíàòà îáè÷à äà ãîâîðè çà õîðà è 
âðúçêè. Çà íåÿ òîâà å èçðàç íà èíòåðåñ è çàãðèæåíîñò. Ñïîäåëÿíåòî 
íà òåçè íåùà ñ íÿêîãî, êîãîòî îáè÷à, óäîâëåòâîðÿâà íóæäàòà º îò 

áëèçîñò è èíòèìíîñò. Âàæíî å äà ñå ðàçáåðå êàê âñåêè 
ïàðòíüîð ïîñòèãà áëèçîñò è èíòèìíîñò. Íà÷èíèòå èì 
çà òîâà ìîãàò äà áúäàò ìíîãî ðàçëè÷íè.

Àêî æåíàòà íå ñå íàó÷è äà ñå àäàïòèðà è íå ó÷àñò-
âà ñúñ ñúïðóãà ñè â çàáàâëåíèÿòà ìó, òîé ùå ãè âúðøè 
ñàì èëè ñ ïðèÿòåëè. Ìîæå äà íå íàïóñíå ñúïðóãàòà ñè 
è äà íå ïðåñòàíå äà ÿ îáè÷à, íî òÿ ñúñ ñèãóðíîñò ùå 
ìó ïðå÷è. Òîâà îçíà÷àâà, ÷å íÿêîè îò íåùàòà, êîèòî 
òîé õàðåñâà, íÿìà äà áúäàò ñïîäåëåíè ñ íåÿ. Àêî òÿ 
ìó çàáðàíè äà ñå ðàçâëè÷à è ãî ïðèíóæäàâà äà ñòîè ó 
äîìà, òîé ìîæå äà çàïî÷íå äà ìðàçè âðåìåòî, ïðåêàðà-
íî âêúùè. Òÿ ìîæå äà íåãîäóâà, êîãàòî ëþáèìèÿò º 
îòèäå íà ðèáà èëè ëîâ ïðåç ïî÷èâíèòå äíè, ìèñëåéêè 

ñè, ÷å òîé å ìîæåë äà ïðåêàðà òîâà âðåìå ñ íåÿ è äåöàòà.
Ìúæåòå ÷åñòî èçãëóïÿâàò ïðåäè äà ñå îæåíÿò. Ìèñëÿò ñè, ÷å ñà 

îòêðèëè ïåðôåêòíàòà êîìïàíèÿ, òîçè, êîéòî èñòèíñêè ñïîäåëÿ èíòå-
ðåñèòå èì. Ñëåä áðàêà îáà÷å, êîãàòî ñúïðóãàòà èì îòêàæå äà îòèäå 
íÿêúäå ñ òÿõ, òå ÷åñòî ñà ðàçî÷àðîâàíè. Òàêà ÷å îòèâàò ñàìè.

Íàïðèìåð ìîæå áè ñúïðóãàòà ìó íÿìà æåëàíèå äà îòèäå ñúñ 
ñúïðóãà ñè íà áîóëèíãîâ ìà÷. Òîé îòèâà ñàì. Òàì ñðåùà Áîíè, êî-
ÿòî îáè÷à áîóëèíãà. Òå ñè ðàçìåíÿò íÿêîëêî øåãè, ãîâîðÿò ñè çà 
ðåçóëòàòà íà ÷àøà êàôå è ïðåäè äà ñå óñåòè òîé âå÷å å çàïî÷íàë 
äà ñå óâëè÷à. Àêî òîâà ïðîäúëæè, ñúïðóãúò ùå ñå ðàçâåäå è ùå ñå 
îæåíè çà Áîíè  ñàìî çà äà çàäîâîëè íóæäàòà ñè.

Ñúïðóãúò, êîéòî ñëåäâà òîçè êóðñ íà ïîâåäåíèå îáà÷å, òðÿáâà äà 
âíèìàâà, çàùîòî îòíîâî ìîæå äà áúäå ðàçî÷àðîâàí. Âåäíúæ îæåíèë 
ñå çà Áîíè, òîé ìîæå äà îòêðèå, ÷å íåéíèÿò èíòåðåñ êúì áîóëèíãà íà-
ìàëÿâà è ÷å ïðåäïî÷èòà êîíöåðòèòå, ïèêíèöèòå, ðàçõîäêèòå â ïàðêà, 
ðîìàíòè÷íèòå ôèëìè, êóëòóðíèòå ñúáèòèÿ è ïàçàðóâàíåòî.

Æåíèòå îòêðèòî çàÿâÿâàò æåëàíèåòî ñè ñúïðóçèòå èì äà ïîñ-
ðåùàò òåõíèòå íóæäè îò ðîìàíòè÷íî âíèìàíèå è ïðèâúðçàíîñò. 

Ñðåä ïåòòå 
îñíîâíè íóæ-
äè íà ìúæà 
ïðåêàðâàíå-
òî íà ñâîáîä-
íîòî âðåìå 
ñúñ ñúïðóãà-
òà å íà âòîðî 
ìÿñòî ñëåä 
ñåêñà.

 Óèëúðä Ô. 
Õàðëè
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Íî òå òðÿáâà äà îòêðèÿò è äðóãàòà ñòðàíà íà ìîíåòàòà  íóæäàòà íà 
ìúæà îò êîìïàíèÿ â ðàçâëå÷åíèÿòà ìó. Æåíàòà, êîÿòî íå îñúçíàå 
è íå çàäîâîëè òàçè íåãîâà ïîòðåáíîñò, ùå ïðîïóñíå âúçìîæíîñòòà 
äà ñòàíå íàé-äîáðèÿ ìó ïðèÿòåë è äà ñå çàáàâëÿâà ñ íåãî.

Ìúæúò èìà íóæäà

 äà ñå ðàçòîâàðè îò ñòðåñà

Èçñëåäâàíèÿòà ïîêàçâàò, ÷å ñòðåñúò å ïî-ñìúðòîíîñåí çà ìú-
æåòå, îòêîëêîòî çà æåíèòå.

• Äâîéíî ïîâå÷å ìúæå óìèðàò îò ñúðäå÷íè áîëåñòè.
• Ïíåâìîíèÿòà è ãðèïúò ïðè÷èíÿâàò ñìúðòòà íà ìúæåòå òðè 

      ïúòè ïîâå÷å, îòêîëêîòî íà æåíèòå.
• Êàòàñòðîôè è çëîóïîòðåáà ñ íàðêîòèöè óáèâàò òðè ïúòè 

ïî-       âå÷å ìúæå â ñðàâíåíèå ñ æåíèòå.
• Ñúîòíîøåíèåòî íà ñàìîóáèéñòâàòà ïðè ìúæåòå è æåíèòå å 

       3:1.
• 30% ïîâå÷å ìúæå óìèðàò îò ðàê â ñðàâíåíèå ñ æåíèòå (ðà-

êúò       ìîæå äà å ñâúðçàí ñ ïðåæèâÿí ñòðåñ).
• Ìúæåòå æèâåÿò ñ 8 ãîäèíè ïî-ìàëêî îò æåíèòå.
• Ìúæåòå ñà ïî-èçëîæåíè íà ñâúðçàíè ñúñ ñòðåñà çäðàâîñëîâ         

      íè ïðîáëåìè êàòî àðòåðîñêëåðîçà, ñúðäå÷åí óäàð è âèñîêî       
       êðúâíî íàëÿãàíå.

Ñòðåñúò å ðåçóëòàò îò íåùî, êîåòî äðàçíè, çàïëàøâà, âúëíó-
âà, áåçïîêîè, ðàçñòðîéâà, ðàçî÷àðîâà è ïðåäèçâèêâà ëè÷íîñòòà. 
Òåçè ñúáèòèÿ, áåç çíà÷åíèå äàëè ñà ïðèÿòíè, èëè íå, ìîáèëèçèðàò 
÷îâåøêîòî òÿëî çà áîðáà èëè çà áÿãñòâî. Êðèçàòà, ïðè÷èíåíà îò 
ñòðåñà, ñå çàðàæäà â ñúðöåòî, êîåòî èçïðàâÿ ìúæåòå ïðåä ðèñêà îò 
ñúðäå÷íè çàáîëÿâàíèÿ.

Ñòðåñúò ïðè ìúæåòå ñå äúëæè íà: 1. ôèçèêàòà èì; 2. êàðèåðàòà 
èì; 3. ñåìåéñòâîòî èì; 4. íåñïîñîáíîñòòà èì äà ñïîäåëÿò ÷óâñòâàòà 
ñè è äà èçðàçÿâàò åìîöèè.

È äâàòà ïîëà ñòðàäàò îò ñòðåñ, íî ñìúðòíîñòòà ïðè ñèëíèÿ ïîë 
å ïî-âèñîêà. Æåíèòå òðÿáâà äà ðàçáèðàò óíèêàëíèòå ñòðåñîâè ñèòó-
àöèè, êîèòî èçæèâÿâàò ïîëîâèíêèòå èì. Àêî èñêàò äà æèâåÿò ïî-äúë-
ãî è ùàñòëèâî ñ òÿõ, òðÿáâà äà ñå íàó÷àò êàê äà ãè íàìàëÿâàò.
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Ñúðäå÷íèòå àòàêè ñà ïî-÷åñòî ñðåùàíè ïðè ìúæåòå. Òÿõíàòà ïî-
äàòëèâîñò å íå ñàìî ôèçèîëîãè÷åñêà, íî è ïñèõîëîãè÷åñêà. Ìúæúò îò 
òèï À  ïðåäïðèåì÷èâèÿò, ñúðåâíîâàâàù ñå ìúæ, êîéòî ñòîè íà ãðàíèöà-
òà, ò.å. èçðàçõîäâà äî ìàêñèìóì ñèëèòå ñè  å ïî-ïîäàòëèâ íà ñúðäå÷íè 
ïðîáëåìè. Ñ åäíî áåçêðàéíî óâåñåëèòåëíî âëàê÷å òîé ñå å óñòðåìèë 
êúì öåëèòå ñè. Èçïúëâà æèâîòà ñè ñ ìíîãî äåéíîñòè çà êðàòêî âðåìå. 
×óâñòâîòî ìó çà íàäïðåâàðà íå å â íîðìà è ãî ïðåñëåäâà äîðè ó äîìà 
è ñðåä ïðèÿòåëè. Íåâúçìîæíî ìó å äà ñïðå çà ïî÷èâêà.

Òîçè òèï ìúæå ñà 5 ïúòè ïî-ñêëîííè êúì ñúðäå÷íè àòàêè â 
ñðàâíåíèå ñ ìúæåòå îò òèï Á. Òÿõíîòî ïîâåäåíèå å ïðè÷èíà çà òðè 
ñåðèîçíè çàáîëÿâàíèÿ: ìèãðåíà, âèñîêî êðúâíî íàëÿãàíå è êîðî-
íàðíà ñúðäå÷íà áîëåñò.

Ñïîðîâåòå êðèÿò äðóãà îïàñíîñò çà ìúæåòå. Ñïîðåä ïñèõîëî-
çèòå, êîèòî èçó÷àâàò ðåàêöèèòå íà äâîéêèòå, êîãàòî îáñúæäàò 
ïðîáëåìè â áðàêà, ïðè ìúæåòå ñúðäå÷íèÿò ïóëñ ñå ó÷åñòÿâà. Çàòîâà 
êîãàòî êîíôëèêòèòå ñå ïðîòî÷àò, ìúæåòå ïî-÷åñòî ãè èçáÿãâàò èëè 
ñå îòòåãëÿò, çà äà ñå ïðåäïàçÿò îò ïîêà÷âàíåòî íà àäðåíàëèíà.

Ìúæåòå ñà ñêëîííè äà èçëèâàò ãíåâà ñè íàâåäíúæ, à íå ïîñòå-
ïåííî. Òîâà ïîâåäåíèå èì ïîìàãà äà ñå “äèñòàíöèðàò” îò ñòðåñà. 
Êîãàòî æåíàòà ìèñëè, ÷å ñúïðóãúò º ñå îòäðúïâà îò êîíôëèêòà, 
òîé ìîæå áè ðåàãèðà òàêà, çà äà çàïàçè çäðàâåòî ñè. Ðàçïàëåíèòå 
ñïîðîâå ìîãàò äà áúäàò îïàñíè çà ìúæêîòî çäðàâå.

Êîãàòî ñà ïîä ñòðåñ, ïðåäñòàâèòåëèòå íà ñèëíèÿ ïîë ñå îòòåãëÿò 
è ñòàâàò çàáåëåæèòåëíî òèõè. Äæîí Ãðåé â êíèãàòà ñè Ìúæåòå ñà 
îò Ìàðñ, æåíèòå  îò Âåíåðà, íàðè÷à òàçè ìúæêà ðåàêöèÿ “îòèâàíå 
â ïåùåðàòà”. Òÿ å ïðîòèâîïîëîæíà íà íóæäàòà íà ïàðòíüîðêèòå èì 
äà ãîâîðÿò çà ïðîáëåìèòå ñè. Êîãàòî òîé ñå ïðèáåðå ñëåä òåæúê ðà-
áîòåí äåí ó äîìà, èñêà äà çàáðàâè çà íàïðåæåíèåòî è äà ñè îòäúõíå, 
êàòî ñå ïîòîïè âúâ âåñòíèêà.

Èìà íóæäà äà ïîìèñëè âúðõó òðóäíîñòèòå è äà ãè ðàçïëåòå â 
îïèòà ñè äà íàìåðè ðåøåíèåòî èì. Àêî íå óñïåå, ùå òúðñè îòäóø-
íèê, êîéòî äà ìó ïîìîãíå äà çàáðàâè  ãëåäàíå íà òåëåâèçèÿ, îòèâàíå 
íà ìà÷ èëè òðåíèðîâêà. Êàòî îòâëè÷à óìà ñè îò ïðîáëåìèòå, òîé 
ïîñòåïåííî ñå ðàçòîâàðâà îò ñòðåñà.

Ùîì ìúæúò å ïîä íàïðåæåíèå, ñå ôîêóñèðà âúðõó ñòðåñà è 
ãóáè ïðåäñòàâà çà ñâåòà îêîëî ñåáå ñè. ×åñòî ñå äèñòàíöèðà, çàïî÷-
âà äà çàáðàâÿ è å áåçîòãîâîðåí. Êîëêîòî ïî-ãîëÿì å ïðîáëåìúò, 
òîëêîâà ïî-çàìèñëåí ùå áúäå òîé. Â òàêàâà ñèòóàöèÿ òîé íå ìîæå 
äà îêàæå íåîáõîäèìîòî âíèìàíèå íà ñúïðóãàòà è ñåìåéñòâîòî 
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ñè. Ïðîáëåìèòå è ñòðåñà ñà ãî ñãðàá÷èëè çäðàâî è íå ìîæå äà ñå 
îñâîáîäè, äîêàòî íå íàìåðè ðåøåíèå. Òúé êàòî íå ãîâîðè çà òîâà, 
ïîëîâèíêàòà ìó ñå ÷óâñòâà ïðåíåáðåãíàòà è ïðèåìà âñè÷êî ëè÷íî 
 êàêòî ïðàâÿò ÷åñòî æåíèòå. Âúçìîæíî å òîé äà íå ñúçíàâà êîëêî 
ñå å îòäðúïíàë îò áëèçêèòå ñè.

Åäíà æåíà ùå æèâåå ïî-ëåñíî ñ òàçè ìúæêà ñêëîííîñò, êîãà-
òî ðàçáåðå, ÷å îòäðúïâàíåòî ìó íå îçíà÷àâà, ÷å âå÷å íå ÿ îáè÷à. 
Ãðèæîâíàòà ñúïðóãà ùå äàäå íà ñúïðóãà ñè íåîáõîäèìàòà ìó ñâî-
áîäà è âðåìå, çà äà ðåøè ïðîáëåìèòå ñè. Ùå çàïî÷íå äà ñïèðà íà 
ñðåäàòà íà èçðå÷åíèåòî ñè, êàòî ðàçáåðå, ÷å òîé “íå å ïðè íåÿ”. Áåç 
äà ãî óïðåêâà è êðèòèêóâà, ùå ïðåñòàíå äà ãîâîðè, äîêàòî ñúïðóãúò 
º íå îñúçíàå ìúë÷àëèâîñòòà º è ùå ïðîäúëæè, ùîì âíèìàíèåòî 
ìó ñå âúçâúðíå.

Ïîâåäåí÷åñêèòå ïîêàçàòåëè íà ñòðåñà ñå ðàçïîçíàâàò ïî-ëåñíî 
îò ìåäèöèíñêèòå è ïñèõîëîãè÷åñêèòå. Ïúðâîíà÷àëíèòå ñèãíàëè 
ñà: 

1. Ïðåêàëåíî êðèòèêóâàíå è âåðáàëíà çëîóïîòðåáà ñúñ 
ñúïðóãà-        òà è äåöàòà.

2. Îòòåãëÿíå îò ñåìåéíèòå ðàçãîâîðè è çàäúëæåíèÿ, ïðåêà-
ëå-           íà çàåòîñò, ìúë÷àíèå.

3. Ïðåÿæäàíå è êà÷âàíå íà êèëîãðàìè.
4. Ïî-÷åñòà êîíñóìàöèÿ íà àëêîõîë è öèãàðè.
5. Íåîáè÷àéíà óìîðà è ñêëîííîñò êúì ñúíëèâîñò.
6. Ïðåòîâàðâàíå èëè íåäîâúðøâàíå íà çàíèìàíèÿòà.
7. Ñêúðöàíå ñúñ çúáè, áàðàáàíåíå ñ ïðúñòè, êëàòåíå íà êðàêà è 

       äðóãè íåîáè÷àéíè äåéñòâèÿ.
8. Ñåëåêòèâíî ñëóøàíå  èçêëþ÷âà, êîãàòî íå èñêà äà ÷óå 

íåùî.
9. Áåçóìíî øîôèðàíå è ñêëîííîñò êúì ïîåìàíå íà ðèñê.
10. Ñêëîííîñò êúì ãëåäàíå íà òåëåâèçèÿ, âèäåî è ðàáîòà ñ 

       êîìïþòúð.
11. Òèêîâå íà ëèöåòî, ïðåìèãâàíå, ïðåêàëåíî âãëúáÿâàíå è 

ò.í.
12. Ðàçòî÷èòåëíîñò.
13. Ïðèíóäèòåëåí ñåêñ èëè çàãóáà íà ñåêñóàëåí èíòåðåñ.
Íÿêîè ïñèõîëîãè÷åñêè ïîêàçàòåëè çà ñòðåñ âêëþ÷âàò çàåìàíå-

òî íà çàùèòíà ïîçèöèÿ, äåïðåñèÿ, íåîðãàíèçèðàíîñò, çàâèñèìîñò îò 
íåùî è òðóäíîñò ïðè âçåìàíåòî íà ðåøåíèÿ. Çàïîìíåòå, ÷å ìúæåòå 
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ñå ðàçëè÷àâàò ïî íà÷èíà, ïî êîéòî îòãîâàðÿò íà ñòðåñà, è ïî êîëè-
÷åñòâîòî ðàáîòà, ñ êîåòî ìîãàò äà ñå ñïðàâÿò.

Æåíèòå ìîãàò äà ñå ïðèòåñíÿò è èçïëàøàò, âèæäàéêè òîâà, 
êîåòî ñòàâà ñúñ ñúïðóçèòå èì. Íî òÿõíîòî ïîâåäåíèå ñàìî áè óâåëè-
÷èëî ñòðåñà èì. Åäíî îò íàé-äîáðèòå íåùà, êîèòî ñúïðóãàòà ìîæå 
äà íàïðàâè, å äà íàñúð÷è ñúïðóãà ñè äà ãîâîðè çà ñâîèòå ÷óâñòâà. 
Íî íå ñå ó÷óäâàéòå, àêî òîé îòõâúðëè îïèòèòå âè äà ìó ïîìîãíåòå. 
Ìúæúò ÷åñòî îòõâúðëÿ ñúâåòèòå íà ñúïðóãàòà ñè, íåçàâèñèìî êîëêî 
ïðàâà å, íî ùå ïðèåìå ïðåäëîæåíèÿòà íà ëåêàð èëè äðóãè óâàæàâàíè 
îò íåãî õîðà. Íàé-äîáðèÿò ìåòîä çà äåéñòâèå íà ñúïðóãàòà â òîçè 
ñëó÷àé å äà ãî íàêàðà äà ñå ïðåãëåäà.

Ëå÷åíèåòî íà ñòðåñà âêëþ÷âà óïðàæíåíèÿ, ïî÷èâêà è âñåêèä-
íåâíî ðàçìèøëåíèå âúðõó Áîæèåòî Ñëîâî. Ãîëÿìà ÷àñò îò âúòðåø-

íèÿ ñòðåñ íà ìúæà å ñàìîãåíåðèðàí. Äîáðå ùå å, 
àêî ïîñåùàâà ñåìèíàð çà ñïðàâÿíå ñúñ ñòðåñà è çà 
ïðèäîáèâàíå íà óìåíèÿ çà ïðàâèëíà óïîòðåáà íà 
âðåìåòî, êàòî ñå íàó÷è äà ïîäðåæäà ïðèîðèòåòèòå 
â æèâîòà ñè.

Ìúæúò ñå íóæäàå îò ðàçáèðàíå

Ñâåòè Ôðàíöèñê îò Àñèçè ñå ìîëè: “Áîæå, ìîëÿ Òå íàïðàâè 
ìå äà ðàçáèðàì ïîâå÷å, îòêîëêîòî äà áúäà ðàçáèðàí.” Òàçè öåë â 
áðàêà, óñêîðåíà îò íåæíîòî âëèÿíèå íà Ñâåòèÿ Äóõ, ìîæå íàïúëíî 
äà ñå òðàíñôîðìèðà â íåðàçáèðàòåëñòâî ìåæäó äâîéêàòà. Êîãàòî 
åäèíèÿò å ïðåêàëåíî çàåò ñ òîâà, äà áúäå ðàçáèðàí îò ïàðòíüîðà ñè, 
òîé ñòàâà åãîèñòè÷åí, ïðåòåíöèîçåí è íåäîâîëåí.

Ïîë Òîðíèåð, èçâåñòåí õðèñòèÿíñêè ïñèõèàòúð, îñúçíàë íóæ-
äàòà îò âçàèìíîòî ðàçáèðàíå ìåæäó áðà÷íèòå ïàðòíüîðè, êàçâà, 
÷å äâàìàòà òðÿáâà äà ñå ïîñâåòÿò íà òîâà, äà ñå íàó÷àò äà ðàçáèðàò 
êàêâî êàðà äðóãèÿ äà ñå îïëàêâà, êàêâî õàðåñâà è íå õàðåñâà òîé, îò 
êàêâî ñå ñòðàõóâà, çà êàêâî ñå áåçïîêîè, çà êàêâî ìå÷òàå, â êàêâî 
âÿðâà è çàùî òîé èëè òÿ ñå ÷óâñòâà ïî òîçè íà÷èí. Ïîäîáíà öåë ùå 
íàïðàâè áðàêà ùàñòëèâ.

Áðàêúò íå çàâèñè îò òîâà, êîëêî ñå îáè÷àò äâàìà äóøè, à îò 
òîâà, äî êàêâà ñòåïåí âñåêè ðàçáèðà êàê äåéñòâà äðóãèÿ ïîë. Ïèñàíè-

Òîâà, êîåòî ñå 
ïðèåìà çà æåí-
ñêà èíòóèöèÿ, 
íå å íèùî ïîâå-
÷å îò ìúæêà 
ïðîçðà÷íîñò.

Äæîðäæ 
Äæèéí Íàòàí
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åòî êàçâà ïî òîçè âúïðîñ ñëåäíîòî â 1Êîðèíò. 11: 11: ”Ïîìíåòå, ÷å 
Áîæèÿò ïëàí å ìúæåòå è æåíèòå äà ñå íóæäàÿò åäèí îò äðóã.”





×àñò 5: Êîé êîìàíäâà òóê? 
 (Ðåøåíèÿ íà ïðîáëåìà ñ “áîðáàòà çà âëàñò”)

Ãëàâà 15

ÊÀÊÚÂ Å ÁÎÆÈßÒ ÏËÀÍ ÇÀ ËÈÄÅÐÑÒÂÎÒÎ  
Â ÁÐÀÊÀ?

Êðèñ è Áåí ñå âëþáèëè, îæåíèëè ñå è îùå îò íà÷àëîòî  
èìàëè ïðîáëåìè, çàùîòî è äâàìàòà èñêàëè äà áúäàò  
ëèäåðè ó äîìà. Áåí áèë ôåðìåð è Êðèñ áèëà ïðèâëå÷åíà 

îò ïîçíàíèÿòà ìó. Òîé ÿ íàó÷èë äà êàðà òðàêòîð, äà ñåå è äà ðàáîòè 
ñ èðèãàöèîííàòà ñèñòåìà. Òÿ îöåíÿâàëà ñèëàòà íà õàðàêòåðà ìó è 
ñïîñîáíîñòòà ìó äà îñèãóðÿâà ïðåõðàíàòà.

Êàòî ãëàâíà ñåñòðà â ïåäèàòðèÿòà Êðèñ áèëà ñâèêíàëà äà îòãîâàðÿ 
çà ðîäèòåëèòå è äåöàòà, êîèòî ñè ìèñëåëè, ÷å òÿ òðÿáâà äà çíàå âñè÷êî. 
Êîãàòî ñå îæåíèë çà íåÿ, Áåí çíàåë, ÷å êàòî ñåñòðà òÿ å ìíîãî îòãîâî-
ðåí ÷îâåê, íî òîé íå ñå íóæäàåë îò íÿêîé, êîéòî äà íîñè îòãîâîðíîñò 
çà íåãî. Âñúùíîñò Áåí íå îäîáðÿâàë íèùî, êîåòî òÿ âúðøåëà ó äîìà 
 îò ïëàùàíåòî íà ñìåòêèòå äî øîôèðàíåòî, èçïúëíåíèåòî íà ïîðú÷-
êèòå èëè ïðèãîòâÿíåòî íà õðàíàòà. Êîãàòî äâàìàòà ðàáîòåëè âúðõó 
äàäåí ïðîåêò, ãî çàâúðøâàëè ñ áèòêà ïîìåæäó ñè.

Ïúðâîíà÷àëíî Êðèñ ïëàùàëà ñìåòêèòå, òúé êàòî ÷åêúò º èäâàë 
ðåäîâíî, à íå îò âðåìå íà âðåìå êàòî òîçè íà Áåí. Òÿ ñå ðàçïëàùàëà, 
äîêàòî ñòèãíå äî ÷åðâåíî. Îñòàíàëàòà ÷àñò îò ìåñåöà ïðåêàðâàëè 
â ñïîðîâå è îáâèíåíèÿ çàðàäè òîçè ïðîáëåì.
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Åäèí äåí Êðèñ ðåøèëà äà èçíåíàäà ñúïðóãà ñè, êàòî èçìèå êî-
ëàòà. Âìåñòî äà ñå ðàç÷óâñòâà, òîé è ïîêàçàë “ïðàâèëíèÿ íà÷èí” äà 
ÿ ïî÷èñòè. Êðèñ òîëêîâà ñå ÿäîñàëà îò êðèòèêàòà ìó, ÷å õâúðëèëà 
ïàðöàëèòå, ñ êîèòî ïî÷èñòâàëà, âúðõó Áåí è èçáóõíàëà.

Íàé-íàêðàÿ òå ðåøèëè äà îòèäàò ïðè êîíñóëòàíò ïî áðà÷íèòå 
âúïðîñè. Äâàìàòà íàïðàâèëè òåñò, êîéòî ðàçêðèë, ÷å èìàò åäèí è 
ñúù äîìèíèðàù òåìïåðàìåíò. Òîé ïîòâúðäèë òîâà, êîåòî òå âå÷å 
çíàåëè  è äâàìàòà èñêàëè äà ðúêîâîäÿò âñè÷êî.

Áðà÷íèÿò êîíñóëòàíò èì ïðåäëîæèë äà ñè ðàçïðåäåëÿò ïðåäâà-
ðèòåëíî çàäúëæåíèÿòà, çà äà íàìàëÿò êîíôëèêòèòå ïîìåæäó ñè. Ïðè 
òàçè ñèòóàöèÿ âñåêè òðÿáâàëî äà ñëåäâà ëèäåðà ïðè èçïúëíåíèåòî íà 
äàäåíà çàäà÷à. Êîãàòî ñòàíàëî âúïðîñ çà ôèíàíñèòå, ðåøèëè Áåí äà 
ïëàùà ìåñå÷íèòå ñìåòêè. Êðèñ ñå çàíèìàâàëà ñúñ ñ÷åòîâîäñòâîòî, 
ñ íåãîâîòî áàëàíñèðàíå â ñ÷åòîâîäíàòà êíèãà è èç÷èñëÿâàëà äàíúê 
äîõîäà, çàùîòî áèëà åêñïåðò â òàçè îáëàñò.

Áåí áèë îòãîâîðåí çà ïîääðúæêàòà íà êîëèòå, çà ðàáîòàòà 
íà äâîðà, çà ïàçàðóâàíåòî, äîêàòî Êðèñ ñå çàíèìàâàëà ñ âàêàíöè-
èòå è ïðàçíóâàíåòî íà ðîæäåíèòå äíè, ïî÷èñòâàíåòî íà êúùàòà 
è ïðèãîòâÿíåòî íà õðàíàòà. Íàïðàâèëè ñè ñïèñúê ñúñ çàäúëæå-
íèÿòà ñè. Ðåøàâàíåòî íà âñè÷êè ùåêîòëèâè âúïðîñè èì îòíåëî 
âðåìå, íî òå ïðîäúëæàâàëè äà îãðàíè÷àâàò æåëàíèåòî ñè äà ñå 
êîíòðîëèðàò.

Ñåãà, êîãàòî çàïî÷âàëè íîâ ñúâìåñòåí ïðîåêò, åäèíèÿò ïèòàë 
êîé å îòãîâîðåí çà òîâà. Ïî òîçè íà÷èí óëåñíÿâàëè ðàáîòàòà ñè, òúé 
êàòî âñåêè çíàåë êàêâî ùå ïðàâè ïðåäâàðèòåëíî. Âñè÷êè ñåìåéíè 
çàäúëæåíèÿ áèëè ðàçïðåäåëåíè ñïîðåä òîâà, êîé ìîæå äà ñå ñïðà-
âè ñ äàäåíàòà äåéíîñò ïî-äîáðå. Ñåãà òå íå ñàìî îöåíÿâàò ñèëíèòå 
ñòðàíè íà âñåêè åäèí îò òÿõ ïî íîâ íà÷èí, íî è äà ñå äîâåðÿâàò åäèí 
íà äðóã. Íàé-ïîñëå ñå íàó÷èëè äà ðàáîòÿò â åêèï.

Êúäå å áàëàíñúò â ñèëàòà?

Ëþáîâòà, îáùóâàíåòî è ðàçáèðàíåòî ñà èçêëþ÷èòåëíî âàæíè 
çà êà÷åñòâîòî íà áðàêà. È âñå ïàê òå ìîæå äà íå ñà äîñòàòú÷íè, 
àêî â êúùàòà öàðè áúðêîòèÿ, âñè÷êè ñà ãëàäíè è íèêîé íå ïðèãîòâÿ 
õðàíàòà. Êîé å îòãîâîðåí? È çà êàêâî? Êîé ùå âçåìà ðåøåíèÿòà è 
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â êîÿ îáëàñò? Êàê ùå ñå ñïðàâè ñ îòãîâîðíîñòèòå? Òðÿáâà ëè òÿ äà 
ðàáîòè âúí îò äîìà? Òúé êàòî è òÿ ìîæå äà èçäúðæà 
ñåìåéñòâîòî ïîäîáíî íà íåãî (è ïîíÿêîãà äà ïîëó÷àâà 
ïîâå÷å), òðÿáâà ëè âñå îùå òîé äà âçåìà ðåøåíèÿòà?

Îáùîïðèåòî å ìúæúò äà ñå ãðèæè çà äîõîäèòå, à 
æåíàòà äà ñå ãðèæè çà äåöàòà è äà ïîääúðæà êúùàòà. 
Äíåñ òîâà âå÷å íå å òàêà. Áëèçî 96% îò æåíèòå ðàáîòÿò, 
äîêàòî íÿìàò äåöà èëè ñëåä êàòî òå òðúãíàò íà ó÷èëèùå. 
Ïîâå÷å îò 60% îò æåíèòå ðàáîòÿò íà ïúëíî ðàáîòíî 
âðåìå èëè ïî÷àñîâî âúí îò äîìà.

Òîâà îáúðêâà îòãîâîðíîñòèòå íà ñúïðóãà è ñúïðó-
ãàòà âêúùè è ñúçäàâà êîíôëèêòè îòíîñíî ëèäåðñòâîòî 
ó äîìà. Ìíîçèíà ñå áîðÿò èëè ñïîðÿò ñ Áîæèÿ ïëàí. 
Íÿêîè íå ãî ðàçáèðàò. Äðóãè íå èñêàò äà ïîâÿðâàò. Îñ-
òàíàëèòå ñå îïèòâàò äà çàîáèêîëÿò Ïèñàíèåòî. Èëè ãî 

ïðåíåáðåãâàò, èëè ãî èçêðèâÿâàò. Íî çà äà èìàòå ñïîëó÷ëèâ áðàê, 
òðÿáâà äà ðåøèòå âúïðîñà çà ëèäåðñòâîòî.

Ïúðâîíà÷àëíèÿò Áîæè ïëàí

Ïúðâîíà÷àëíèÿò ïëàí íà Áîãà çà áðàêà å áèë ñúïðóãúò è ñúï-
ðóãàòà äà æèâåÿò çàåäíî â ñúâúðøåíà õàðìîíèÿ. Ïðåäè äà íàâëåçå 
ãðåõúò, Áîã å áèë âúðõîâíèÿò Âîäà÷ â äîìà. Ñðåä ñúâúðøåíàòà ïðè-
ðîäà Àäàì è Åâà ñ æåëàíèå ñà ìó ñå ïîä÷èíÿâàëè âñåêè äåí.

Ìíîãî õîðà ðàçáèðàò ïîãðåøíî äîêëàäà â êíèãàòà Áèòèå çà 
ïúðâèÿ áðàê. Òåçè, êîèòî ñà ïðî÷åëè ñàìî ïîâúðõíîñòíî ïúðâàòà 
êíèãà íà Áèáëèÿòà èëè ïðîñòî ñà ñëóøàëè êàêâî êàçâàò äðóãèòå, 
áåç äà èçñëåäâàò ôàêòèòå, ñìÿòàò, ÷å Áîã å ñúçäàë Àäàì êàòî ëè-
äåð â ñåìåéñòâîòî. Íî òîâà íå å òî÷íî òàêà. Ðîëÿòà íà Åâà êàòî 
“ïîìîùíèê” (Áèòèå 2: 18) íå å ïî-ìàëêî çíà÷èìà îò òàçè íà ìúæà. 
Âúçëàãàíåòî íà ðàçëè÷íè îòãîâîðíîñòè íå ïðåäïîëàãà íåðàâåíñòâî 
èëè ïî-íèñêî ïîëîæåíèå.

Â ðåçóëòàò íà ãðåõà æåíàòà, ìúæúò è çìèÿòà ó÷àñòâàëè â ïúð-
âîòî íåïîä÷èíåíèå ñïðÿìî Áîãà è ñòàíàëè îáåêò íà ïðîêëÿòèå. Ìú-
æúò ñ ïîò ùÿë äà èçêàðâà ïðåõðàíàòà ñè (Áèòèå 3: 17-19). Æåíàòà 
 ñ áîëêè äà ðàæäà äåöàòà ñè è äà ñå ïîä÷èíÿâà íà ñúïðóãà ñè (ñòèõ 
16). Çìèÿòà òðÿáâàëî äà ñå âëà÷è ïî êîðåì è åäèí äåí äà ïîëó÷è 

Èìà ñàìî 
åäèí íà-
÷èí äà èç-
ïîëçâàø 
âëàñòòà 
ñè  äà ñëó-
æèø íà 
õîðàòà.
Äæîðäæ 

Áóø
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ñìúðòîíîñíà ðàíà (ñòèõîâå 14, 15).
Áîã å ñúçäàë äâàòà ïîëà òàêà, ÷å äà ñå äîïúëâàò åäèí äðóã. Êàêòî 

óñïåõúò íà åäíà êîìïàíèÿ çàâèñè îò ñïîñîáíîñòòà íà ðàáîòíèöèòå 
äà èçïîëçâàò ïîëîæåíèåòî ñè è äà ðàáîòÿò ñïîðåä âúçìîæíîñòèòå 
ñè, òàêà å è â áðàêà. Ìúæúò è æåíàòà çàâèñÿò åäèí îò äðóã. Âúïðåêè 
÷å îòãîâîðíîñòèòå èì ñà ðàçëè÷íè, òå ñà ðàâíîïðàâíè è äâàìàòà ñà 
íåîáõîäèìè çà äîáðîòî ôóíêöèîíèðàíå íà åäíî çäðàâî îáùåñòâî.

Áèáëèÿòà ñúäúðæà íÿêîëêî âàæíè ñòèõà, â êîèòî ìúæúò å 
íàðå÷åí ãëàâàòà íà äîìà. Åäèíèÿò êëþ÷îâ òåêñò å â Åôåñÿíè 5: 23-
25: “Çàùîòî ìúæúò å ãëàâà íà æåíàòà, êàêòî è Õðèñòîñ å ãëàâà íà 
öúðêâàòà (êàòî ñàìî Òîé å ñïàñèòåë íà òÿëîòî). Íî êàêòî öúðêâàòà 
ñå ïîä÷èíÿâà íà Õðèñòîñ, òàêà è æåíèòå íåêà ñå ïîä÷èíÿâàò âúâ 
âñè÷êî íà ñâîèòå ìúæå. Ìúæå, ëþáåòå æåíèòå ñè, êàêòî è Õðèñòîñ 
âúçëþáè öúðêâàòà è ïðåäàäå Ñåáå Ñè çà íåÿ.”

Òúé êàòî ìàëêî ìúæå ùå áúäàò ïðèçîâàíè äà óìðàò, çà äà æè-
âåÿò ñúïðóãèòå èì, êàê äà ðàçáèðàìå òåçè ñòèõîâå? Òå àêöåíòèðàò 
âúðõó äóõîâíîòî, áîæåñòâåíîòî ïîëîæåíèå íà ìúæà. Ñïîðåä òÿõ 
ñúïðóçèòå òðÿáâà äà áúäàò îëèöåòâîðåíèå íà òîâà, êîåòî å Õðèñòîñ 
çà öúðêâàòà.

Òåæåñòòà íà öÿëîòî äîìàêèíñòâî ïàäà íà ðàìåíåòå íà ìúæåòå. 
Òîâà îçíà÷àâà äîñëîâíî è äóìàòà husband  ãëàâàòà íà äîìà, òîçè, 
êîéòî óïðàâëÿâà è íàñî÷âà ñåìåéñòâîòî. Ñúïðóãúò å çàùèòíèê íà 
áîãàòñòâàòà íà äîìà. Äóìàòà house èäâà îò ñòàðèÿ àíãëèéñêè hus, 
÷èéòî êîðåí ñå ñúäúðæà è â äóìàòà husband.

Àâòîðèòàðèçìúò â ñåìåéñòâîòî

Ïîä ìàñêàòà íà “ëèäåðñòâîòî” ìíîãî ìúæå ñúñèïâàò ñúïðóãèòå 
è äåöàòà ñè. Äåñïîòèçìúò è äèêòàòóðàòà íÿìàò ìÿñòî â õðèñòèÿí-
ñêèÿ æèâîò, òúé êàòî çàñòàâÿò æåíàòà äà ñå ÷óâñòâà íåðàâíîñòîåí 
áðà÷åí ïàðòíüîð. Ðåçóëòàòèòå ñà äåñòðóêòèâíè è çà äâàìàòà êàòî 
èíäèâèäóàëíîñòè, è çà áðàêà êàòî öÿëî. Àâòîðèòàðíèòå ìúæå îáèê-
íîâåíî ñà èçðàñíàëè â äîìîâå, â êîèòî ñà íàáëþäàâàëè ïîäîáíî 
ïîâåäåíèå, èëè ñà ñëàáè, íåñèãóðíè ñúùåñòâà, êîèòî ñå ñòðàõóâàò 
íÿêîé äà íå óçóðïèðà âëàñòòà èì. Â äðóãè ñëó÷àè òîâà å åäèíñòâå-
íèÿò ìîäåë íà ëèäåðñòâî, êîéòî ïîçíàâàò.
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Íî òå íå ñà åäèíñòâåíèòå, êîèòî èçïîëçâàò àâòîðèòàðíèÿ ñòèë 
çà ðúêîâîäñòâî íà äîìà. Âñåêè ïúò êîãàòî åäèíèÿò ïàðòíüîð ñå 
îïèòà äà êîíòðîëèðà èëè äà äîìèíèðà íàä äðóãèÿ, íåçàâèñèìî îò 
ìíåíèåòî, æåëàíèÿòà, äåéñòâèÿòà è ñòèëà íà æèâîò íà çàâèñèìàòà 
ñòðàíà, èëè ñå îïèòà äà ïðèíóäè ïîëîâèíêàòà ñè äà íàïðàâè íåùî 
ïðîòèâ âîëÿòà ñè, ïîêàçâà ëèïñà íà âçàèìíîñò.

Ïîâåäåíèåòî, êîåòî ðàçêðèâà òàçè ëèïñà, ìîæå äà áúäå 
ñâúðçàíî íå ñàìî ñ ôèçè÷åñêà çëîóïîòðåáà, íî è ñ åìîöèîíàëåí 
òîðìîç. Â åäíî ïðîó÷âàíå 53% îò õîðàòà, çàïèòàíè çà ïðè÷èíàòà 
çà ïðîâàëà íà áðàêà èì, ïîñî÷èëè îïèòà íà ïàðòíüîðà èì äà ãè 
êîíòðîëèðà.

Òèïè÷íè ïðèìåðè çà êîíòðîëèðàùî ïîâåäåíèå ñà: âçåìàíåòî 
íà åäíîëè÷íè ðåøåíèÿ, îïðåäåëÿíå íà îáëåêëîòî íà ëþáèìèÿ, íà 
ìÿñòîòî çà æèâååíå, íà ðàçõîäèòå è ò.í. Íÿêîè ðåøåíèÿ ñà íåçíà÷è-
òåëíè, äðóãè  ñúùåñòâåíè. Íî äîìèíèðàùàòà ëè÷íîñò íå ñå ñúîáðà-
çÿâà ñ æåëàíèÿòà, ìíåíèåòî è ÷óâñòâàòà íà äðóãèÿ.

Êîãàòî êîíñòàòèðàò íÿêàêâî îòêëîíåíèå îò ïðèñúùèÿ èì äíå-
âåí ðåä, âëàñòâàùèòå ìîìåíòàëíî ñå îïèòâàò äà çàñòàâÿò ïîëîâèí-
êàòà ñè, ÷ðåç çàïëàõè è âíóøàâàíå íà ñòðàõ, äà ñå âúðíàò â ïîçíàòèÿ 
êîëîâîç. Êîíòðîëèðàùèòå ñúïðóçè æèâåÿò â ïîñòîÿíåí ñòðàõ äà íå 
èçãóáÿò ñâîèòå äîìèíèðàùè ïîçèöèè. Òå íå ñìåÿò äà ïðèçíàÿò òîâà, 
çà äà íå ñòàíàò óÿçâèìè. Ïîä÷èíÿâàùèòå ñå ëè÷íîñòè ñå ñòðàõóâàò 
äà íå áúäàò àòàêóâàíè èëè ñìàçàíè îò äîìèíèðàùèòå. Ïîäîáíè 
îòíîøåíèÿ èçöÿëî áëîêèðàò èíòèìíîñòòà.

Òúé êàòî äåñïîòúò äåéñòâà ñàìîñòîÿòåëíî, òîé (èëè òÿ) ÷åñòî 
ñå èçîëèðà è îò÷óæäàâà îò ïàðòíüîðà ñè êàêòî è îò îñòàíàëèòå 
÷ëåíîâå íà ñåìåéñòâîòî. Íî ëþáèìèÿò ìó êîïíåå çà áëèçîñò è 
èíòèìíîñò. Íåãîâàòà êîíòðîëèðàùà ïðèðîäà óáèâà ëþáîâòà íà 
ñúïðóãàòà ìó. Íà îáùåñòâåíè ìåñòà ìîæå äà ñå äúðæè ìèëî, íî 
òàçè äåëèêàòíîñò å èçðàçÿâàíà ñ öåë  êîíòðîë. Æåñòîâåòå, èçðàç 
íà ëþáîâ, ñà áåç çíà÷åíèå. Íå ñúùåñòâóâà èñòèíñêà çàãðèæåíîñò, 
êîåòî êàðà îòñðåùíàòà ñòðàíà äà ñå ÷óâñòâà èçïîëçâàíà.

Æèâîòúò íà êîíòðîëèðàùàòà ëè÷íîñò å èçïúëíåí ñ ïðàâèëà. 
Êîëêîòî ïî-ñòðîãè ñà òå, òîëêîâà ïî-ùàñòëèâà å òÿ. Ïðàâèëíèÿò 
íà÷èí çà âúðøåíåòî íà íåùî å òåõíèÿò íà÷èí. Òå çíàÿò êîå å íàé-
äîáðî çà âñåêè âúâ âñÿêà ñèòóàöèÿ.

Òúé êàòî íå ñúùåñòâóâà âçàèìíîñò ìåæäó äâàìàòà, òå íå ìî-
ãàò äà âèäÿò ñâåòà îò ãëåäíàòà òî÷êà íà äðóãèÿ. Îòçèâ÷èâîñòòà 
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ïðåäïîëàãà “ïðåìåñòâàíå” â ñâåòà íà ïàðòíüîðà è å ñâúðçàíà ñúñ 
ñïîñîáíîñòòà òîé äà áúäå âèäÿí îò íåãîâàòà ãëåäíà òî÷êà, áåç äà 
áúäå îñúäåí. Ëèïñàòà íà ñú÷óâñòâèå å ñèãíàë çà ñëåäíîòî ïîñëàíèå: 
“Òè íå ñòðóâàø. Òè ñè íåçíà÷èòåëåí è íå ñè öåíåí.” Òàêîâà îòíî-
øåíèå ðàçðóøàâà ñàìî÷óâñòâèåòî íà ïàðòíüîðà. Êîíòðîëèðàùèòå 
ëè÷íîñòè íå ñå èíòåðåñóâàò îò ÷óâñòâàòà íà äðóãèÿ.

Àêî â èìåòî íà ëèäåðñòâîòî ñúïðóãúò òîòàëíî êîíòðîëèðà 
ñúïðóãàòà ñè, ìîæå äà ñå ñòèãíå äî ñåðèîçíè ïîñëåäèöè. Ïðîäúë-
æèòåëíîòî ïîòèñêàíå íà æåëàíèÿòà º ùå óáèå íåéíàòà ëþáîâ êúì 
ëþáèìèÿ è òÿ ìîæå äà ñå îïèòà äåëèêàòíî “äà ñè ãî âúðíå”. Îñâåí 
òîâà ìîæå äà ñòðàäà îò ãëàâîáîëèå, áåçñúíèå è ÿçâà èëè äà èìà 
íÿêàêâè äðóãè îïëàêâàíèÿ.

Æåíàòà ñå íóæäàå îò ñâîáîäà, çà äà ïîåìå ñâîÿòà îòãîâîðíîñò. 
Äà âçåìà ðåøåíèÿ è äà ïðàâè ïðîìåíè, êîãàòî å íåîáõîäèìî, êàê-
òî è äà ïîëó÷àâà ïîäêðåïà îò ñúïðóãà ñè, êîéòî äà ÿ íàñúð÷àâà â 
èçïúëíåíèåòî íà çàäúëæåíèÿòà é.

Ñïðàâÿíåòî ñ äåñïîòè÷íèÿ ïàðòíüîð íå å ëåñíî. Âúçìîæíî å 
ñàìî ïðè æåëàíèå çà ïðîìÿíà îò äâåòå ñòðàíè è ÷ðåç Áîãà.

Ñôåðàòà, â êîÿòî äîìèíèðà òÿ, å ñâúðçàíà ñúñ ñúùèòå òðóäíîñ-
òè, ñ êîèòî ñå ñáëúñêâà è òîé, ïëþñ äðóãè êàòî õîìîñåêñóàëèçìà. 
Åäèí îò ôàêòîðèòå, êîèòî ãî îáóñëàâÿò, å íàëè÷èåòî íà äîìèíèðàùà 
ìàéêà è íåïðåäïðèåì÷èâ áàùà. 

Òîâà ìè íàïîìíÿ èñòîðèÿòà çà äâåòå ïîðòè, âîäåùè êúì ðàÿ. 
Íàäïèñúò íàä ïúðâàòà ãëàñÿë: ”Âñè÷êè ìúæå, êîèòî íÿêîãà ñà 
áèëè êîìàíäâàíè îò æåíèòå ñè, äà çàñòàíàò òóê.” Íÿêîëêî ñòîòèí 
ìúæå çàñòàíàëè òàì. Íàä âòîðàòà âðàòà ïèøåëî: 
”Ìúæåòå, êîèòî íèêîãà íå ñà áèëè óïðàâëÿâàíè îò 
ñúïðóãèòå ñè, äà ñå íàðåäÿò òóê.” Åäèí ó÷óäåí ìúæ 
ñòîÿë ñàì. Ñâ.Ïåòúð ãî ïðèáëèæèë è ãî ïîïèòàë 
çàùî ñòîè ñàì. “Æåíà ìè ìè êàçà äà çàñòàíà äî 
òàçè ïîðòà”  îáÿñíèë òîé.

Ìúæåòå ïîä ÷åõúë ñà ãåðîè íà ìíîãî ïîäîáíè 
øåãè, ïðåäñòàâÿùè îáùåñòâåíîòî îòíîøåíèå êúì 
òîçè âèä âðúçêè. Ìúæêîòî åãî ñå íàêúðíÿâà îò 
ôàêòà, ÷å íÿêîè ãè êîìàíäâà è â òÿõ ñå íàñëîÿâà íåãîäóâàíèå. Íå 
ñëåäâàéòå òîçè êóðñ íà ïîâåäåíèå.

Ãîðêî íà îíçè 
äîì, â êîéòî 
êîêîøêàòà êó-
êóðèãà, à ïåòå-
ëúò ìúë÷è.
èñïàíñêà ïîãî-

âîðêà
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Ñúòðóäíè÷åñòâîòî

Â îñíîâàòà íà ñúòðóäíè÷åñòâîòî ñòîè ðàâíîïðàâèåòî. Äâîéêè-
òå, êîèòî ñå îïèòâàò äà ãî ïðèëàãàò, ìèñëÿò, ÷å ìîãàò äà âçåìàò 
çàåäíî ðåøåíèÿ, äà ñå óãîâàðÿò è âèíàãè äà ñå ñúãëàñÿâàò åäèí ñ 
äðóã. Ïðåäïîëàãàò, ÷å íèêîãà íÿìà äà äîéäå âðåìå, êîãàòî åäèíèÿò 
ùå äîìèíèðà íàä äðóãèÿ.

Ïðè âíèìàòåëíî âãëåæäàíå â òîâà îáà÷å ùå îòêðèåì íÿêîè îò 
ïðîáëåìèòå, ñâúðçàíè ñ âîäà÷åñòâîòî. Íå âèíàãè ðåøåíèÿòà ñå âçå-
ìàò è îò äâàìàòà èëè ïúê ñå ïðàâÿò óãîâîðêè, îñîáåíî ïðè ñïåøíè 
ñèòóàöèè èëè êîãàòî åäèíèÿò ïàðòíüîð å äàëå÷.

Äîðè ñúïðóçèòå äà ñè ñúòðóäíè÷àò íå âèíàãè ìîãàò äà ñå ñúãëà-
ñÿâàò åäèí ñ äðóã. Äâå ãëàâè íå âèíàãè ñà ïî-äîáðè îò åäíà, êàêòî 
çàÿâÿâà åäíà ñòàòèÿ, ïîñâåòåíà íà îòêðèòèåòî íà äâóãëàâàòà çìèÿ. 
“Ãëàâèòå íå âèíàãè ñå áîðÿò ñàìî çà õðàíà, òå íå ñà ñúãëàñíè è ïî 
îòíîøåíèå íà ïîñîêàòà, â êîÿòî äà òðúãíàò”  êàçâà èçñëåäîâàòåëÿò 
íà çìèèòå, îòêðèë äâóãëàâîòî ÷óäîâèùå è îñèãóðÿâàù ìèøêè, çà 
äà ãî õðàíè. “Òðÿáâà äà õðàíÿ äâåòå ãëàâè çàåäíî, çàùîòî èíà÷å òå 
çàïî÷âàò äà ñå êàðàò”  êàçâà òîé.  “Åäíàòà ãëàâà ãðàáâà ïðåäíàòà 
÷àñò íà ìèøêàòà, à äðóãàòà óëàâÿ çàäíàòà.”

Â åäíà ïðîëåòíà âå÷åð Õàðè è àç êàðàõìå âåëîñèïåäèòå ñè åäèí 
äî äðóã, êîãàòî ñòèãíàõìå äî ïðåñå÷êà. Íèêîé îò íàñ íå èçðàçè ïðåä-
ïî÷èòàíèå çà ïîñîêàòà, â êîÿòî äà òðúãíåì. Çàâèõìå åäíîâðåìåííî 
è ñå ñáëúñêàõìå. Ñîöèîëîçèòå, ïîäîáíî íà çîîëîçèòå, êàçâàò, ÷å 
õîðàòà, êàêòî è æèâîòíèòå, ñå íóæäàÿò îò âîäà÷ èëè îò íÿêîé, êîé-
òî äà èì óïðàæíÿâà êîíòðîë ïî ïðèíóäà èëè ÷ðåç óãîâîðêà. Íèêîÿ 
îðãàíèçàöèÿ íå äåéñòâà íà ïðèíöèïà íà ñúòðóäíè÷åñòâîòî. Áèçíå-
ñúò, ó÷èëèùàòà, êëóáîâåòå, öúðêâèòå è ïðàâèòåëñòâîòî  âñè÷êè òå 
ôóíêöèîíèðàò íà ïðèíöèïà íà åäíîëè÷íàòà âëàñò.

Ñúñòåçàíèåòî, êîåòî å ðåçóëòàò îò áîðáàòà çà âëàñò, ïðèêëþ÷âà ñ 
îãîð÷åíèåòî è íåãîäóâàíèåòî íà ïàðòíüîðèòå è ñ îáúðêâàíåòî íà äåöàòà. 
Äâîéêèòå, êîéòî ñè ñúïåðíè÷àò çà ëèäåðñòâî, íèêîãà íå äîñòèãàò ôàçà-
òà íà ïîäêðåïÿùàòà âðúçêà. Êîãàòî âèæäàò ðîäèòåëèòå ñè, âîþâàùè 
çà ïîçèöèè, äåöàòà âçåìàò ñòðàíà, íàñòðîéâàéêè åäèíèÿ ðîäèòåë ñðåùó 
äðóãèÿ è êîïèðàéêè ñúùèòå òåõíèêè, êîèòî èçïîëçâàò òå.

Êîãàòî ðîäèòåëèòå ñå çàäúëáî÷àò â áîðáàòå çà âëàñò, êîíòðîëúò 
è àâòîðèòåòúò ñå ïðåõâúðëÿò îò åäèíèÿ íà äðóãèÿ. Äåöàòà ÷óâñòâàò, 



Êîé êîìàíäâà òóê?

                   172                   172

÷å ëîÿëíîñòòà èì òðÿáâà äà ñå ðàçäåëè, êîåòî ãè îáúðêâà è íàðàíÿ-
âà. Æèçíåíîâàæíî å áðà÷íèòå ïðîáëåìè äà ñå ðåøàâàò áúðçî, òàêà 
÷å äâîéêàòà äà ñïîäåëÿ ðîäèòåëñêèòå îòãîâîðíîñòè.

Âðúçêàòà, îñíîâàíà íà ïîäêðåïà

Ïîçâîëåòå ìè äà âè ïðåäñòàâÿ âðúçêàòà, êîÿòî ñå ñúîáðàçÿâà 
ñ áèáëåéñêèòå ïðèíöèïè è â ñúùîòî âðåìå ñå àäàïòèðà êúì íàïðå-
æåíèåòî â ñåìåéñòâîòî. Âðúçêàòà, îñíîâàíà íà ïîäêðåïà, ïî÷èâà 
íà èäåÿòà, ÷å áðà÷íèòå ïàðòíüîðè ìîãàò äà ñè ñúòðóäíè÷àò äîáðå. 
Ïîäêðåïÿùèòå ñå ëè÷íîñòè â åäèí áðàê ñ æåëàíèå ïðåäàâàò âëàñ-
òòà ñè íà äðóãèÿ. Òå íå òâúðäÿò, ÷å òÿõíàòà ëèíèÿ íà ïîâåäåíèå å 
åäèíñòâåíèÿò íà÷èí çà äåéñòâèå, íèòî ïúê èçèñêâàò áåçïðåêîñëîâíî 
ïîä÷èíåíèå.

Â òåçè âðúçêè äâîéêàòà ðàáîòè ïî-äîáðå îò óñïåøíà êîðïîðà-
öèÿ ñ ïðàâèëíî äåôèíèðàíè öåëè è íàìåðåíèÿ. Ñúïðóçèòå ðàáîòÿò 
çàåäíî çà ïîñòèãàíåòî íà íàáåëÿçàíèòå öåëè, ðàçáèðàéêè, ÷å âñåêè 
ìîæå äà èìà ðàçëè÷åí ìåòîä èëè ÷óâñòâà ïðè èçïúëíåíèåòî èì.

Ïðè åäíî òàêîâà îòíîøåíèå (îñíîâàíî íà ïîäêðåïà) ñúïðóãúò 
ïîåìà îòãîâîðíîñòòà çà èçïúëíåíèåòî íà íÿêîè çàäà÷è ïîðàäè ñâî-
ÿòà êîìïåòåíòíîñò. À ñúïðóãàòà ñå ñïðàâÿ äîáðå â äðóãè îáëàñòè, 
ñúîòâåñòâàùè íà ñïîñîáíîñòèòå º, êàòî è äâàìàòà ñìÿòàò, ÷å èì 
å íóæåí âîäà÷, êîéòî äà ãè íàñî÷âà, êîãàòî ñå ñáëúñêàò ñ íÿêàêâà 
òðóäíîñò, êîåòî ñúñ ñèãóðíîñò ùå ñå ñëó÷è. Â óíèñîí ñ Ïèñàíèåòî 
òå ñà åäèíîäóøíè, ÷å ñúïðóãúò òðÿáâà äà ïîåìå ðîëÿòà íà âîäà÷à.

Ìàêàð ÷å òîé å ãëàâà ñåìåéñòâîòî, íå òðÿáâà äà ïðèòåæàâà õà-
ðàêòåðèñòèêèòå íà äèêòàòîð è äà ñå äúðæè ïîâå÷å êàòî ïðåçèäåíò 
íà äîáðå ðúêîâîäåíà îðãàíèçàöèÿ, â êîÿòî âñåêè ðàáîòíèê å âàæíà 
÷àñò îò åêèïà è äîïðèíàñÿ çà óñïåõà íà êîìïàíèÿòà.

Â íàøèÿ äîì Õàðè å ïðåçèäåíòúò íà êîðïîðàöèÿòà Âàí Ïåëò, 
íî êàòî âñåêè äîáúð ðúêîâîäèòåë òîé ñúãëàñóâà ïëàíîâåòå è ðå-
øåíèÿòà ñè ñúñ ñâîÿ âèöåïðåçèäåíò. Àç, êàòî òàêúâ, ñúùî èìàì 
îòãîâîðíîñòè, êîèòî èçïúëíÿâàì, ïîðàäè ñïîñîáíîñòèòå è íàêëîí-
íîñòèòå ñè. Íî èìàì è òàêèâà, êîèòî îáñúæäàì ñ íåãî, ïðåäè äà 
äåéñòâàì. ×åñòî ïðîâåæäàìå ñúáðàíèÿ, çà äà îáñúäèì ïëàíîâåòå 
ñè è ïðåäñòîÿùèòå çàäà÷è.
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Ïîíÿêîãà Õàðè êàçâà: “Ñêúïà, òè çíàåø ïîâå÷å çà òîâà, òàêà ÷å 
ùå âçåìåø îêîí÷àòåëíîòî ðåøåíèå.” Òîâà íå ïîäêîïàâà ïîçèöèÿòà 
ìó èëè ñïîñîáíîñòèòå ìó, à, íàïðîòèâ, óâåëè÷àâà ñòîéíîñòòà ìó â 
ìîèòå î÷è. Òîé âèíàãè ñå âñëóøâà â ìíåíèåòî ìè, óâàæàâà ñïîñîá-
íîñòèòå ìè è îïèòà ìè è æåëàå ìîåòî ó÷àñòèå ïî÷òè âèíàãè    àêî 
íå ãî íàïðàâè, çíàå, ÷å íå å ïîñòúïèë ïðàâèëíî.

Ïîäêðåïÿùàòà âðúçêà âêëþ÷âà íåùî ïîâå÷å îò ðàçïðåäåëåíè-
åòî íà âëàñòòà, ïðè êîÿòî èìà ÿñíî ðàçãðàíè÷åíèå íà îòãîâîðíîñ-
òèòå è âñåêè ïàðòíüîð ïðèòåæàâà áàëàíñèðàíî ÷óâñòâî çà êîíòðîë. 
Òÿ å âçàèìíî ïîä÷èíÿâàùà ñå ñëîæíà âðúçêà. Ïàðòíüîðèòå ìèñëÿò 
ñåáå ñè çà êîìïåòåíòíè, à òîâà âëèÿå âúðõó ñàìî÷óâñòâèåòî èì. È 
äâàìàòà ñ÷èòàò ïîëîâèíêàòà ñè çà äîñòàòú÷íî êîìïåòåíòíà, êîåòî 
äîïðèíàñÿ çà ñàìîóòâúðæäàâàíåòî íà äðóãèÿ.

Â ïîäîáíà âðúçêà ïðåçèäåíòúò è âèöåïðåçèäåíòúò ïðèåìàò 
ïðîáëåìèòå êàòî âðàãîâå, êîèòî çàïëàøâàò ñèãóðíîñòòà íà äîìà 
èì è ñå áîðÿò ñ òÿõ çàåäíî.

Êëèôúðä Íîòàðèúñ è Õàóúðä Ìàðêìàí ñðàâíÿâàò òîçè íà÷èí 
çà ðåøàâàíå íà ïðîáëåìè ñúñ ñòðàòåãèÿòà, èëþñòðèðàíà â ïúðâèòå 
ñåðèè íà “Ñòàð Òðåê”. Â åäèíèÿ îò åïèçîäèòå åêèïàæúò ñå ñðåùà 
ñ íåïîçíàòà ôîðìà íà æèâîò, êîÿòî ÷åðïè ñèëà îò ãíåâà íà õîðàòà. 
Òåçè ïðèøúëöè ñúâñåì íåíàòðàï÷èâî ñúçäàâàëè ïîâîäè çà êîíôëèê-
òè, âîäåùè äî ãíÿâ, êîéòî èì áèë íóæåí. Ìúäðèÿò êàïèòàí Êúðê 
îñúçíàë êàêâî ñå ñëó÷âà è èíñòðóêòèðàë ïîä÷èíåíèòå ñè äà çàìå-
íÿò ëîøîòî ñè íàñòðîåíèå ñúñ ñìÿõ. ×óæäåíöèòå ïðîäúëæàâàëè äà 
ïðîâîêèðàò íåðàçáèðàòåëñòâà. Íî åêèïàæúò êîíòðîëèðàë ñâîèòå 
ðåàêöèè è ïîñðåùàë ïðîâîêàöèèòå èì ñúñ ñìÿõ è íàòðàïíèöèòå 
çàãóáèëè ñèëàòà ñè. Àêî äîðè ñàìî åäèí ÷ëåí íà “Åíòúðïðàéç” íå 
ñúäåéñòâàøå íà êàïèòàíà è ïðîäúëæåøå äà ñå ãíåâè è äà ñå áîðè 
çà íàäìîùèå, êîðàáúò ùåùå äà áúäå ïîáåäåí.

Áðà÷íèòå ïàðòíüîðè ñå íóæäàÿò îò ñúùàòà ñòðàòåãèÿ. Åäèíñò-
âåíèÿò íà÷èí äà ïîáåäÿò “âðàãà” å äà ñå ñúþçÿò ñ ïîëîâèíêàòà ñè, 
çà äà çàùèòÿò áðàêà ñè. Ðàçáåðåòå, ÷å, àêî ïðîáëåìèòå óñïÿâàò äà 
âè ðàçäåëÿò, è äâàìàòà ãóáèòå.
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Ãëàâà 16

ÑÅÌÅÉÍÎ ËÈÄÅÐÑÒÂÎ

Ïðîáëåìèòå íà Äæèì ñúñ ñúïðóãàòà ìó è äåöàòà ìó ãî  
íàêàðàëè äà ïîòúðñè ïîìîù. Òîé êàçàë íà áðà÷íèÿ  
ñè êîíñóëòàíò, ÷å èìà èñòåðè÷íà æåíà è òðèìà íåäèñ-

öèïëèíèðàíè, óæàñíè òèéíåéäæúðè. Ñïîðåä íåãîâèÿ ðàçêàç ñúïðó-
ãàòà ìó áèëà ïðè÷èíàòà òîé äà èçîñòàâè ñåìåéñòâîòî ñè  òÿ êðåùÿëà 
ïðåç öÿëîòî âðåìå, îïëàêâàëà ñå, ÷å òðÿáâà äà âúðøè âñè÷êî ñàìà, 
÷å òîé íå ñå èíòåðåñóâà îò íåÿ, äåöàòà è äîìà. ×óâñòâàëà ñå êàòî 
íåâèäèìà è º ïèñíàëî îò òîâà, ÷å ñúïðóãúò º íå ðúêîâîäè äîìà. Òÿ 
âå÷å íå ãî ñ÷èòàëà çà “ìúæ”.

Äæèì áèë ïðîôåñèîíàëèñò, êîéòî ñïîäåëÿë ïðîáëåìèòå ñè 
îòêðèòî. Íî áèë ñìàÿí îò ëóäèòå èçèñêâàíèÿ íà æåíà ñè è íå ðàç-
áèðàë êàêâî èñêà òÿ, ïðè ïîëîæåíèå ÷å òîé îñèãóðÿâàë èçäðúæêàòà 
íà ñåìåéñòâîòî. Âðúçêàòà èì áúðçî ñå âëîøàâàëà. Ñïîðîâåòå èì 
áèëè èçïúëíåíè ñ ãîð÷èâèíà è âðàæäåáíîñò, ñëåäâàíè îò äíè íà 
ìúë÷àíèå. Äæèì áèë íà ðúáà íà ñèëèòå ñè è èñêàë äà ðàçáåðå êàê 
äà ñå ñïðàâè ñúñ ñúïðóãàòà ñè.

Áðà÷íèÿò ìó êîíñóëòàíò ãî ïîìîëèë äà ãî ïîñåòè îùå íÿêîëêî 
ïúòè, çà äà ìîæå äà ãî îïîçíàå ïî-äîáðå. Ñêîðî ðàçáðàë, ÷å Äæèì 
èìàë ïàñèâåí áàùà è äîìèíèðàùà, êîíòðîëèðàùà ìàéêà. Òîçè 
ìîäåë íà ïîâåäåíèå îò íåãîâîòî äåòñòâî ãî íàó÷èë, ÷å ìúæåòå ñòî-
ÿò íàñòðàíà êàòî ìúë÷àëèâè íàáëþäàòåëè è èçáÿãâàò îòêðèòèòå 
êîíôëèêòè, ÷å æåíèòå äúðæàò âëàñòòà â ðúöåòå ñè, êàçâàò âñè÷êî 
è âçåìàò âàæíèòå ðåøåíèÿ â ñåìåéñòâîòî.

Òîâà ñå çàïå÷àòàëî â óìà ìó è ñåãà äåéñòâàë ïî íà÷èíà, êîéòî 
ïîçíàâàë îò äåòñêèòå ñè ãîäèíè. Òîé âèíàãè áèë “òàì”, íî èçáÿãâàë 
ñåìåéíèòå ñðåùè, êàòî ñå çàòâàðÿë â ñåáå ñè, çàñòàâàë ïðåä òåëåâèçî-
ðà, âçåìàë âåñòíèêà, îòäàâàë ñå íà ðàáîòà èëè àêòèâíî ñå âêëþ÷âàë 
â îñèãóðÿâàíåòî íà äîáðå óïðàâëÿâàíîòî ìó ñåìåéñòâî.

Ðúêîâîäñòâîòî íà äîìà áèëî îñòàâåíî èçöÿëî íà ñúïðóãàòà ìó, 
êàêòî ïðàâåë áàùà ìó. Âìåñòî äà ñïîðè ñ íåÿ ïî îòíîøåíèå íà ðå-
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øåíèÿòà, êîèòî òÿ âçåìàëà, íåçàâèñèìî äàëè ãè îäîáðÿâàë, èëè íå, 
òîé ñå îòäðúïâàë. “Ìèð íà âñÿêà öåíà”  òîâà áèëî íåãîâîòî ìîòî.

Äæèì ñå ïðåäñòàâÿë èçêëþ÷èòåëíî äîáðå â ñëóæáàòà ñè è âñè÷-
êè ãî õàðåñâàëè. Ñïðàâÿë ñå ñ êîíôëèêòèòå è ñ ãîäèíèòå ñå íàëîæèë 
â áèçíåñà. Áðà÷íèÿò ìó êîíñóëòàíò ìó êàçàë, ÷å àêî èçïîëçâà ñúùè-
òå ìåòîäè è ó äîìà, ñåìåéíèòå êîíôëèêòè ùå ïðåñòàíàò. Ñúâåòúò 
ìó èçãëåæäàë ðàçóìåí.

Èçâåñòíî âðåìå Äæèì ðàáîòèë âúðõó âçåìàíåòî íà ðúêîâîäíàòà 
ðîëÿ â ñåìåéñòâîòî è ñå ó÷åë äà îòñòîÿâà ìíåíèåòî ñè. Âìåñòî äà 
ñïîðè ñ íåãî, êàêòî ñìÿòàë, ÷å ùå íàïðàâè ñúïðóãàòà ìó, òÿ ñ áëà-
ãîäàðíîñò ìó ïðåäàëà óïðàâëåíèåòî íà äîìà. Ïúðâîíà÷àëíî äîêàçà-
òåëñòâàòà çà íåãîâàòà íîâà ñèëà, âîäà÷åñòâî è êóðàæ ñå ïðîÿâÿâàëè 
â ìàëêèòå íåùà, à ñëåä òîâà â ïî-ãîëåìèòå è ïî-âàæíè ñëó÷àè.

Çà âñè÷êè ñòàíàëî ÿñíî, ÷å ÷óâñòâîòî ìó çà ñàìîîöåíêà ñå óò-
âúðäèëî. Âðúçêàòà ìó ñúñ ñúïðóãàòà ìó è äåöàòà ìó çàïî÷íàëà äà 
ñå ïðîìåíÿ. Òúé êàòî ñå èíòåðåñóâàë îò ïîëîâèíêàòà ñè è îáùóâàë 
îòêðîâåíî ñ íåÿ, òÿ ñå óñïîêîèëà è íåðâíîñòòà è èñòåðè÷íîñòòà º 
íàìàëåëè. Òîé èçðàçèë èçèñêâàíèÿòà ñè êúì ñâîèòå òèéíåéäæúðè, 
ìàêàð ÷å òå íåäîâîëñòâàëè. Êîãàòî çàñòàíàë ïðåä òÿõ, òå ïúðâî 
ïðîâåðèëè êàòåãîðè÷íîñòòà íà èçèñêâàíèÿòà ìó, íî ñëåä òîâà îò-
ãîâîðèëè ïîçèòèâíî.

Äæèì âñå ïîâå÷å ÷óâñòâàë ñâîÿòà îòãîâîðíîñò çà îáåäèíåíèåòî 
íà ñåìåéñòâîòî ñè è çà ðúêîâîäñòâîòî ìó, îñíîâàíî íà ïîäêðåïà. 
Ñúïðóãàòà ìó è äåöàòà ìó, êîèòî ïðåäè ñïîðåëè ñ íåãî è ãî ïðåäèç-
âèêâàëè, ñåãà îòêëèêâàëè ñ ëþáîâ. Ñåìåéñòâîòî èçðàñòâàëî ÷ðåç 
ïðîáëåìèòå. È òîâà çàïî÷íàëî, êîãàòî ñúïðóãúò è áàùàòà ðàçáðàë, 
÷å òîé å âèíîâåí è ïîòúðñèë ïðè÷èíèòå çà ñëó÷âàùîòî ñå.

Ïîäêðåïÿùî ëèäåðñòâî

Ðúêîâîäñòâîòî ñå ðàçëè÷àâà îò àâòîðèòàðèçìà. Äåñïîòè÷íèÿò 
ñúïðóã (ñúïðóãà) îãðàíè÷àâà, ïîòúïêâà ëè÷íàòà ñâîáîäà, ëèäåðúò 
íàñúð÷àâà ñâîáîäàòà íà ìèñúëòà è äåéñòâèåòî. Äåñïîòè÷íèÿò 
ñúïðóã (ñúïðóãà)å áåçêîìïðîìèñåí, âîäà÷úò ïðîÿâÿâà ðàçáèðàíå. 
Äåñïîòè÷íèÿò ñúïðóã (ñúïðóãà) å óïîðèò è íåîòñòúï÷èâ, ëèäåðúò 
ñå ïðèñïîñîáÿâà. Äåñïîòè÷íèÿò ñúïðóã (ñúïðóãà) íå ïîêàçâà æå-
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ëàíèå çà ñúòðóäíè÷åñòâî, à äèêòóâà, íàðåæäà. Ëèäåðúò ðúêîâîäè, 
ìîòèâèðà, âäúõíîâÿâà è âúçäåéñòâà, çà äà ïîëó÷è íåîáõîäèìîòî ìó 
ñúòðóäíè÷åñòâî çà ïîñòèãàíåòî íà ïîñòàâåíàòà öåë.

Ëþáîâòà íå óíèæàâà íèêîãî. Ïîçâîëÿâà îòêðèòà è ÷åñòíà äèñ-
êóñèÿ (äîðè ïðîòèâîðå÷àùè ìíåíèÿ) è âêëþ÷âà èçñëóøâàíåòî ïðè 
âçåìàíåòî íà ðåøåíèÿ, ðåøàâàíåòî íà ïðîáëåìè è ïîñòàâÿíåòî íà 
öåëè. Êîãàòî ñúïðóãúò âúçïðèåìå ñåðèîçíî çàïîâåäòà äà îáè÷à ñúï-
ðóãàòà ñè òàêà, êàêòî Õðèñòîñ å âúçëþáèë öúðêâàòà (Åôåñ. 5:25), 
òîé ùå èìà åäíî ïîäêðåïÿùî ïàðòíüîðñòâî, â êîåòî íèêîãà íÿìà äà 
ïðèíóæäàâà ñúïðóãàòà ñè äà ìó ñå ïîä÷èíÿâà, à ìúäðî ùå ïðåäëàãà 
íåæíî ðúêîâîäñòâî, êîåòî äà ÿ íàñúð÷àâà äà ãî ñëåäâà. Ïîäîáíî 
ïîäêðåïÿùî âîäà÷åñòâî íîñè õàðìîíèÿ è ùàñòèå çà äâàìàòà è ñúñ 
ñèãóðíîñò ùå äîíåñå Áîæèèòå áëàãîñëîâåíèÿ.

Ïèñàíèåòî äàâà ìíîãî ïðèìåðè çà òîâà, êàê äà áúäåòå åôåêòèâ-
íè âîäà÷è â äîìà ñè. Âëàñòòà å äàäåíà íà ãëàâàòà íà ñåìåéñòâîòî, çà 
äà ïîñðåùà íóæäèòå ìó. Íî íèêúäå íå å êàçàíî, ÷å òÿ òðÿáâà äà ìó 
ñëóæè, çà äà êîìàíäâà è çà äà çàäîâîëÿâà åãîèñòè÷íèòå ñè íóæäè. 
Ðúêîâîäñòâîòî ìó âêëþ÷âà íååãîèñòè÷íà ëþáîâ è îòãîâîðíîñò çà 
ïîåòàòà âëàñò, à íå òèðàíèÿ.

Ïðèíöèïè íà åôåêòèâíîòî óïðàâëåíèå

Èçñëåäâàíèÿòà ðàçêðèâàò ñïåöèôè÷íèòå ïðèíöèïè, íåîáõîäèìè 
çà óñïåøíîòî âîäèòåëñòâî. Ìàêàð ÷å òå íå ñà íåîòìåíèìè ïðàâèëà, 
ìîãàò äà ñå ïðèëàãàò îò âñåêè ìúæ, êîéòî èñêà äà ðúêîâîäè ñåìåéñ-
òâîòî ñè ñ ëþáîâ. Íåêà äà ðàçãëåäàìå íÿêîè îò òåçè êîíöåïöèè, 
ïðåâåäåíè íà åçèêà íà ñåìåéñòâîòî.

Ïðèíöèï ¹1: Çà äà ñå ãðèæè çà áëàãîïîëó÷èåòî íà ñåìåéñòâîòî, 
âîäà÷úò òðÿáâà äà ïîçíàâà ñúïðóãàòà ñè. Ñëåä áðàêà ïîâå÷åòî ìú-
æå òàêà ñå âïóñêàò â èçäðúæêàòà íà ñåìåéñòâîòî è ñëåäâàíåòî íà 
ñîáñòâåíèòå ñè èíòåðåñè, ÷å îïîçíàâàíåòî íà ñúïðóãàòà èì îñòàâà 
íà çàäåí ïëàí. Íî àêî åäèí ìúæ íå ïîçíàâà æåíà ñè, êàê ìîæå äà 
ñå ãðèæè çà áëàãîñúñòîÿíèåòî é? Íóæäàå ëè ñå òÿ îò íÿêîé, êîéòî 
äà ÿ ðàçáèðà è èçñëóøâà? Îò äóìè íà îöåíêà çà íåéíèÿ ïðèíîñ â 
ñåìåéñòâîòî? Îò âðåìå, çà äà ñè ïî÷èíå îò äåöàòà? Îò ïîäêðåïà â 
ìîëèòâàòà? Îò âðåìå çà ñîáñòâåíî õîáè èëè èíòåðåñ? Ëþáÿùèÿò 
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ñúïðóã òðÿáâà äà ïîçíàâà ñúïðóãàòà ñè è ñëåä òîâà äà ñå îïèòà äà 
ïîñðåùíå íóæäèòå é.

Ïîíÿêîãà ìúæúò çàáðàâÿ, ÷å öåëòà å äà ðàáîòÿò çàåäíî. Áðà÷íè-
òå ïðîáëåìè ñà íåèçáåæíè, êîãàòî åäèíèÿò èëè äâàìà-
òà ïàðòíüîðè òîëêîâà ñèëíî çàùèòàâàò ñîáñòâåíèòå 
ñè âèæäàíèÿ è èíòåðåñè, ÷å íå ÷óâàò è íå ðàçáèðàò 
ãëåäèùåòî íà äðóãèÿ. Íî ïîäêðåïÿùèÿò ñúïðóã, òàêà 
äà ñå êàæå, “îáóâà îáóâêèòå” íà ïîëîâèíêàòà ñè è 
âèæäà ãðèæèòå º ïðåç íåéíèòå î÷è, íå ïðåç ñâîèòå. 
Ðàçáèðà, ÷å æåëàíèåòî º çà óñïåøíà âðúçêà ïðåâúç-
õîæäà íåãîâîòî. Âñå ïàê òÿ å ïîâå÷å èëè ïî-ìàëêî 
çàâèñèìà îò íåãî  îò ðàçáèðàíåòî ìó, îò ìúäðîñòòà 
ìó è îò ñúäåéñòâèåòî ìó, çà äà ïîñòèãíå öåëèòå ñè.

Ïðèíöèï ¹2: Îòãîâîðíèÿò âîäà÷ íà ñåìåéñòâîòî òðÿáâà äà 
ñå ñúâåòâà ñúñ ñúïðóãàòà ñè è äà ïîääúðæà êàíàëèòå çà îáùóâàíå 
îòâîðåíè. Áîëåçíåíî å åäèíèÿò ïàðòíüîð äà íàó÷è, ÷å âàæíî ðåøå-
íèå èëè ïîêóïêà å áèëà íàïðàâåíà îò ïîëîâèíêàòà ìó, áåç òÿ äà ñå 
ïîñúâåòâà ñ íåãî. Êîãàòî äâàìàòà âçåìàò ðåøåíèÿòà, ðàâåíñòâîòî 
è ñàìîóâàæåíèåòî èì ñå óâåëè÷àâà.

Ñúïðóãúò òðÿáâà äà ñå äîâåðÿâà íà ëþáèìàòà ñè, äà ÿ ïèòà çà 
ìíåíèåòî º ïî ñåìåéíèòå âúïðîñè è âíèìàòåëíî äà ñëóøà, êîãàòî òÿ 
ãî èçëàãà ïðåä íåãî. Òîé èìà íóæäà îò ñúâåò, à íå ñàìî îò ñúãëàñèå 
ñ íåãîâèòå èäåè è ìíåíèÿ. Òðÿáâà äà ÿ ïðèåìà êàòî ïàðòíüîð, ÷èÿòî 
ãëåäíà òî÷êà å íåîáõîäèìà îñîáåíî êîãàòî íà íåãî ìó óáÿãâà íåùî 
èëè íå ìîæå äà ãî ðàçáåðå. Òÿ ìîæå ñëàáî äà ïîçíàâà ñèòóàöèÿòà, 
íî íà ïðåöåíêàòà º ìîæå äà ñå ðàç÷èòà, òúé êàòî ïîíÿêîãà äåéñòâà 
èíòóèòèâíî. Òîé òðÿáâà äà º îñèãóðè âúçìîæíîñò äà èçðàçè ñåáå ñè, 
êàòî íàáëþäàâà èçðàæåíèåòî íà ëèöåòî º, äâèæåíèåòî íà òÿëîòî 
º è òîíà íà ãëàñà é.

Êîãàòî öåëèòå ñà ÿñíè, ùå áúäå äîáðå äà ïðåêàðàòå óèêåíäà 
áåç äåöàòà è äàëå÷ îò âñè÷êè îòãîâîðíîñòè  ñïåöèàëíî âðåìå ñàìî 
çà âàñ äâàìàòà, çà äà ðàçãîâàðÿòå çà çàäà÷èòå íà ñúâìåñòíèÿ âè æè-
âîò. Âîäà÷úò íà ñåìåéñòâîòî òðÿáâà äà ïëàíèðà îáñúæäàíåòî, áåç 
äà íàëàãà èäåèòå ñè, êàòî çàäàâà íàñîêàòà  ïîäîáíî íà ïëàíèðàíåòî 
íà áèçíåñ ñðåùà.

Óèêåíäà òðÿáâà äà áúäå èçïúëíåí ñ ìîëèòâà çà ðúêîâîäñòâî, 
äîêàòî ïëàíèðàòå áúäåùåòî ñè. Îáñúæäàíèÿòà ìîãàò äà âêëþ÷àò 
è ðàçñúæäåíèÿ îòíîñíî íà÷èíèòå, ïî êîèòî ìîæåòå äà èçÿâèòå 

Àêî æåíà-
òà íå òúðñè 
ï î ä ê ð å ï à , 
ìúæúò ïðåä-
ïîëàãà, ÷å å 
äàë äîñòà-
òú÷íî.
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ïëîäîâåòå íà Äóõà  ëþáîâ, ìèð, äúëãîòúðïåíèå, ìèëîñò, áëàãîñò, 
ñìèðåíèå, ñàìîîáëàäàíèå è âÿðà (Ãàëàòÿíè 5:22, 23)  âúâ âñåêèä-
íåâíèÿ ñè æèâîò.

Ïðèíöèï ¹3: Âîäà÷úò â ñåìåéñòâîòî òðÿáâà äà äàâà ïðèìåð. 
Êàê ìîæå ìúæúò äà èçèñêâà îò æåíà ñè èëè äåöàòà ñè íåùî, êîåòî 
ñàìèÿò òîé íå ñ÷èòà çà äîñòàòú÷íî âàæíî, çà äà âúðøè? Òîé òðÿáâà 
äà äàäå ïðèìåð ñúñ ñâîÿòà ìîðàëíîñò, ÷åñòíîñò è îòãîâîðíîñò.

Ïðèíöèï ¹4: Óñïåøíèÿò ðúêîâîäèòåë íà ñåìåéñòâîòî âîäè 
ñåìåéíàòà ïîëèòèêà, ðàçïðåäåëÿ çàäúëæåíèÿòà è âçåìà íàâðåìåí-
íè ðåøåíèÿ. Âñåêè ïðåçèäåíò, êîéòî ñå îïèòâà äà ðúêîâîäè øîóòî 
ñàì, áåç äà äåëèãèðà âëàñòòà ñè è îòãîâîðíîñòèòå ñè ïðåä äðóãèòå, 
ñêîðî ùå ðàçáåðå, ÷å ðàáîòè ñàì. Âíèìàòåëíîòî ðàçïðåäåëåíèå íà 
çàäà÷èòå å íåîáõîäèìî â äîáðå îðãàíèçèðàíèÿ äîì, òàêà ÷å âñåêè 
äà äåéñòâà â îïðåäåëåíà îáëàñò ñ öåëèÿ ñè ïîòåíöèàë.

Ïîäêðåïÿùèÿò ñúïðóã íÿìà äà èçèñêâà íåðàçóìíè íåùà îò 
ñúïðóãàòà ñè, íî âìåñòî òîâà ùå áúäå ÷óâñòâèòåëåí êúì ìíîãîòî 
º çàäúëæåíèÿ òî÷íî êàêòî òîé î÷àêâà îò íåÿ äà ðàçáèðà íåãîâîòî 
âèæäàíå çà íåùàòà. Òîé íå âèíàãè ùå èçïúëíÿâà ìîëáèòå º, íî âèíàãè 
ùå ñå âñëóøâà â òÿõ ñ óâàæåíèå è ùå ñå îòíàñÿ ÷åñòíî êúì íåÿ. Ùå ñå 
ñúîáðàçÿâà ñ ÷óâñòâàòà º è ùå ïðîÿâÿâà ðàçáèðàíå êúì ïðàâàòà º âúâ 
âñÿêà îáëàñò êàòî áúäå âíèìàòåëåí, ÷åñòåí è èçïúëíåí ñ óâàæåíèå.

Âçåìàíåòî íà íàâðåìåííè ðåøåíèÿ èçèñêâà ìíîãî ìèñëåíå, 
ðàáîòà è ìîëèòâà. Åäíî îò îãðîìíèòå ïðåäèìñòâà íà Áîæèåòî ðú-
êîâîäñòâî å, ÷å èìàìå íà ðàçïîëîæåíèå âñè÷êè íåáåñíè ðåñóðñè. 
Áîæèåòî Ñëîâî îáåùàâà, ÷å Òîé ùå íè ðúêîâîäè è íàïðàâëÿâà â 
ïúòÿ, ïî êîéòî òðÿáâà äà âúðâèì. Âçåìàíåòî íà ïðàâèëíè ðåøåíèÿ 
îçíà÷àâà íå ñàìî äà ñëóøàòå ñúïðóãàòà ñè, íî è äà òúðñèòå êîìïðî-
ìèñíè âàðèàíòè ïî âñåêè âúïðîñ, êîèòî äà óäîâëåòâîðÿâàò íóæäèòå 
è íà äâàìà âè.

Êîãàòî äâîéêàòà å èçïðàâåíà ïðåä ïðîáëåì, òîé òðÿáâà äà ïî-
ïèòà: ”Êàêâî òðÿáâà äà íàïðàâèì, çà äà îòãîâîðèì ïî íàé-äîáðèÿ 
íà÷èí íà íóæäèòå íà âðúçêàòà íè?”, à íå “Êàêâî òðÿáâà äà íàïðàâè 
ìîÿò ïàðòíüîð, çà äà çàäîâîëè èíòåðåñèòå ìè?”. Âîäà÷úò òðÿáâà äà 
áúäå îòâîðåí çà êîìïðîìèñè è óãîâîðêè. Òîâà âêëþ÷âà îáèêíîâåíè 
ïðîáëåìè êàòî õàð÷åíåòî íà ïàðèòå (äâàìàòà ìîæå äà æåëàÿò äà 
ãè èçïîëçâàò çà ðàçëè÷íè íåùà), ïðèîðèòåòèòå â èçïîëçâàíåòî íà 
âðåìåòî âè, ïðîáëåìèòå ñúñ ñâàòîâåòå, ðàçëè÷íèòå ðàçáèðàíèÿ çà 
ðîäèòåëñòâîòî è ñåêñóàëíèòå ïðîáëåìè. Îòãîâîðíîñòòà ëåæè âúðõó 
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ñúïðóãà, êîéòî êàòî âîäà÷ â ñåìåéñòâîòî, òðÿáâà äà áúäå íàùðåê 
çà ïðîáëåìèòå è äà îñèãóðÿâà îáñúæäàíåòî èì.

Ïðèíöèï ¹5: Ñåìåéíèÿò âîäà÷ çíàå äàðáèòå è ñïîñîáíîñòèòå 
íà ñúïðóãàòà ñè è ÿ íàñúð÷àâà äà ãè èçïîëçâà. Íÿêîè ìúæå íå ñðåùàò 
òðóäíîñòè ïðè ïëàíèðàíåòî íà äîìàøíèòå çàäúëæåíèÿ, ãðèæèòå çà 
äåöàòà è ïðèãîòâÿíåòî íà õðàíàòà íà ïîëîâèíêèòå ñè. Íî ìíîçèíà 
ñå ñòðàõóâàò, êîãàòî òàëàíòèòå íà ñúïðóãàòà èì íàäâèøàò òåõíèòå 
ñîáñòâåíè èëè êîãàòî æåíàòà ïå÷åëè ïîâå÷å îò òÿõ.

Îò ãîäèíè íèå ñ Õàðè ïðàêòèêóâàìå äâå âçèñêàòåëíè ïðîôå-
ñèè. Ïðåç ïîñëåäíèòå ãîäèíè ìîÿòà ïîëó÷è ïî-âèñîê ïðåñòèæ 
ïîðàäè ïóáëè÷íèÿ õàðàêòåð íà ïóáëèêàöèèòå è ñðåùèòå ìè. Âñå 
ïàê íèå íå ñå ñúñòåçàâàìå, íèòî ïúê åäèíèÿò ñå îïèòâà äà çàñåí÷è 
äðóãèÿ. Õàðè å óáåäåí, ÷å Áîã ìå å èçáðàë çà ñïåöèàëíà ñëóæáà 
ñúñ ñåìåéñòâàòà è ìå íàñúð÷àâà è ïîäêðåïÿ âúâ âñÿêà ñòúïêà ïî 
ïúòÿ ìè. Îùå â íà÷àëîòî íà áðàêà íè òîé ìå íàñúð÷àâàøå äà ðàç-
âèâàì ñïîñîáíîñòèòå ñè äîðè êîãàòî òîâà ãî êàðàøå äà ñå ÷óâñòâà 
íåóäîáíî.

Ïîääúðæàìå ïîäêðåïÿùèòå ñè âçàèìîîòíîøåíèÿ â áðàêà ñè 
ñ îáùóâàíå.

Îáñúæäàìå âñè÷êî  îò îáè÷àéíèòå ñúáèòèÿ äî ìå÷òèòå ñè çà 
áúäåùåòî. Ãîëÿìà ÷àñò îò äèñêóñèèòå íè ïðîòè÷àò â ñàóíàòà, êú-
äåòî ïîçâîëÿâàìå íà ãîðåùàòà âîäà äà ïðåìàõíå ñòðåñà è óìîðàòà 
íè è îòíîâî ñâúðçâàìå ñúäáèòå ñè.

Áîã íå æåëàå ñúïðóçèòå äà ñå ñúñòåçàâàò åäèí ñ äðóã, à äà ñå 
äîïúëâàò. Âíèìàòåëíèÿò âîäà÷ ñå ñúîáðàçÿâà ñ òàëàíòèòå è ñïîñîá-
íîñòèòå íà ñúïðóãàòà ñè è ÿ íàñúð÷àâà.

Ïðèíöèï ¹6: Ñåìåéíèÿò ëèäåð ïîåìà îòãîâîðíîñòòà çà ãðåø-
êèòå ñè. Ïîâå÷åòî ìúæå ñå îòêàçâàò îò ïîñòà ñè â ñåìåéñòâîòî è 
æåíèòå êîìïåíñèðàò ìåêóøàâîñòòà èì êàòî ãè êîíòðîëèðàò. Íî 
ìúæúò òðÿáâà íå ñàìî äà èçèñêâà ïîä÷èíåíèå, à äà óìåå äà íîñè 
îòãîâîðíîñò çà äåéñòâèÿòà ñè.

Ïîíÿêîãà ëèäåðèòå ïðàâÿò ãðåøêè, ïðåñìÿòàò íåòî÷íî è ðåàãè-
ðàò ïðèáúðçàíî. Äîðè íàé-óñïåøíèòå áèçíåñìåíè ñå ïðîâàëÿò. Ùå 
èìà ìîìåíòè, â êîèòî ùå ãðåøèòå 100%. Êîãàòî òîâà ñå ñëó÷è, âìåñòî 
äà ñå îïèòâàòå äà ãî ïðèêðèâàòå èëè äà îòêàçâàòå äà ãî ïðèçíàåòå, 
îòèäåòå ïðè ñúïðóãàòà ñè è º êàæåòå, ÷å íå ñòå áèë ïðàâ. Ïðèçíàéòå 
º, ÷å ñúæàëÿâàòå è ìîëèòå çà ïðîøêà. Ñëåä òîâà îáñúäåòå ñëåäâàùè-
òå ñòúïêè, êîèòî ùå ïðåäïðèåìåòå, çà äà ñå ñïðàâèòå ñúñ ñèòóàöèÿòà. 
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Âìåñòî äà âè ïîäöåíè, òÿ ùå âè îáè÷à è óâàæàâà ïîâå÷å.
Âñÿêà äâîéêà òðÿáâà äà ðåøè êîé ùå ðúêîâîäè. Â íàøèÿ áðàê 

íèå ñè ïîäåëÿìå îòãîâîðíîñòòà. Õàðè èçáèðà ìîäåëà íà êîëàòà. Àç 
ìîãà äà èçðàçÿ ìíåíèå çà öåíàòà è öâåòà º. Êîãàòî íåùî â êúùàòà 
ñå ïîâðåäè, ñå îáðúùàì êúì Õàðè. Òîé ðåøàâà äàëè ìîæå äà ãî ïîï-
ðàâè è äàëè âúîáùå ñè ñòðóâà òîâà. Êàòî ñòàíå âúïðîñ çà ñòèëà íà 
ìåáåëèòå è äåêîðàöèÿòà, ñúïðóãúò ìè ìè äàâà ìàêñèìàëíà ñâîáîäà 
(òîâà å õóáàâî, çàùîòî íåãîâàòà ñïîñîáíîñò äà ñú÷åòàâà öâåòîâåòå 
å ïîãðåáàíà ñ ÷óäîâèùåòî îò Ëîõ Íåñ). Ñîöèàëíèòå êîíòàêòè îáèê-
íîâåíî ñà ìîÿ ãðèæà, íî óâåäîìÿâàì Õàðè çà àíãàæèìåíòèòå íè. 
Àç ïèøà ÷åêîâåòå, íî òîé ñå îïðàâÿ ñúñ çàäúëæåíèÿòà êúì áàíêàòà 
è ïëàùà òàêñèòå.

Åäâà ëè âè èíòåðåñóâà êàê ñå ñïðàâÿìå ñ âúòðåøíèòå ñè ïðîá-
ëåìè, íî è òå ñà äîêàçàòåëñòâî çà òîâà, êàê õîðàòà ñå îòíàñÿò êúì 
ñúùåñòâåíèòå àñïåêòè â æèâîòà ñè. Ðàçïðåäåëÿéêè ðàâíîñòîéíî 
îòãîâîðíîñòèòå è äåéñòâàéêè ÷åñòíî, âúçðàæäàìå áðàêà ñè.

Êîãàòî ñåìåéíèÿò ëèäåð ñå ñïðàâÿ äîáðå, ñúïðóãàòà çíàå, ÷å 
ìîæå äà ìó ñå äîâåðè, çàùîòî òîé ÿ öåíè. È òîãàâà íÿìà ãðàíèöè 
çà íåéíèòå ëþáîâ è óâàæåíèå è æåëàíèåòî º äà ñå ïîä÷èíÿâà è äà 
ãî ïîäêðåïÿ, òúé êàòî ïàðòíüîðúò º å äîêàçàë, ÷å å òîâà, êîåòî òÿ 
èñêà îò åäèí ñúïðóã.

Ðúêîâîäñòâîòî, êîåòî åäíà æåíà 

æåëàå îò ìúæà

Òîâà, êîåòî æåíàòà æåëàå ïî îòíîøåíèå íà ðúêîâîäñòâîòî, 
å äîáðîòî ñú÷åòàíèå íà íåæíîñòòà ñúñ ñòðîãîñòòà. Êàê ìúæúò 
ìîæå äà áúäå è íåæåí, è òâúðä? Òåçè êà÷åñòâà ñÿêàø ñå ñàìîèçê-
ëþ÷âàò. Íî èìà ìúæå, êîèòî ìîãàò äà ïîääúðæàò áàëàíñà ìåæäó 
òîâà äà áúäàò ðåøèòåëíè, êîãàòî âçåìàò ðåøåíèÿ, îáåäèíÿâàùè 
ñåìåéñòâîòî, è äà äåéñòâàò ñ ìíîãî ëþáîâ.

Æåíàòà, íåçàâèñèìî êîëêî å êîíñåðâàòèâíà èëè ëèáåðàëíà, 
ïî÷òè âèíàãè æåëàå ïðèÿòíî àãðåñèâåí ñúïðóã, êîéòî ïðîÿâÿâà ìú-
æåñòâî, íî âñå ïàê å ÷óâñòâèòåëåí êúì íåéíèòå íóæäè è ïðîâîêèðà 
ïîçèòèâíè åìîöèè. Òîçè òèï ìúæå ìîãàò äà îñèãóðÿò íåæíîòî âîäà-
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÷åñòâî, çà êîåòî æåíàòà êîïíåå, ñàìî êîãàòî ñòàíàò Áîæèè ñèíîâå 
 âñåîòäàéíè, òâúðäè è ïîñòîÿííè.

Àêî ìúæúò èñêà äà âîäè ñåìåéñòâîòî åôåêòèâ-
íî è äà ïðåîäîëÿâà êðèçèòå â æèâîòà, òðÿáâà äà ìîëè 
Áîã äà âëåçå â æèâîòà ìó, äà ïðîñòè ìèíàëèòå ìó 
ãðåõîâå è ïðîâàëè è äà ãî íàïðàâè ïîäõîäÿùèÿ âîäà÷ 
íà ñåìåéñòâîòî ìó. Çàïîìíåòå, ïîçèòèâíàòà ïðîìÿ-
íà íèêîãà íå èäâà ÷ðåç íàòÿêâàíèÿòà è êðèòèêàòà 
íà íàäâåñåíàòà íàä ãëàâàòà íà ñúïðóãà ñè æåíà. Ïðî-
ìÿíàòà ïðåäïîëàãà âúòðåøíî æåëàíèå, óòâúðäåíî 
îò ñèëàòà íà Ñâåòèÿ Äóõ. Íà áþðîòî ñè Õàðè èìà 
ñëåäíèÿ öèòàò îò Ïèñàíèåòî: ”Çàòóé, àêî å íÿêîé â Õðèñòîñ, òîé å 
íîâî ñúçäàíèå, ñòàðîòî ïðåìèíà, åòî, âñè÷êî ñòàíà íîâî.”

×åñòî ñðåùàíè âúçðàæåíèÿ 

ñðåùó ëèäåðñòâîòî

Ìîÿò ñúïðóã íå çàñëóæàâà óâàæåíèå! Íÿêîè æåíè çàÿâÿâàò, 
÷å ìúæåòå èì ñà ïîäëè, íå÷åñòíè, ãëóïàâè, ãðóáè, ñâîåíðàâíè, çà-
ÿäëèâè è çàòîâà íå ìîãàò äà ãè óâàæàâàò. Ñúïðóãàòà, íà êîÿòî º å 
òðóäíî äà óâàæàâà ñúïðóãà ñè, òðÿáâà äà ñå íàó÷è äà ðàçãðàíè÷àâà 
ëè÷íîñòòà ìó îò äåéñòâèÿòà ìó. Ùå óâàæàâà ìíåíèåòî ìó âúïðåêè 
îíåçè íåãîâè íåäîñòàòúöè, êîèòî ñå íóæäàÿò îò êîðåêöèÿ.

Äà êàæåì, ÷å åäèí ïîëèöàé âè èçäàäå òàëîí çà ïðåâèøåíà 
ñêîðîñò. Ñåðèîçíî ñå ñúìíÿâàì, ÷å ùå ïðåíåáðåãíåòå òàëîíà, 
çàùîòî íå õàðåñâàòå ïîâåäåíèåòî íà ïîëèöàÿ, äîêàòî âè ãî ñúñòà-
âÿ. Êàòî ïîëèöàé òîé ñëåäè çà ðåäà è çàêîíà. Óíèôîðìàòà ìó å 
ñèìâîë íà âëàñò. Òðÿáâà äà óâàæàâàòå äåéñòâèÿòà ìó, âúïðåêè ÷å 
íå õàðåñâàòå ÷îâåêà.

Ñúùèÿò ïðèìåð ìîæå äà áúäå ïðèëîæåí çà áðàêà. Ìîæå äà íå 
îäîáðÿâàòå èëè äà íå óâàæàâàòå âñè÷êî, êîåòî ñúïðóãúò âè ïðàâè. 
Âñè÷êè âîäà÷è èìàò åäíè èëè äðóãè íåäîñòàòúöè, íî Áîã ìîæå äà 
ðàáîòè ÷ðåç òÿõ. Ãîñïîä íÿìà äà äúðæè îòãîâîðíà æåíàòà çà ïîðî-
öèòå íà ïàðòíüîðà º, à çà îòíîøåíèåòî º êúì íåãî, çà íà÷èíà, ïî 
êîéòî å ðåàãèðàëà. Áîã ìîæå äà ðàáîòè è ÷ðåç íåñúâúðøåíè õîðà, 

Óïðàâëÿâàé ñå-
ìåéñòâîòî ñè 
òàêà ,  êàêòî 
ãîòâèø ìàëêà 
ðèáà  ìíîãî âíè-
ìàòåëíî.
Êèòàéñêà ïîãî-

âîðêà
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çà äà íàïðàâè íåùî äîáðî.
Ìîÿò ñúïðóã å ñëàá è íå ïðîÿâÿâà êà÷åñòâà íà âîäà÷! Êàê æå-

íàòà ìîæå äà ñå äîâåðè íà òàêúâ ïàñèâåí ÷îâåê? Îáèêíîâåíî ùîì 
ñúïðóãúò å íåñïîñîáåí âîäà÷, æåíàòà èìà êà÷åñòâà íà ñòðîã ðúêî-
âîäèòåë. Òÿ íåñúçíàòåëíî èçáèðà ñëàá è ïàñèâåí ïàðòíüîð, êîéòî ÿ 
äîïúëâà. Ìîæå äà å âèäÿëà òàêúâ ìîäåë â äåòñòâîòî ñè èëè ñúïðó-
ãúò º äà íå å òîëêîâà ñèëåí, ÷å äà îñïîðè ëèäåðñòâîòî º. Â òàêèâà 
ñëó÷àè ñúïðóçèòå äàâàò âúçìîæíîñò íà âîëåâèòå ñè ïîëîâèíêè äà 
ñå ñïðàâÿò ñ âñè÷êî, âìåñòî äà ñå îïèòâàò äà ãè îáîðÿò.

Íî èäâàò ìîìåíòè, êîãàòî ñ æåíàòà ñå ñëó÷âà íåùî, äîðè ñ 
íàé-íåçàâèñèìèòå. Òÿ îñúçíàâà, ÷å ñå íóæäàå îò íÿêîãî, íà êîãîòî 
ìîæå äà ñå îïðå ïî âðåìå íà ñòðåñîâèòå ìîìåíòè. Íå æåëàå äà êîí-
òðîëèðà âñè÷êî, äà ðúêîâîäè è äà âçåìà èíèöèàòèâàòà çà âñè÷êî. 
Àêî ñúïðóãúò º îòíåìå ëèäåðñòâîòî º â òàêúâ ìîìåíò, òÿ âåðîÿòíî 
âñå îùå ùå ñå áîðè çà êîíòðîë. Íî âñå ïàê ñå íóæäàå îò ìúæ, êîéòî 
äà å ïî-ñèëåí îò íåÿ. Òàêèâà ìúæå ìîãàò äà ðàçáåðàò âîëåâèòå ñè 
ñúïðóãè è äà çàïàçÿò ïîçèöèèòå ñè, êîãàòî òå ãè ïðåäèçâèêàò.

Êîãàòî æåíàòà ñ÷èòà ïîëîâèíêàòà ñè çà “ïî-ñëàáèÿ” ïàðòíüîð, 
êîéòî íå ìîæå äà íîñè ñâîÿòà ÷àñò îò òîâàðà, óâàæåíèåòî º êúì 
íåãî íàìàëÿâà. Ïîÿâÿâàò ñå äúëáîêè ÷óâñòâà íà íåãîäóâàíèå êúì 
òîçè, êîéòî òðÿáâà äà ïîåìå îòãîâîðíîñòòà, âúïðåêè ÷å òÿ îòáëúñ-
êâà îïèòèòå ìó äà âîäè ñåìåéñòâîòî.

Â Åäåìñêàòà ãðàäèíà Áîã ñàì çàñåãíà òîçè âúïðîñ, êàòî êàçà íà 
Åâà: “Æåëàíèÿòà òè ùå áúäàò ïîä÷èíåíè íà ñúïðóãà òè.” (Áèòèå 

3:16) Åâðåéñêàòà äóìà çà æåëàíèå îçíà÷àâà äà ïðåñëåäâàø íåùî 
èëè äà êîïíååø ñèëíî çà íåùî.

×åñòî ìúæåòå ïîåìàò îòãîâîðíîñòòà, êîãàòî æåíèòå ïðåñòàíàò 
äà ñå íàëàãàò, êîãàòî ÷óâñòâàò öÿëàòà òåæåñò íà âîäà÷åñòâîòî. Ïî-
íÿêîãà âñè÷êî, êîåòî æåíàòà èìà íóæäà äà ïðàâè, å äà ïîçâîëè íà 
ñúïðóãà ñè äà ïîåìå êîíòðîëà íàä âñè÷êî. Ïîäêðåïÿùàòà ñúïðóãà 
ùå íàñúð÷è äîðè ñëàáèòå ìó îïèòè çà òîâà, îöåíÿâàéêè èçâúðøå-
íîòî îò íåãî.

Êîãàòî ñúïðóãúò íàïðàâè íÿêàêâî ïðåäëîæåíèå, òÿ ìîæå äà ãî 
ïðèåìå äîðè è äà íå ãî îäîáðÿâà. Ìîæå áè òÿ áè ïîñòúïèëà òàêà, 

Åäíà îò íàé-ãîëåìèòå ìèñòåðèè ïðè æåíàòà å, ÷å òÿ ñå 
÷óâñòâà ñèãóðíà, êîãàòî å ïîä ðúêîâîäñòâîòî íà ñúïðóãà ñè. 
Æåíàòà æåëàå è ñå íóæäàå îò âîäà÷åñòâîòî ìó.
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àêî íÿêîé äðóã ïðåäëîæè ñúùîòî. Àêî ñúïðóãàòà îöåíÿâà æåëàíè-
åòî è óñèëèÿòà íà ïàðòíüîðà ñè äà áúäå âîäà÷ ó äîìà, òîé ùå áúäå 
íàñúð÷åí äà îïèòà îòíîâî.

Ìîÿò ñúïðóã âñåêè ïúò ñå ïðîâàëÿ! Íàé-ñåðèîçíàòà ïðîâåðêà 
çà ïîä÷èíåíèåòî íà æåíàòà å ñêëîííîñòòà º äà îòñòúïè è äà ïîç-
âîëè íà ìúæà äà ñãðåøè, áåç äà ñå íàìåñâà. Òúé êàòî ïðîòèâîïî-
ëîæíîñòèòå ÷åñòî ñå ïðèâëè÷àò, òîâà ìîæå äà áúäå èçêëþ÷èòåëíî 
òðóäíî çà äîìèíèðàùàòà æåíà, îñîáåíî àêî ñè ìèñëè, ÷å òÿ íå áè 
ñå ïðîâàëèëà â íåùî.

×åñòî æåíàòà ìîæå äà çàÿâè, ÷å æåëàå óñïåõà íà ñúïðóãà ñè, íî 
íåñúçíàòåëíî ìîæå äà ìó ïðå÷è. Âúçìîæíî å äà ñå ïðîòèâîïîñòàâÿ 
íà âñÿêà íåãîâà èäåÿ èëè ïîñòîÿííî äà êðèòèêóâà îïèòèòå ìó äà 
áúäå âîäà÷. Òÿ ìîæå äà ïðîâàëè óñèëèÿòà ìó, êàòî êàæå: “Êàçàõ ëè 
òè, ÷å ùå ñòàíå òàêà?”, êîãàòî òîé íå ñå ñïðàâè â íåùî. Ùå áúäå 
äîáðå, àêî ãî îñòàâè è íå ñå îïèòâà äà ãî “ñïàñÿâà”, à ìó äàäå âúç-
ìîæíîñò äà âèäè ñàì ðåçóëòàòà îò ïðîâàëà ñè. Òÿ òðÿáâà äà ïðîâåðè 
æåëàíèåòî ñè äà ìó ñå ïîä÷èíÿâà íàïúëíî.

Ñúïðóãúò ìè íå å õðèñòèÿíèí! Òúé êàòî ÷åñòî äóõîâíîòî ñúç-
íàíèå íà æåíàòà å ïî-äúëáîêî îò òîâà íà ñúïðóãà º, òÿ ìîæå äà 
èçïîëçâà òîâà êàòî èçâèíåíèå äà íå ñå ïîä÷èíÿâà íà æåëàíèÿòà ìó. 
×óâñòâà ñå çàäúëæåíà äà íàñî÷âà âíèìàíèåòî ìó êúì õðèñòèÿíñêîòî 
îáðàçîâàíèå, ïîñåùåíèåòî íà öúðêâà, êðúùåíèåòî, èçó÷àâàíåòî íà 
Áèáëèÿòà, äèñöèïëèíàòà íà äåöàòà è äð.

Ïðåíåáðåæåíèåòî íà æåëàíèÿòà íà ñúïðóãà ÷åñòî âëîøàâà 
îòíîøåíèÿòà. Òîé çàïî÷âà äà íåíàâèæäà Áîãà, Êîéòî çàñòàâÿ æå-
íà ìó äà íå çà÷èòà íåãîâèòå æåëàíèÿ. Òîâà íàìàëÿâà øàíñà äà ãî 
ñïå÷åëèòå çà Áîãà, à ñúïðóãúò çàïî÷âà äà ÿ ðåâíóâà îò Áîãà, íà 
Êîãîòî òÿ ñëóæè.

Áèáëèÿòà äàâà ñâåòëèíà îòíîñíî òîâà: ”Ïîäîáíî è âèå, æåíè, 
ïîêîðÿâàéòå ñå íà ìúæåòå ñè òàêà, ùîòî, äàæå àêî íÿêîè îò òÿõ 
íå ñå ïîêîðÿâàò íà Ñëîâîòî, äà ñå ïðèäîáèÿò áåç Ñëîâîòî ÷ðåç 
îáõîäàòà íà æåíèòå ñè.” (1Ïåòðîâî.3:1)

Òîçè ñúâåò áèë äîñëîâíî ñëåäâàí â Áðàçèëèÿ îò åäíà öúðêîâ-
íà ãðóïà ïî âðåìå íà ãîëÿìî ðåëèãèîçíî ïðîáóæäàíå. Ìíîãî æåíè 
ñå ïðèñúåäèíèëè êúì öúðêâàòà áåç ñúïðóçèòå ñè. Íÿêîè ìúæå áè-
ëè áåçðàçëè÷íè êúì îòêðèòèåòî íà ïàðòíüîðêèòå ñè, äðóãè áèëè 
âðàæäåáíî íàñòðîåíè è çàáðàíèëè íà ñúïðóãèòå ñè äà ïîñåùàâàò 
öúðêâàòà èëè äà ó÷àñòâàò â öúðêîâíè äåéíîñòè. Öúðêîâíèòå âîäà-
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÷è îáà÷å ìúäðî ïîñúâåòâàëè æåíèòå äà íå ñå ïðîòèâîïîñòàâÿò è äà 
ñå äîâåðÿò íà Áîãà, Êîéòî ìîæå äà ïðîìåíè ñúðöàòà íà ñúïðóçèòå 
èì. Òàêà ìíîãî ìúæå áèëè ñïå÷åëåíè çà âÿðàòà.

Ãðàíèöè íà ïîä÷èíåíèåòî

Ïîä÷èíåíèåòî ñè èìà ãðàíèöè. Æåíàòà íå òðÿáâà äà ñå ñúãëàñÿ-
âà ñ âñÿêî æåëàíèå è èäåÿ íà ïîêâàðåíèÿ ñè ìúæ. Áîã å äàë ñúâåñò è 
óì íà âñÿêà ñúïðóãà, çà äà ïðåöåíè ïðàâèëíîñòòà èëè ïîãðåøíîñòòà 
íà âñÿêî íåùî â ñâåòëèíàòà íà Áîæèåòî Ñëîâî. Òîâà íå îçíà÷àâà, 
÷å èìà óíèâåðñàëíè ðåøåíèÿ çà âñÿêà ñèòóöàèÿ, êîåòî íàëàãà íåîá-
õîäèìîñòòà îò íàìåñàòà íà õðèñòèÿíñêè ñúâåòíèê.

Ìàéêàòà òðÿáâà äà ñå ãðèæè çà ìîðàëíîòî è ôèçè÷åñêîòî 
çäðàâå íà äåöàòà ñè. Àêî áàùàòà èì äàâà íàðêîòèöè èëè àëêîõîë 
èëè çëîóïîòðåáÿâà ñ òÿõ ôèçè÷åñêè èëè ñåêñóàëíî, òÿ òðÿáâà äà ãè 
çàùèòè, à ñëåä òîâà äà ñå ïîãðèæè çà çàïàçâàíåòî íà óâàæåíèåòî 
ìåæäó òÿõ è áàùà èì.

Òÿ ìîæå äà îáÿñíè, ÷å òàòêî íå âèæäà íåùàòà òàêà, êàêòî ãè 
âèæäàò òå, è çàòîâà òðÿáâà äà áúäàò òúðïåëèâè ñ íåãî, êàêòî Èñóñ å 
òúðïåëèâ ñ òÿõ, êîãàòî Ãî ïðåäàâàò. ×ðåç äóìè è ïðèìåð òÿ ìîæå äà 
íàó÷è äåöàòà ñè äà îáè÷àò è óâàæàâàò òàòêî â òðóäíè ñèòóàöèè.

Æåíèòå ÷åñòî ñà èçïðàâåíè ïðåä ìîðàëíè äèëåìè. Äà ïðåäïîëî-
æèì, ÷å ñúïðóãúò º èñêà òÿ äà ãî ïðèäðóæè íà ìÿñòî çà çàáàâëåíèÿ, 
êîåòî íå îäîáðÿâà, äà ãëåäà öèíè÷íè ôèëìè èëè âèäåî, äà âúðøè 
çàåäíî ñ íåãî íåùà, êîèòî ïðîòèâîðå÷àò íà óáåæäåíèÿòà º. Êàêâî 
ìîæå äà íàïðàâè òÿ â òåçè ñëó÷àè? Òðÿáâà ëè äà ñå îòêàæå îò ïðèí-
öèïèòå ñè? Æåíàòà íå å çàäúëæåíà äà ñå ïîä÷èíÿâà íà ñúïðóãà ñè, 
êîãàòî òîé ñå îïèòâà äà ÿ íàêàðà äà ïðàâè íåùî ëîøî.

Íî âñå ïàê ùå å ïî-äîáðå äà îñòàâè îñúæäàíåòî íà Ñâåòèÿ 
Äóõ. Êîãàòî ñå íàëîæè äà ìó îòêàæå íåùî, òðÿáâà äà íàïðàâè òîâà 
ñ ëþáîâ è óâàæåíèå. Àêî èñêà äà õîäè íà öúðêâà, òðÿáâà äà ãî íàï-
ðàâè, íî ïî ñúùèÿ íà÷èí, êàêòî êîãàòî õîäè íà ïàçàð  äà ãî öåëóíå 
çà äîâèæäàíå, áåç äà ñå îïèòâà äà ãî íàêàðà äà ñå ÷óâñòâà âèíîâåí, 
÷å íå îòèâà ñ íåÿ. Äàëè äà âçåìå äåöàòà ñúñ ñåáå ñè, å äðóã âúïðîñ, 
òúé êàòî òå íå ñà ñàìî íåéíè. Íÿìà äà å äîáðå è àêî ñå àíãàæèðà ñ 
òîëêîâà ìíîãî ðàáîòà è ñúáèðàíèÿ, êîèòî ùå ñà ïîâîä çà ÷åñòîòî 
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º îòñúñòâèå îò äîìà, à òîé äà îñòàâà ñàì.
Àêî òîé îòêàæå äà ðúêîâîäè ñåìåéíèòå áîãîñëóæåíèÿ, òðÿá-

âà äà ãî íàïðàâè òÿ. Àêî ñå ïîÿâè âúçìîæíîñò äà ãî ïîêàíè äà ñå 
âêëþ÷è, ìîæå äà êàæå: ”Ñêúïè, åëà äà çàâèåø äåöàòà è äà ÷óåø 
ìîëèòâèòå èì”, èëè: “Ùå ïðî÷åòåø ëè íà äåöàòà òàçè âå÷åð èñòî-
ðèÿ îò Áèáëèÿòà? Òå îáè÷àò äà ñåäÿò íà êîëÿíîòî íà òàòêî è äà ãî 
ñëóøàò, êîãàòî èì ÷åòå.” Àêî òîé îòêëîíè ïîêàíàòà, òÿ ìîæå äà 
íàïðàâè òîâà ñàìà.

Òÿ ìîæå äà ïîìîëè åäíî îò äåöàòà äà áëàãîñëîâè õðàíàòà íà 
ìàñàòà, àêî òîé íå èñêà. À àêî òîé êàæå íà äåöàòà, ÷å íÿìà Áîã, 
ïî-êúñíî æåíàòà ìîæå äà èì îáÿñíè çàùî òÿ âÿðâà â Íåãî, ïîä÷åð-
òàâàéêè, ÷å áàùà èì èìà ïðàâî äà âÿðâà â êàêâîòî èñêà.

Çà äà ìîæå äà ñå ñïðàâè ñ òàêèâà òðóäíè ñèòóàöèè, æåíàòà ñå 
íóæäàå îò äîïúëíèòåëíî âðåìå ñ Áîãà â òúðñåíå íà Íåãîâîòî ðúêî-
âîäñòâî è ñèëà. Ïîäêðåïÿùàòà âðúçêà ñå ïîñòèãà òðóäíî äîðè êîãàòî 
äâàìàòà ïàðòíüîðè ðàáîòÿò çàåäíî çà ïîñòèãàíåòî íà îáùèòå èì 
öåëè. Íî ùîì ñúïðóãúò ñå ïðîòèâîïîñòàâÿ íà âÿðâàíèÿòà íà ñúï-
ðóãàòà ñè, òÿ èìà îùå ïî-ãîëÿìà íóæäà îò ìîëèòâà, çà äà ïîñòèãíå 
íåîáõîäèìàòà õàðìîíèÿ ó äîìà.

Òÿ íå òðÿáâà äà ïàðàäèðà ñ ìîëèòâàòà è ñ ÷àñîâåòå ñè çà îáùå-
íèå ñ Áîãà ïðåä íåãî êàòî äîêàçàòåëñòâî çà äóõîâíîñòòà º. Íåùî 
ïîâå÷å  æèâîòúò º òðÿáâà äà áúäå åäíî ìúë÷àëèâî ñâèäåòåëñòâî. 
Îòäåëÿíåòî íà âðåìå çà èçó÷àâàíå íà Áèáëèÿòà è çà ìîëèòâà âñåêè 
äåí ùå º ïîìîãíå äà ïîëó÷è ìúäðîñò, çà äà çíàå êàê äà ïðîìåíè çà 
äîáðî îáñòîÿòåëñòâàòà, ïðåä êîèòî å èçïðàâåíà. Ùå ñà º îñîáåíî 
íóæíè âåðåí ïàðòíüîð çà ìîëèòâàòà è ñúâåòíèê, êîéòî äà ÿ íàïðàâ-
ëÿâà ïðåç òðóäíèòå ìîìåíòè.

Óâàæåíèåòî è æåëàíèåòî º äà ñå ïîä÷èíÿâà íà ñúïðóãà ñè äî-
ðè êîãàòî òîâà ïðîòèâîðå÷è íà ìèñëåíåòî º, ùå ïîçâîëè íà Áîã äà 
ïðîìåíè íåùàòà. Ïîä÷èíåíèåòî íà æåíàòà ÷åñòî íàìàëÿâà íåãàòèâ-
íîòî îòíîøåíèå íà ìúæà êúì õðèñòèÿíñòâîòî è òîé ùå óâàæàâà 
âÿðàòà, êîÿòî ïîäòèêâà æåíà ìó äà äàâà òîëêîâà ìíîãî îò ñåáå ñè 
çà íåãî.



Êîé êîìàíäâà òóê?

            186            186

Ãëàâà 17

ÏÎÄ×ÈÍÅÍÈÅÒÎ  ÊÀÊÂÎ Å È ÊÀÊÂÎ ÍÅ Å ÒÎ?

Äîíà è Áðàä áèëè æåíåíè îò 5 ãîäèíè, êîãàòî ñå èçïðà 
âèëè ïðåä âúïðîñà êîãà äà èìàò äåòå. Áðàä èñêàë äà  
èç÷àêàò îùå. Äîíà æåëàåëà áåáåòî ñåãà. Ïðîáëåìúò ñòà-

íàë òîëêîâà ïàðëèâ, ÷å òå ïîòúðñèëè ñúâåòà íà ïðîôåñèîíàëèñò.
Ñëåä íÿêîëêî ìåñåöà âúçíèêíàë äðóã ïðîáëåì  êúäå äà ïðåêàðàò 

êîëåäíèòå ïðàçíèöè. Áðàä íàñòîÿâàë äà ñè îñòàíàò ó äîìà, à Äîíà 
èñêàëà äà ïîñåòÿò ðîäèòåëèòå º íà Èçòîê. Îïèòèòå èì äà ñòèãíàò 
äî âçàèìíî óäîâëåòâîðÿâàùî ãè ðåøåíèå èçãëåæäàëè íåâúçìîæíè. 
Òå òàêà º íå ñå íàó÷èëè, ÷å â äúëãîòðàéíèòå âðúçêè âñåêè ïàðòíüîð 
ïîíÿêîãà òðÿáâà äà ïðàâè æåðòâè çà äðóãèÿ.

Íàé-íàêðàÿ áèëè ïîñúâåòâàíè äà ñå îïèòàò äà ïîãëåäíàò íà 
ïðîáëåìèòå ñè îò ãëåäíàòà òî÷êà íà äðóãèÿ. Íàñòúïèëà ñìàéâàùà 
ïðîìÿíà. Äîíà íàñòîÿâàëà äà ñè îñòàíàò ó äîìà, à Áðàä èñêàë äà 
ãîñòóâàò íà ðîäèòåëèòå º. Ùîì âèäåëè ïðîáëåìà îò ñòðàíàòà íà 
äðóãèÿ, òå íàâëåçëè â åòàïà íà ðàçðåøàâàíå íà êîíôëèêòèòå è ñòèã-
íàëè äî ïî-òâîð÷åñêè ðåøåíèÿ.

Äâàìàòà ðåøèëè äà ñè îñòàíàò ó äîìà è äà ðàáîòÿò âúðõó âðúç-
êàòà ñè. Ïúòóâàíåòî áèëî ïëàíèðàíî çà ñëåäâàùàòà ãîäèíà. È äîðè 
ñå çàìèñëèëè çà äåòå ïðåç ïðàçíèöèòå.

Âçàèìíîòî ïîä÷èíåíèå

Ñ ìàëêî ïîìîù òàçè äâîéêà ñå íàó÷èëà íà âçàèìíî ïîä÷èíåíèå. 
Òî å íåùî ïîâå÷å îò òîâà, êîåòî æåíèòå ïðàâÿò çà ñúïðóçèòå ñè, è 
òðÿáâà äà èçïúëâà âñåêèäíåâèåòî íà âñåêè õðèñòèÿíèí.



            186

Ï î ä ÷ è í å í è å ò î   ê à ê â î  å  è  ê à ê â î  í å  å  ò î ? 

                 187            186

Õðèñòîñ å íàøèÿò ïðèìåð â òîçè ïðîöåñ íà ïîä÷èíåíèå. Íà 
ïúðâî ìÿñòî òðÿáâà äà ñå îòíàñÿì êîðåêòíî ñ Áîãà. Ñëåä òîâà õðèñ-
òîïîäîáíèòå ñëóæèòåëè òðÿáâà äà ñå ïîä÷èíÿâàò è äà óâàæàâàò 
äóõîâíèòå ñè âîäà÷è, ïðàâèòåëñòâîòî, ðîäèòåëèòå, ñòàðåéøèíèòå è 
âñè÷êè äðóãè. “Ïîä÷èíÿâàéòå ñå åäèí íà äðóã”  å çàïèñàíî â Åôåñÿíè 
5:21. Òîâà èçÿâëåíèå ñå îòíàñÿ êàêòî çà áðà÷íàòà âðúçêà, òàêà è çà 
áðàòÿòà è ñåñòðèòå ïî âÿðà.

Âçàèìíîòî ïîä÷èíåíèå âúâ âñåêèäíåâíèÿ æèâîò ïîêàçâà, ÷å 
ïîíÿêîãà åäèíèÿò ïàðòíüîð ùå èìà èäåè è æåëàíèÿ, ðàçëè÷íè îò 
òåçè íà äðóãèÿ. Ïîäêðåïÿùàòà ñå äâîéêà ïðèçíàâà ëè÷íàòà êîìïå-
òåíòíîñò íà âñåêè è ñå ðúêîâîäè îò æåëàíèåòî äà ñå ïðèñïîñîáè, 
ùîì âúçíèêíå êîíôëèêò ìåæäó èíòåðåñèòå èì.

Î÷åâèäíî âçàèìíîòî ïîä÷èíåíèå äåéñòâà ñàìî êîãàòî äâàìà-
òà ñå ñ÷èòàò çà ðàâíè. Äîìèíèðàíåòî è ïîä÷èíåíèåòî ñå ïîÿâÿâàò 
òîãàâà, êîãàòî åäèíèÿò ïðèåìå âîëÿòà íà äðóãèÿ. Ñúâúðøåí ïðè-
ìåð çà òîâà å îòíîøåíèåòî ìåæäó Áîã-Îòåö è Èñóñ Õðèñòîñ. Èñóñ 
Õðèñòîñ ñå å ïîä÷èíÿâàë èçöÿëî íà âîëÿòà íà Áàùà Ñè, íî ïî òîçè 
íà÷èí Òîé íå å ñòàíàë ïî-íèñø. Íåãîâàòà çíà÷èìîñò âèíàãè å áèëà 
òîëêîâà ãîëÿìà, êîëêîòî è òàçè íà Áîã-Îòåö. Äâîéêèòå òðÿáâà äà 
ñå ñòðåìÿò êúì òàêîâà ïîä÷èíåíèå.

Ëèïñâàùàòà âðúçêà

Òîâà, êîåòî îçíà÷àâàì ñ òåðìèíà “ëèïñâàùàòà âðúçêà”, å äèñ-
êóñèÿòà “Êîé å îòãîâîðåí?”. Òÿ íå å ñâúðçàíà ñ âúïðîñà çà äîìèíè-
ðàíåòî è ïîä÷èíåíèåòî, ñ îòíîøåíèåòî ìåæäó ãîñïîäàð è ðîá èëè 
ðîáîò  äèêòàòîð, à ñ âçàèìíîòî ïîä÷èíåíèå.

Çàáåëåæêà: Òîçè òåêñò ïðåäõîæäà èçâåñòíèÿ öèòàò “Æåíè, ïîä-
÷èíÿâàéòå ñå íà ìúæåòå ñè”  íå ïî ñëó÷àéíîñò, à ïî Áîæè çàìèñúë. 
Âçàèìíîòî ïîä÷èíåíèå ïðåäïîëàãà, ÷å â áðàêà íÿìà “óïðàâèòåë”, 
ò.å. ÷å ñúïðóãúò êîìàíäâà, à æåíàòà ñå ïîä÷èíÿâà (èëè îáðàòíî). Òà-
êîâà òúëêóâàíèå èçêëþ÷âà âçàèìíîñòòà, îïèñàíà â Åôåñÿíè 5:21.

Âçàèìíîòî ïîä÷èíåíèå ïðîñòî îçíà÷àâà, ÷å èìà ìîìåíòè, êî-
ãàòî åäèíèÿò èìà ðàçëè÷íî ìíåíèå îò äðóãèÿ. Âñåêè ÷îâåê å “åêñ-
ïåðò” â ðàçëè÷íè îáëàñòè, â êîèòî äóìàòà ìó òåæè ïîâå÷å îò òàçè 
íà äðóãèÿ, íî ïîðàäè áàëàíñà íà ñèëàòà, òîâà íå å çàïëàõà. Äâàìàòà 
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ïàðòíüîðè èìàò ñâîáîäàòà äà äåéñòâàò è äà äàâàò ñúâåò, íî òå íå ñå 
ñúñòåçàâàò åäèí ñ äðóã â òîâà. Íèòî ñå ñòðåìÿò äà äîìèíèðàò íàä 
ïàðòíüîðà ñè. Âñåêè ñå ðúêîâîäè îò æåëàíèåòî äà ñå ïðèñïîñîáè 
êúì äðóãèÿ ïî âðåìå íà êîíôëèêòà.

Áðàêúò ïîñòîÿííî èçèñêâà âçàèìíî ïîä÷èíåíèå èëè, ñ äðóãè 
äóìè, äàâàíå è ïðèåìàíå. Õàðè è àç òðÿáâàøå äà íàó÷èì òîâà. Òîé 
ïðåäïî÷èòà êëàñè÷åñêàòà ìóçèêà, àç ñúì çàêëåò ôåí íà ïîïìóçè-
êàòà. Ëÿãàì ñè ðàíî, çà äà ñòàíà ðàíî, òîé å íîùíà ïòèöà è âúðøè 
íàé-äîáðå ðàáîòàòà ñè ñëåä 23.00 ÷àñà. Òîé å ïåñèìèñò, àç  âå÷íèÿò 
îïòèìèñò. Òîé õàð÷è, àç ïåñòÿ. Ïðåäïî÷èòà êîìåäèèòå, àç  äðàìè-
òå. Äîìîøàð å, à àç  ÷îâåê íà äåéñòâèåòî íàâúí. Êàêâî íàìèðàò 
òàêèâà ïðîòèâîïîëîæíîñòè åäèí â äðóã? Áåç âçàèìíî ïîä÷èíåíèå 
òåçè ðàçëè÷èÿ åäâà ëè ùÿõà äà áúäàò ïðåîäîëåíè.

Êàêâî íå å ïîä÷èíåíèåòî?

Â íàøàòà êóëòóðà äóìàòà “ïîä÷èíåíèå” ñå ñâúðçâà ñ óãîäíè÷åñ-
òâî, ñ ïîòèñêàíå íà íå÷èÿ èäåíòè÷íîñò, ñúñ ñåðâèëíîñò, ñúñ ñëÿïî 
ïîä÷èíåíèå è ïàñèâíîñò. Íî íå å çàäúëæèòåëíî òîâà äà å âÿðíî. 
Ñïîðåä Íîâèÿ Çàâåò ïîä÷èíåíèåòî å ñúùèíàòà íà âñÿêà õðèñòèÿíñêà 
âðúçêà è ñå ôîðìèðà ïî ïðèìåðà íà Èñóñîâîòî æåëàíèå äà èçïúë-
íÿâà âîëÿòà íà Îòöà Ñè. Òîé íå áåøå çàñòàâåí äà ñå ïîä÷èíÿâà, à 
äîáðîâîëíî âúðøåøå íåîáõîäèìîòî. Â òîçè êîíòåêñò ïîä÷èíåíè-
åòî å æåëàíèå îò ñòðàíà íà íÿêîãî äà ïðèñïîñîáè ïðàâàòà ñè êúì 
òåçè íà äðóãèÿ.

Ñëàáîõàðàêòåðíàòà ðàáîëåïíîñò, ïðîÿâåíà îò æåíàòà, è ãîñ-
ïîäñòâîòî íàä ìúæà ñà äàëå÷ îò Áîæèÿ èäåàë. Íèòî ïúê å ñïîðåä 
âîëÿòà Ìó áðàê, â êîéòî áåçïîìîùíàòà, çàâèñèìà ñúïðóãà îòêàçâà 
äà ïîåìå îòãîâîðíîñòòà ñè èëè äà âçåìà ðåøåíèÿ â íåéíàòà ñôå-

ðà íà äåéñòâèå. Òÿ èìà ñâîè çàäúëæåíèÿ, êîèòî 
òðÿáâà äà âúðøè, çà äà ïðîñúùåñòâóâà âðúçêàòà 
èì. Àêî ñúïðóãúò º íå å íà ðàçïîëîæåíèå, çà äà 
ñå ïîñúâåòâà ñ íåãî, òÿ òðÿáâà äà ïîñòúïè ñïîðåä 
ñâîÿòà ïðåöåíêà.

Êîãàòî ñ÷èòà, ÷å ðåøåíèåòî íà ëþáèìèÿ º íå å ïðàâèëíî èëè 
÷å ùå íàâðåäè íà ñåìåéíîòî áëàãîïîëó÷èå, íåîáõîäèìî å äà ìó ãî 

Ìúæúò, êîéòî 
ñå æåíè çà ïà-
ðè, ãè èçêàðâà.

Òàëìóäà
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êàæå  òâúðäî, îòêðîâåíî, íî ñ óâàæåíèå. Àêî âúçíèêíå ïðîáëåì è 
ñúïðóãàòà çàÿâè: ”Ïðàâè êàêâîòî èñêàø”, áåç äà èçðàçè ìíåíèåòî 
ñè, äîðè êîãàòî âèæäà, ÷å ðåøåíèåòî ìó ùå äîâåäå äî êóï ïðîáëå-
ìè, íå ñå ïîä÷èíÿâà, à ãëóïàâî óãîäíè÷è.

Æåíà, êîÿòî ïîâòàðÿ “Äà, ñêúïè!” íà âñÿêà ïðèùÿâêà íà íåðà-
çóìíèÿ ñè ñúïðóã, ñå óíèæàâà è èçãóáâà óâàæåíèåòî è ïîñâåùåíèåòî 
ìó. Òÿ íå ñå îöåíÿâà äîñòàòú÷íî, òúé êàòî íå èçÿâÿâà ìíåíèåòî ñè, 
êîãàòî å íóæíî.

Ìúë÷àíèåòî, áåçïîìîùíàòà çàâèñèìîñò, ñåðâèëíîñòòà è ñëÿïîòî 
ïîä÷èíåíèå íå ñà êà÷åñòâà, ïðèñúùè íà ïîäêðåïÿùàòà ñúïðóãà.

Ïîäêðåïÿùàòà ñúïðóãà

Ìèñúëòà çà âîäà÷åñòâîòî íà ñúïðóãà áåçïîêîè ìíîãî æåíè. 
Äóìàòà “ïîä÷èíåíèå” êàðà êîñèòå èì äà íàñòðúõâàò. Íî àêî ìú-
æúò îáè÷à ïîëîâèíêàòà ñè äîòîëêîâà, ÷å äà óìðå çà íåÿ, äà ïîíåñå 
íåéíàòà áîëêà è îòïðàâåíèòå º ïîäèãðàâêè è º äàðÿâà ëþáîâòà, ñ 
êîÿòî Èñóñ Õðèñòîñ ñå îòíàñÿ êúì öúðêâàòà, òÿ ùå ìó ñå ïîä÷èíÿâà 
ñ áëàãîäàðíîñò è ëþáîâ.

Êàêâî íå áè äàëà åäíà æåíà çà ìúæ, êîéòî ÿ îáè÷à òàêà, êàêòî 
Èñóñ Õðèñòîñ îáè÷à öúðêâàòà? Òàêàâà ñúïðóãà íå å ïîòúïêàíà ñÿíêà 
íà æåíà, ïðåíåáðåãíàòà îò ñâåòà, à ñèëíà è çàãðèæåíà çà áîëêèòå 
íà äðóãèòå â öúðêâàòà è îáùåñòâîòî.

Íåçàâèñèìî äàëè å èçïúëíåíà ñ åíåðãèÿ îáùèòåëíà ëè÷íîñò, 
èëè òèõ è çàòâîðåí ÷îâåê, òÿ ùå áúäå óâåðåíà âúâ âñè÷êî, êîåòî 
âúðøè, çàùîòî ñå äîâåðÿâà íà ñúïðóãà ñè.

Êîãàòî ñ Õàðè ñå îæåíèõìå, àç ñúùî òðÿáâàøå äà ñå ñïðàâÿ ñ 
ïðîáëåìà ñ ïîä÷èíåíèåòî. Ìîãà ëè è ùå ñå ïîä÷èíÿ ëè, êîãàòî å íå-
îáõîäèìî? Òîçè âúïðîñ íå áåøå øåãà. Âúçìîæíî ëè å ñèëíà, âîëåâà, 
íåçàâèñèìà ëè÷íîñò êàòî ìåí äà ñå ïðåâúðíå â ïîä÷èíÿâàù ñå ïàðò-
íüîð? Îùå êàòî íåîìúæåíà áÿõ ëèäåð, êàïèòàí íà îòáîðà, äèðåêòîð, 
ìåíèäæúð è ðúêîâîäèòåë íà âñè÷êî, êîåòî òðÿáâàøå äà ñå ðúêîâîäè. 
Ìîæåõ ëè äà ñå ïîä÷èíÿ íà âîäà÷åñòâîòî íà ñúïðóãà ñè?

Ñ÷èòàõ ñå çà Áîæè ïðåäñòàâèòåë è çà ÷îâåê, îòâîðåí çà ïëàíî-
âåòå Ìó â ñâîÿ æèâîò, òàêà ÷å íå ìîæåõ äà ïðåíåáðåãíà áèáëåéñêèÿ 
ñúâåò, îòíàñÿù ñå äî ìÿñòîòî íà æåíàòà â äîìà. Ðàçáèðàõ, ÷å êîãàòî 
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äâàìà äóøè ñà ñâúðçàíè â áðàê, åäèíèÿò îò òÿõ òðÿáâà äà âçåìå 
îêîí÷àòåëíîòî ðåøåíèå è äà ïîåìå îòãîâîðíîñòòà. Ùîì ìîæåõ äà 
âÿðâàì íà Áîãà, ÷å ìè ïðîùàâà ãðåõîâåòå è ÷å ìîæå äà ìå ñïàñè çà 
âå÷íîñòòà, íå ìîæåõ ëè äà ìó ñå äîâåðÿ è ïî âúïðîñà çà ðúêîâîäñò-
âîòî â ñåìåéñòâîòî? Òðóäíî ñå ðåøèõ äà îïèòàì, ìèñëåéêè ñè, ÷å 
ìîæå äà ñúæàëÿâàì.

Òîãàâà ðàçáðàõ, ÷å äóìàòà ïîä÷èíåíèå íå å ëîøà 
äóìà. Ìàêàð ÷å Õàðè å ãëàâàòà íà äîìà, òîé ñå îòíà-
ñÿ êúì ìåí ñ íåæíîñò è ëþáîâ è ñúùî èìà æåëàíèå 
äà ñå ïîêîðÿâà. Î÷àêâà ñúùîòî è îò ìåí, íî íèêîãà 
íå ãî èçèñêâà.

Ïîä÷èíåíèåòî çàâèñè îò ìåí, òúé êàòî ñúì ñâî-
áîäíà ëè÷íîñò. Íèêúäå â Ïèñàíèåòî íå ñå êàçâà, ÷å 
ñúïðóãúò ìè òðÿáâà äà ìè íàïîìíÿ äà ñúì ïîêîðíà, 

àêî ïðîÿâÿâÿì íåïîä÷èíåíèå. Àêî îòêàæà äà ñå ïîä÷èíÿâàì íà 
ìúæà ñè, íå ñå ïîêîðÿâàì íå ñàìî íà Õàðè, íî è íà Áîæèÿòà çàïî-
âåä êúì æåíèòå  íåùî, êîåòî òðÿáâà äà âçåìà ïðåäâèä, êîãàòî ñå 
èçïðàâÿ ïðåä Áîæèÿ ñúä.

Æåíàòà, êîÿòî ðàçáèðà ïðèíöèïà íà âçàèìíîòî ïîä÷èíåíèå, ñ 
æåëàíèå ùå ïðèñïîñîáÿâà ïðàâàòà ñè êúì òåçè íà ñâîÿ ñúïðóã ïðè 
âúçíèêâàíåòî íà êîíôëèêò. Êàê äåéñòâà òàçè èäåÿ íà ïðàêòèêà?

Äà êàæåì, ÷å Õàðè èñêà äà ïðèåìå îôåðòà çà ðàáîòà â äðóã 
ùàò, êîåòî îçíà÷àâà, ÷å öÿëîòî ñåìåéñòâî òðÿáâà äà ñìåíè ìåñòî-
æèòåëñòâîòî ñè. Òîé ìè äàâà ñâîáîäà äà èçðàçÿ ìíåíèåòî ñè è ñúì-
íåíèÿòà ñè. Èçñëóøâà ìå âíèìàòåëíî, íî îñòàâà óáåäåí, ÷å òðÿáâà 
äà ñå ïðåìåñòèì.

Íåîáõîäèìî å äà èç÷àêàì íÿêîëêî äíè è îòíîâî äà ïîâäèãíà 
âúïðîñà, îñîáåíî àêî ìèñëÿ, ÷å òîé íå å ïðåöåíèë íåùàòà îò âñè÷-
êè ñòðàíè. Âèíàãè òðÿáâà äà èçñëóøâàìå ñ óâàæåíèå äîâîäèòå íà 
äðóãèÿ. Íî êîãàòî âñè÷êî å èçÿñíåíî, òðÿáâà äà ñå âçåìå ðåøåíèå. 
Äàëè ùå ïðèåìà íåãîâîòî îêîí÷àòåëíî ðåøåíèå, ìàêàð è ñ êîëåáà-
íèå èëè íåäîâîëñòâî  òîâà å òåñò çà ìîåòî ïîä÷èíåíèå.

 Êîãàòî ìè äàäå îòãîâîð “íå”, ïðàâÿ âñè÷êî âúçìîæíî äà ãî 
ïðèåìà. Îò äðóãà ñòðàíà, ìîãà äà êàæà: ”Ìîæå äà ìèñëèø, ÷å ñè 
ïðàâ îò òâîÿòà ãëåäíà òî÷êà, íî àç ñúì ïðàâà çà ñåáå ñè!” Ìîæåì 
äà íå ñìå åäèíîäóøíè çà äàäåíî ðåøåíèå, íî ñå ÷óâñòâàì ïî-äîáðå, 
êîãàòî èçðàçÿ ìíåíèåòî ñè. Òàçè ñâîáîäà íà èçðàçÿâàíå, å ÷àñò îò 
ïîäêðåïÿùàòà âðúçêà.

Íàé-äîáðîòî 
íåùî, êîåòî 
áàùàòà ìîæå 
äà íàïðàâè çà 
äåöàòà ñè, å 
äà îáè÷à ìàé-
êà èì.
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Ïðèåìàíåòî íà ðåøåíèå, êîåòî ïðîòèâîðå÷è íà ìîèòå æåëàíèÿ, 
íå å ëåñíî. Ñòàâàìå ìàëêî åãîèñòè÷íè, êîãàòî èñêàìå äà ñëåäâàìå 
ñâîÿ ïúò. Ïîíÿêîãà ñå íóæäàåì îò âðåìå, çà äà ñå àäàïòèðàìå. Àêî 
ïðè òîâà ïîëîæåíèå ìúæúò ëþáÿùî ïðåãúðíå æåíà ñè è ÿ óâåðè â 
ëþáîâòà è çàãðèæåíîñòòà ñè çà íåÿ, äîêàòî º îáÿñíÿâà, ÷å òðÿáâà 
äà ñëåäâà ñâîÿòà ñúâåñò ïî âúïðîñà, ñúùî ùå å íóæíî âðåìå. Òÿ ñå 
íóæäàå îò íåãî, çà äà ñå ïðèñïîñîáè êúì ðåøåíèåòî, ñ êîåòî íå å 
ñúãëàñíà.

Ïðåäñòàâåòå ñè ñòðåñà îò òîâà äà áúäåòå èçöÿëî îòãîâîðíè çà 
âçåìàíåòî íà ðåøåíèÿòà  íàïðåæåíèåòî, êîåòî ïîíàñÿ ìúæà. Êàêâî 
ùå ñòàíå, àêî ðåøåíèåòî ìó äîâåäå äî ïðîâàë? Àêî òîé îòêðèå, ÷å 
ñàì å îòðÿçàë êëîíà, íà êîéòî å ñåäÿë? Ìîæåòå ëè äà ãî îêóðàæèòå 
äîðè ñëåä êàòî å íàïðàâèë ãðåøêà â ïðåöåíêàòà ñè?

Ïî òîçè íà÷èí â òàêèâà ñèòóàöèè ñå ïðîâåðÿâà ÷àñò îò îáåùà-
íèåòî â áðà÷íàòà êëåòâà  “çà äîáðî è çëî”. Êîãàòî ñúïðóãúò ñå ïðî-
âàëè, ñúïðóãàòà ìó ñå ïðîâàëÿ çàåäíî ñ íåãî. Òÿ òðÿáâà äà ïðèåìå 
ñâîÿ äÿë â òîâà, òúé êàòî äâàìàòà ñà åäíî öÿëî. Èçèñêâà ñå êóðàæ 
è îò íåéíà, è îò íåãîâà ñòðàíà. Ñúâñåì ÿñíî å è ÷èÿ å îòãîâîðíîñò-
òà çà ñëó÷èëîòî ñå.

Â çàêëþ÷åíèå ùå êàæà, ÷å ïîäêðåïÿùàòà ñúïðóãà ïðèòåæàâà 
ëè÷íî äîñòîéíñòâî è ñîáñòâåíî ìíåíèå, íî ñå îòíàñÿ ñ óâàæåíèå 
êúì âîäèòåëñòâîòî íà ïàðòíüîðà ñè, êàòî îòñòúïâà è ñå ïðèñïîñî-
áÿâà êúì ðåøåíèåòî, êîåòî ïðîòèâîðå÷è íà ìèñëåíåòî º ïî âðåìå 
íà êîíôëèêòè.

Ïîä÷èíåíèåòî å îòíîøåíèå

Àäàïòèðàíåòî è îòñòúï÷èâîñòòà, èçèñêâàíè ïðè ïîä÷èíåíèåòî, 
çàïî÷âàò êàòî îòíîøåíèå. Æåíàòà òðÿáâà äà ñå ñúãëàñÿâà ñ âñÿêî 
æåëàíèå íà ñúïðóãà ñè, íî àêî íå ïðàâè òîâà åñòåñòâåíî, íå ìó ñå ïîä-
÷èíÿâà èñòèíñêè. Ïîä î÷åâèäíàòà îòñòúï÷èâîñò íà æåíàòà ìîãàò äà 
ñå êðèÿò âúòðåøíà áîëêà è íåãîäóâàíèå, íàòðóïâàùè ñå ïîä ôîðìàòà 
íà ãîð÷èâèíà è îòâðàùåíèå, êîèòî ñêîðî ùå ñå ïðîÿâÿò.

Óâàæåíèåòî å â îñíîâàòà íà èñòèíñêîòî ïîä÷èíåíèå. Êîãàòî 
æåíàòà íå ïî÷èòà ñúïðóãà ñè, òîâà ñå âèæäà âúâ âñè÷êî, êîåòî ïðà-
âè èëè êàçâà. Ìîæå äà çàÿâè: ”Òàòêî å øåôà”, íî äúëáîêî â ñåáå ñè 
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çíàå, ÷å òîâà íå å èñòèíà. Êîãàòî âúçíèêíå êîíôëèêò ìåæäó òÿõ, 
ïîñòúïâà òàêà, êàêòî å ðåøèëà.

Äåöàòà áúðçî çàáåëÿçâàò, êîãàòî ìàéêà èì íå æèâåå ñïîðåä 
òîâà, êîåòî ãîâîðè. Íî àêî âèäÿò, ÷å òÿ ñå îòíàñÿ ñ óâàæåíèå êúì 
áàùà èì, ïðèìåðà º íå ìîæå äà íå èì ïîâëèÿå. Âñÿêî äåòå íå íóæ-
äàå îò ãåðîé. Ìàéêàòà ìîæå è ùå ïîìîãíå íà äåöàòà ñè äà ìèñëÿò 
çà ëþáèìèÿ º òî÷íî òàêà.

Óâàæåíèåòî è ïîêîðñòâîòî íå îìàëîâàæàâà ëè÷íîñòòà íà æåíà-
òà, à îñèãóðÿâà íàé-äîáðàòà àòìîñôåðà çà ïúëíîöåííî èçðàçÿâàíå 
íà èíäèâèäóàëíîñòòà è òâîð÷åñòâîòî º. Áîã èñêà äà ïðîÿâÿâàìå 
äàðáèòå ñè íà èíòåëèãåíòíîñò, ïðîçðåíèå è áëàãîðàçóìèå, êîèòî 
íè å äàë. Â ñïîëó÷ëèâèÿ áðàê êà÷åñòâàòà íà âñåêè åäèí òðÿáâà äà 
ñå çàïàçÿò íà âñÿêà öåíà.
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Ãëàâà 18

ÄÓÕÎÂÍÎ ÐÚÊÎÂÎÄÑÒÂÎ

Íåñúâúðøåíè ñèòóàöèè

Ïîíÿêîãà ìúæåòå ñìÿòàò, ÷å äóõîâíîòî ðúêîâîäñòâî,  
êàêòî ðàæäàíåòî íà äåöà è ãîòâåíåòî, å çàäúëæåíèå  
íà æåíèòå. Ïîâå÷åòî ñúïðóãè ñúñ ñúëçè íà î÷è ìè ïðèç-

íàâàò, ÷å ñà ãîòîâè äà íàïðàâÿò âñè÷êî íåîáõîäèìî, çà äà ïîåìàò 
ñúïðóçèòå èì äóõîâíîòî âîäà÷åñòâî â ñåìåéñòâîòî. ×åñòî æåíèòå 
ïðåæèâÿâàò äóõîâíà ñìúðò, ïîðàäè íåæåëàíèåòî íà ïîëîâèíêèòå 
èì äà áúäàò ñâåùåíèöè ó äîìà.

Íÿêîè ìúæå ñå îïðàâäàâàò, êàòî êàçâàò, ÷å õîäÿò íà öúðêâà 
âñÿêà ñåäìèöà (ïî íàñòîÿâàíå íà ñúïðóãèòå ñè) èëè ÷å ñëóæàò â öúð-
êâàòà è ñå ìîëÿò çà õðàíàòà. Íî òàêîâà õðèñòèÿíñòâî íå ìîæå äà 
îáåäèíè ñåìåéñòâîòî, êîãàòî âúçíèêíàò ãîëåìè êðèçè èëè äåöàòà 
íàâëÿçàò â ïóáåðòåòà.

Ïî âúïðîñà çà äóõîâíîòî ðúêîâîäñòâî Èñóñ Íàâèí îòïðàâè åäíî 
ïðåäèçâèêàòåëñòâî êúì ìîåòî ñúðöå è óì. Â ãëàâà 23 îò êíèãàòà 
Èñóñ Íàâèí òîé êàçâà íà âîäà÷èòå íà Èçðàèë, ÷å å âúçðàñòåí. Ñëåä 
òîâà ïðîñëåäÿâà Áîæèÿòà íàìåñà â æèâîòà íà íàðîäà ìó, äîêàòî ãè 
å âîäèë. Äàâà èì íÿêîè ïðàêòè÷íè èíñòðóêöèè îòíîñíî áðàêà è ãè 
ïðåäóïðåæäàâà äà íå ñêëþ÷âàò áðàêîâå ñ ïðåäñòàâèòåëè íà äðóãèòå 
íàðîäè, çàùîòî ùå çàãóáÿò Áîæèåòî áëàãîâîëåíèå.

Â ãëàâà 24 òîé çàïî÷âà ëþáèìàòà ñè è óáåäèòåëíà òåìà. Çàÿâÿâà 
ïðåä Èçðàèë, ÷å ñëóæåíåòî íà Áîãà å íàé-âåëèêèÿ ïðèîðèòåò. Ñëåä 
òîâà ìîëè âñåêè äà èçáåðå â òîçè äåí íà êîãî èñêà äà ñëóæè. “Íî àç 
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è ìîÿò äîì   çàÿâÿâà òîé  ùå ñëóæèì Ãîñïîäó.” (ñòèõ 15)
Èñóñ Íàâèí íå êàçâà: “Àç ùå ñëóæà íà Ãîñïîä.” Òîé ïîåìà îò-

ãîâîðíîñòòà çà öÿëîòî ñè ñåìåéñòâî. Ñúîáùàâà íà íàöèÿòà, âåäíúæ 
çàâèíàãè, íåïîêëàòèìîòî ñè ðåøåíèå, ÷å òîé è äîìúò ìó ùå ñëóæàò 
íà Áîãà. Íå îñòàâè äóõîâíèòå çàäúëæåíèÿ íà ã-æà Èñóñ Íàâèí.

Æåíèòå â ñâåòà ñúñ ñúëçè íà î÷è ìîëÿò ñúïðóçèòå ñè äà ïîåìàò 
äóõîâíèòå ïðåäèçâèêàòåëñòâà â äîìà. Çàäúëæåíèå íà ìúæà å äà äàäå 
äóõîâíà ñèãóðíîñò íà ñåìåéñòâîòî ñè. Ñúïðóçèòå ñå íóæäàÿò åäèí 
îò äðóã åìîöèîíàëíî è ôèçè÷åñêè, íî äóõîâíàòà èì íóæäà åäèí îò 
äðóã å îñîáåíà.

Òðè òàéíè çà äóõîâíî åäèíñòâî

1. Õîäåíå íà öúðêâà çàåäíî. Ñïîðåä ïîñëåäíèòå ïðîó÷âàíèÿ 
äâîéêèòå, êîèòî õîäÿò çàåäíî íà öúðêâà, äîðè âåäíúæ ìåñå÷íî, 
óâåëè÷àâàò øàíñà ñè äà çàïàçÿò ñâîÿ áðàê. Òå ñå ÷óâñòâàò ïî-äîáðå 
çàåäíî, îòêîëêîòî òåçè, êîèòî íå õâàëÿò Áîãà.

Áðàêîâåòå, â êîèòî ñúïðóçèòå èçïîâÿäâàò ðàçëè÷íà âÿðà, ìíî-
ãî ñêîðî ñå èçïðàâÿò ïðåä ïðîáëåìè çà ðàçëèêà îò òåçè, â êîèòî 
äâàìàòà èçïîâÿäâàò åäíà è ñúùà âÿðà. Åäíà îò ïðè÷èíèòå çà òîâà 
å, ÷å îùå äîêàòî ñà õîäåëè çàåäíî, òå íå ñà ìèñëåëè ðåàëèñòè÷íî 
çà áðàêà è òðóäíîñòèòå, êîèòî áèõà ïðîèçòåêëè îò òîâà. ×åòèðèòå 
òèïà êîíôëèêòè â ñåìåéñòâàòà ñ ðàçëè÷íà âÿðà ìîãàò äà ñå îáîá-
ùÿò ïî ñëåäíèÿ íà÷èí:

à. Êîíôëèêò îòíîñíî ðåëèãèÿòà íà äåöàòà. Èçñëåäâàíèÿòà 
ïîêàçâàò, ÷å â äîìîâå, â êîèòî äåöàòà ñà âîäåíè íà ðàçëè÷íè áîãîñ-
ëóæåíèÿ, 6 îò 10 äåöà íàé-íàêðàÿ îòõâúðëÿò âñÿêàêâà ðåëèãèÿ.

á. Êîíôëèêò, ïîðîäåí îò ïîñåùåíèåòî íà öúðêâà.
â. Êîíôëèêò ïîðàäè âìåøàòåëñòâîòî íà ðîäíèíè ïî ðåëèãè-

îçíèòå âúïðîñè.
ã. Êîíôëèêò îòíîñíî ãîëåìèíàòà íà ñåìåéñòâîòî è/èëè ñâî-

áîäàòà íà äåöàòà.
Çà Õàðè è ìåí ñúâìåñòíîòî áîãîñëóæåíèå íîñè ïî÷èâêà, ìèð 

è îáíîâëåíèå. Â íàøèÿ äåí íà ïîêëîíåíèå ñå îñâîáîæäàâàìå îò 
òèðàíèÿòà íà çàäúëæåíèÿòà, êîèòî èìàìå ïðåç îñòàíàëàòà ÷àñò îò 
ñåäìèöàòà. Îòäåëÿíåòî íà åäèí äåí çà õâàëåíèå íà Áîãà çàçäðàâÿâà 
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âðúçêàòà íè è íè îñèãóðÿâà íîâà åíåðãèÿ, ñ ïîìîùòà íà êîÿòî ìî-
æåì äà ñå ñïðàâèì ñ ïðîáëåìèòå ïðåç ïðåäñòîÿùàòà ñåäìèöà. Ïî 

òîçè íà÷èí óêðåïâàìå âçàèìîîòíîøåíèÿòà ñè.
Ñúâìåñòíîòî ïîêëîíåíèå àâòîìàòè÷íî ñúáèðà 

è ñáëèæàâà äâîéêàòà. Êàòî äîïúëíåíèå íà ôèçè÷åñ-
êàòà âðúçêà, äóõîâíàòà íîñè ÷îâå÷íîñò, ñïîäåëÿíå, 
èíòèìíîñò, ñú÷óâñòâèå. Äóõîâíèòå èñòèíè ïîìàãàò íà 
äâîéêèòå äà ïðåâúçìîãíàò åãîèñòè÷íèòå ñè æåëàíèÿ 

è äà ñòàíàò ÷àñò îò åäèí ãëîáàëåí ïëàí.
2.Îáâúðçâàíå ñúñ ñëóæáà. Ñúùåñòâóâàò õèëÿäè íà÷èíè äà ñëóæè-

òå íà äðóãèòå â áðàêà ñè. Êëþ÷úò çà òîâà å â íàìèðàíåòî íà íåùî, 
êîåòî ïàñâà íà ñòèëà âè íà æèâîò.

Õàðè è àç êàíèì ïðèÿòåëè è íåïîçíàòè ó äîìà ñëåä öúðêîâíàòà 
ñëóæáà. Îïèòâàìå ñå äà íàïðàâèì äîìà ñè öåíòúð íà ïðèÿòåëñòâîòî 
è íàñúð÷åíèåòî. Ïîíÿêîãà ãîñòîïðèåìñòâîòî íè å ñïîíòàííî è ñëó-
÷àéíî, äðóã ïúò å ïëàíèðàíî è åëåãàíòíî, íî âèíàãè ñå îïèòâàìå äà 
ãî ïðåâúðíåì â ñïåöèàëíî âðåìå, ïîñâåòåíî íà äðóãèòå.

Èìåííî ÷ðåç ãîñòîïðèåìñòâîòî ñðåùíàõ Õàðè çà ïúðâè ïúò. Ðî-
äèòåëèòå ìè èìàõà êðàñèâà êúùà íà áðåãà ñ ïðåêðàñíà ãëåäêà êúì 
çàëèâà â Òàêîìà, Âàøèíãòîí. Ìàéêà ìè è àç âèíàãè ïðèåìàõìå êàòî 
íàøå ïàòðèîòè÷íîòî çàäúëæåíèå äà êàíèì ó äîìà çà îáÿä ñëåä öúðêâà 
âñè÷êè âèñîêè, êðàñèâè, íåîáâúðçàíè âîéíèöè, èçïðàòåíè âúâ Ôîðä 
Ëåâèñ. Õàðè äîéäå íà åäèí òàêúâ îáÿä è íèêîãà íå ñè îòèäå.

Äíåñ ãîñòîïðèåìñòâîòî å ñòàíàëî íàøà ñåìåéíî ñëóæåíå, êîåòî 
íè äàâà áåçêðàéíè ïîâîäè çà ñìÿõ, âúçìîæíîñò äà ñå ñðåùàìå ñ íîâè 
õîðà è äà óâåëè÷àâàìå ñïèñúêà ñè ñ ïðèÿòåëè. Àêî òîâà âè õàðåñâà, 
ìîæåòå äà íàìåðèòå ïîâå÷å èíôîðìàöèÿ ïî âúïðîñà â êíèãàòà ìè 
Òâîð÷åñêîòî ãîñòîïðèåìñòâî  êàê äà ïðåâðúíåì çàáàâëåíèÿòà â 
äîìà ñè â ñëóæáà.

Ñëåäâàùèÿò ñïèñúê ïðåäëàãà èäåè, êîèòî ñà áèëè ïîëåçíè íà 
äðóãè ñåìåéñòâà è äâîéêè.

• Èçáåðåòå ñè åäèí âúçðàñòåí ÷îâåê, çà êîãîòî äà ñå ãðèæèòå 
è        êîãîòî äà ïîñåùàâàòå.

• Äîáðîâîëíà ñëóæáà â êóõíÿ çà áåçäîìíè.
• Ïîñåòåòå ñòàð÷åñêè äîì è ïîïåéòå èëè ïî÷åòåòå íà ñòà-

ðè-        òå õîðà.
• Ïîñåòåòå áîëíèòå â áîëíèöàòà.
• Ðàçíàñÿéòå õðàíà çà íóæäàåùèòå ñå.

Íèêîé ìúæ 
íå ìîæå ñàì 
äà íàïðàâè 
âñè÷êî.

Õîóìúð
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• Íàïðàâåòå ïðèÿòåëñêà êîøíèöà ñ õðàíà è ÿ ïîäíåñåòå íà      
      íÿêîè íîâîäîøúë â êîìïàíèÿòà âè.

Ñúâìåñòíàòà ðàáîòà â ñëóæáà íà õîðàòà íîñè äóõîâíî åäèíñòâî. 
Êàòî ñå ïîñâåòèòå íà òîâà, ùå ñå îòó÷èòå îò åãîèçìà ñè, ùå èìàòå 
ïîâå÷å ñëó÷àè äà ïðåêàðâàòå âðåìå çàåäíî, êàêòî è íîâè òåìè çà 
ðàçãîâîð.

3. Ìîëåòå ñå çàåäíî. Êîëêî ÷åñòî âèå è ïàðòíüîðúò âè ñå ìîëèòå 
íà ãëàñ çàåäíî? Åäíà èñòîðèÿ ðàçêàçâà çà ìåäåíèÿ ìåñåö íà äâîéêà, 
êîÿòî ðåøèëà äà çàïî÷íå áðàêà ñè ñúñ ñúâìåñòíà ìîëèòâà âñÿêà 
âå÷åð. Ïðåç ïúðâàòà íîù áóëêàòà íå ìîæàëà äà ñäúðæè ñìåõà ñè, 
êàòî ÷óëà ìîëèòâàòà íà ëþáèìèÿ ñè: “Ìîëÿ Òå, Áîæå, íàïðàâè íè 
áëàãîäàðíè çà òîâà, êîåòî ùå ïîëó÷èì.”

Äà îñòàâèì õóìîðà íàñòðàíà, íî èçñëåäâàíèÿòà ïîêàçâàò, ÷å 
äâîéêèòå, êîèòî ñå ìîëÿò çàåäíî, ñà ïî-ùàñòëèâè îò òåçè, êîèòî 
íå ãî ïðàâÿò, è ïàðòíüîðèòå, êîèòî êîëèíè÷àò â ìîëèòâà ïî-÷åñòî, 
îïðåäåëÿò áðàêà ñè êàòî ïî-ðîìàíòè÷åí â ñðàâíåíèå ñ òåçè, êîèòî 
ñå ìîëÿò ïî-ðÿäêî. À êàêâî ùå êàæåòå çà òîâà  áðà÷íèòå äâîéêè, 
êîèòî îáùóâàò ñ Áîãà, ïðèçíàâàò ñâîÿòà óäîâëåòâîðåíîñò îò ñåêñó-
àëíèÿ ñè æèâîò. Òúé êàòî ìîëèòâàòà ïðàâè âñåêè åäèí óÿçâèì è 
îòêðèò, òÿ ñáëèæàâà õîðàòà.

Ïúðâîíà÷àëíî íèå ñ Õàðè ïðåæèâÿâàõìå ñ óñèëèå âðåìåòî çà ìî-
ëèòâà. ×óâñòâàõìå ñå òâúðäå íåêîìôîðòíî è ñå ñìóùàâàõìå äà ñå ìîëèì 
çàåäíî íà ãëàñ. Íÿêîëêî ïúòè, êîãàòî ñå ìîëåõìå âå÷åð, Õàðè çàñïèâàøå, 
äîêàòî àç îòïðàâÿõ èñêàíèÿòà ñè êúì Áîãà. À äîêàòî òîé ñå ìîëåøå, àç 
ìèñëåíî ïèøåõ ãëàâèòå îò ìîÿòà íîâà êíèãà, ïðåäåêîðèðàõ ñåìåéíàòà 
ñòàÿ è ïîçâîëÿâàõ íà óìà ñè äà áðîäè ïðåç õèëÿäèòå çàäà÷è íà óòðåøíèÿ 
äåí. Ñêîðî çàãóáèõìå èíòåðåñ êúì ñúâìåñòíàòà ìîëèòâà.

Òîãàâà îòêðèõìå “ñïîäåëåíàòà ìîëèòâà”, êîÿòî ñå ïðåâúðíà â 
åäíî îò íàé-îáîãàòÿâàùèòå ïðåæèâÿâàíèÿ â æèâîòà íè. Èäåÿòà íè 
áåøå äà ñå ðåäóâàìå êàòî ðúêîâîäèòåëè ïðè ìîëèòâàòà è äà ïðåäñ-
òàâÿìå ìîëáèòå ñè. Ïúðâàòà íîù áåøå ìîé ðåä è â åäíî èçðå÷åíèå 
àç èçðåêîõ æåëàíèåòî íà ñúðöåòî ñè. Ñëåä òîâà Õàðè äîáàâè âòîðî 
èçðå÷åíèå êúì ìîÿòà ìîëáà. Ñëåäâàøå âòîðîòî ìè èñêàíå è Õàðè 
ïðîäúëæè ñëåä ìåí.

Ïîâòàðÿõìå òîçè ïðîöåñ, äîêàòî èçðåêîõ âñè÷êî, êîåòî òåæåøå 
íà ñúðöåòî ìè. Õàðè ïðèçíà, ÷å ïî òîçè íà÷èí ïðåäèøíèòå íè îïèòè 
çà ìîëèòâà ñà ñå ïîäîáðèëè. Ìåòîäúò íå ñàìî ãî äúðæåøå áóäåí, íî 
íè áåøå è èíòåðåñíî. Ñÿêàø îñúùåñòâÿâàõìå òðèñòðàíåí ðàçãîâîð 



                   196

Äóõîâíî ðúêîâîäñòâî

                    197                   196

ñ Áîãà. È äâàìàòà èçãóáèõìå óñåùàíåòî ñè çà âðåìåòî. Ñëåäâàùàòà 
âå÷åð áå ðåä íà Õàðè äà ïðåäñòàâè ìîëáèòå ñè.

Ñëåä ñåäìèöà ñå ñëó÷èõà ñòðàííè íåùà. Òúé êàòî íå çíàåõ êàê-
âî ïðèòåñíÿâàøå ñúðöåòî íà ñúïðóãà ìè, çàïî÷íàõ äà ñå ìîëÿ çà 
òîâà, êàòî ãî ïðèåõ çà ñâîå. Òîé íàïðàâè ñúùîòî ñ ìîèòå èñêàíèÿ. 
Ëþáîâòà íè ñå çàäúëáî÷è, êîãàòî âèæäàõìå êàê äðóãèÿ ñè ñïîìíÿ, 
ãðèæè ñå è ñå ìîëè çà íàøèòå íóæäè.

Âåäíúæ, äîêàòî ïúòóâàõ îò Ôðåñíî êúì Áðàçèëèÿ, áÿõ çàäúð-
æàíà â Ìàÿìè ïîðàäè ïðîáëåìè ñ âèçàòà ìè. Äëúæíîñòíèòå ëèöà 
â áðàçèëñêîòî ïîñîëñòâî ìå ïðåäóïðåäèõà, ÷å ùå áúäå íåâúçìîæíî 
äà ÿ ïîëó÷à çà åäèí äåí. Îêàçàõ ñå ñàìà â õîòåë “Øåðàòîí” â öåí-
òúðà íà Ìàÿìè â 1.30 ÷ è ñå îáàäèõ äî Áðàçèëèÿ, çà äà ïðåäóïðåäÿ, 
÷å íÿìà äà ïðèñòèãíà íàâðåìå çà óãîâîðåíàòà ñðåùà.

Èçòîùåíà ïîçâúíèõ ó äîìà íà ñúïðóãà ñè è çàïî÷íàõ ñâîÿ 
îáåçêóðàæèòåëåí ðàçêàç. Äîêàòî ñè ãîâîðèõìå, Õàðè ñå ïîìîëè 
çà ìåí: “Ñêúïè Áîæå, ñúïðóãàòà ìè å íà 3 000 ìèëè îòòóê ïî ïúòÿ 
çà Áðàçèëèÿ. Òÿ å óïëàøåíà è íå ìîãà äà íàïðàâÿ ìíîãî, çà äà º 
ïîìîãíà â òàçè ñèòóàöèÿ. Íî òå ìîëÿ äà ñå ïîãðèæèø çà íåÿ è äà ÿ 
óñïîêîèø. Äàé º ìèðà, êîéòî ñàìî Òè ìîæåø äà º äàäåø. Ìîæåø 
äà èçâúðøèø íóæíîòî ÷óäî, çà äà ïîëó÷è íóæíèòå äîêóìåíòè, çà äà 
ïðîäúëæè ïúòÿ ñè óòðå è äà ñå âúðíå áåçîïàñíî ó äîìà. Áëàãîäàðÿ 
òè, Áîæå, ÷å çàïî÷âàø äà äåéñòâàø îùå ñåãà. Àìèí.”

Îùå ïðåäè äà ñâúðøè ìîëèòâàòà ìó, èñòåðèÿòà ìè ìå íàïóñíà. 
Óâåðåíîñòòà ìè â Áîãà è â îñúùåñòâÿâàíåòî íà ïëàíîâåòå ìè îò-
íîñíî ñëóæåíåòî ìè çà Íåãî ñå âúçâúðíàõà, äîêàòî òîé ñå ìîëåøå 
íà ãëàñ çà ìåí. Ñïàõ ñïîêîéíî äî ñóòðèíòà. Íà ñëåäâàùèÿ äåí ñè 
ïîëó÷èõ âèçàòà è ïðîäúëæèõ çà Ñàí Ïàóëî.

Êîëêîòî ïîâå÷å ïðîäúëæàâàì äà ñëóæà íà ñåìåéñòâàòà, òîëêîâà 
ïî-óáåäåíà ñúì, ÷å äúëáî÷èíàòà íà âðúçêàòà, êîÿòî èäâà îò ñúâìåñ-
òíîòî ïîêëîíåíèå íà Áîãà, àíãàæèðàíåòî ñúñ ñëóæáà çà äðóãèòå è 
îáùàòà ìîëèòâà ìîãàò äà ïðåäîòâðàòÿò ìíîãî áðà÷íè ïðîáëåìè, 
êîèòî ïðåæèâÿâàò ìíîãî äâîéêè äíåñ.
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Ïðåäèìñòâàòà íà 

âçàèìíî ïîäêðåïÿùàòà ñå âðúçêà

Áðàêúò, êîèòî äåéñòâà íà ïðèíöèïà íà âçàèìíàòà ïîäêðåïà, ñå 
ñáëúñêâà ñ ïî-ìàëêî ñïîðîâå è ïðåæèâÿâà ïî-ìàëêî êîíôëèêòè è 
ðàçäîðè. Åñòåñòâåí ìèð è õàðìîíèÿ ñå óñòàíîâÿâàò â ñåìåéñòâîòî, 
â êîåòî áîðáèòå çà âëàñò èç÷åçíàò. Áëèçîñòòà è èíòèìíîñòòà ñà ðå-
çóëòàò, êîéòî åäâà ëè áè áèë âúçìîæåí â äðóã ñëó÷àé.

Ñúïðóãúò ùå èçðàñíå â ñàìîóâåðåíîñòòà ñè, êîãàòî ïðàêòèêóâà 
ïîäêðåïÿùîòî âîäèòåëñòâî. Ñúïðóãàòà ùå èìà ïî-äîáðî îòíîøå-
íèå êúì ñåáå ñè è êúì áðàêà, êîãàòî îòâðúùà è ñå ïðèñïîñîáÿâà 
êúì íåãîâîòî ðúêîâîäñòâî. Çàåäíî, ïîäêðåïÿéêè ñå åäèí äðóã, îò-
íîøåíèÿòà èì ùå îáîãàòÿò âðúçêàòà èì è ùå íàïðàâÿò áðàêà èì 
ïî-ñïëîòåí è óäîâëåòâîðÿâàù ãè.

Äåöàòà ùå ñå íàó÷àò íà åñòåñòâåíî óâàæåíèå êúì èíñòèòóöè-
ÿòà, íàðå÷åíà ñåìåéñòâî. Òàçè ïî÷èò ùå ñå ïðåõâúðëè îò äîìà êúì 
ó÷èëèùåòî, öúðêâàòà è îáùåñòâîòî. Íàøèòå äîìîâå ñà “îñíîâíàòà 
êëåòêà íà îáùåñòâîòî” è ñàìî êîãàòî òå äåéñòâàò óñïåøíî, ñåìåéñ-
òâîòî å ñèëíî. Ùîì äîìúò å â ðåä, îáùåñòâîòî, öúðêâàòà è íàöèÿòà 
ìîãàò äà ôóíêöèîíèðàò ïðàâèëíî.

Óñïåõúò å òî÷íî çàä úãúëà

Ðàíäè è Ðàéëèéí, æåíåíè îò 9 ãîäèíè, èìàëè âðúçêà, èçïúëíåíà 
ñ áîðáè çà âëàñò çàðàäè ïàðèòå, ðîäèòåëñêèòå çàäúëæåíèÿ è ñåêñà. 
Íå îäîáðÿâàëè íà÷èíà, ïî êîéòî äðóãèÿò âúçïèòàâàë ñèíîâåòå èì. 
Ïðåæèâÿâàëè ïîñòîÿííè áèòêè îòíîñíî õàð÷åíåòî è ñïåñòÿâàíåòî 
íà ïàðèòå. Ðàíäè ÷óâñòâàë, ÷å Ðàéëèéí áèëà òîëêîâà 
êðèòè÷íà è âçèñêàòåëíà, ÷å ñúùåñòâóâàíåòî íà áðàêà 
èì áèëî íåâúçìîæíî. Òÿ áèëà ãîòîâà äà ñå îòêàæå 
îò íåãî, çàùîòî ìèñëåëà, ÷å òîé íèêîãà íÿìà äà ñå 
ïðîìåíè.

Ó äîìà áîðáèòå èì áèëè òîëêîâà ÿðîñòíè, ÷å çà-
ïî÷íàëè äà ñå èçáÿãâàò. Íÿìàëè ñåêñóàëíè îòíîøåíèÿ 

Íàøèÿò ìî-
ëèòâåí æèâîò 
íèêîãà íå ñå 
íóæäàå îò þç-
äà, íî ïîíÿêîãà 
èìà íóæäà îò 
ïðèøïîðâàíå.
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ïîâå÷å îò ãîäèíà. Ìàêàð ÷å õîäåëè íà öúðêâà çàåäíî è èçïúëíÿâàëè 
ñîöèàëíèòå ñè çàäúëæåíèÿ, òå íå ïðåêàðâàëè ñâîáîäíîòî ñè âðåìå 
çàåäíî. Ðàíäè è Ðàéëèéí ïðîÿâÿâàëè âðàæäåáíîñò çàðàäè êîíôëèêòà 
ïîìåæäó èì îòíîñíî êîíòðîëà â áðàêà èì.

Òúé êàòî è äâàìàòà èìàëè ñâîè ëåêàðè, ñúâåòíèêúò ïðèëîæèë 
èäåÿòà îò “Ñòàð Òðåê” è ïðåäñòàâèë äåñòðóêòèâíîòî èì ïîâåäåíèå 
÷ðåç ìåäèöèíñêà òåðìèíîëîãèÿ. Äâîéêàòà òðÿáâàëî äà ñè ïðåäñòà-
âè, ÷å ñìúðòîíîñåí âèðóñ àòàêóâà áðàêà èì. Åäèíñòâåíèÿò íà÷èí 
äà îöåëåÿò áèë äà ñå îáåäèíÿò â åêèï â òúðñåíåòî íà ëåê. Äîêàòî 
ñå êîíôðîíòèðàëè, âñè÷êàòà èì åíåðãèÿ è ðåñóðñè áèëè íàñî÷åíè 
êúì çàïàçâàíåòî íà ëè÷íàòà èçãîäà, ò.å. äåñòðóêòèâíî ìú÷åíèå. 
Íÿìàëè ðåçåðâè, çà äà ñå ñïðàâÿò ñ âðàãà.

Ùîì îñúçíàëè ñèòóàöèÿòà, â êîÿòî ñå íàìèðàëè, òå ñå ñúãëà-
ñèëè äà ðàáîòÿò âúðõó ñïàñÿâàíåòî íà áðàêà ñè. Âñåêè îò òÿõ áèë 
ñúãëàñåí, ÷å èñêàò ïî-ìàëêî êîíôëèêòè, ïî-äîáðî èçïúëíåíèå íà 
ðîäèòåëñêèòå çàäúëæåíèÿ è óâåëè÷àâàíå íà áëèçîñòòà. Çàïî÷íàëè 
äà ðàáîòÿò âúðõó çàïúëâàíåòî íà ÅÁÑ. Íàó÷èëè ñå äà ïðèåìàò ðàç-
ëè÷èÿòà ïîìåæäó ñè è äà êîíòðîëèðàò ìèñëèòå è äåéñòâèÿòà ñè. 
Îáùóâàëè ñ óâàæåíèå åäèí êúì äðóã ÷ðåç Àç-ïîñëàíèÿ è ñå èçñëóø-
âàëè ïî ïðàâèëåí íà÷èí.

Ñëåä íÿêîëêî ñåäìèöè äâàìàòà ñïðåëè ðàçâèòèåòî íà áîëåñò-
òà. Ïî-êúñíî òå èçðàçèëè ñâîÿòà óâåðåíîñò â ñïîñîáíîñòòà ñè äà 
ñå ñïðàâÿò ñ íåñúãëàñèÿòà, áåç äà ñïîðÿò, ïî ñâîé íà÷èí. Îäîáðå-
íèåòî è ïîäêðåïàòà çàïî÷íàëè äà çàìåñòâàò êðèòèêàòà, óíèæèíè-
åòî è ãíåâíèòå èçáóõâàíèÿ. Ïîçèòèâíèòå èì âçàèìîîòíîøåíèÿ 
ñå îòðàçèëè íà ìèñëèòå è îòíîøåíèåòî èì åäèí êúì äðóã. Ñåãà 
òå çàïî÷íàëè äà èçãðàæäàò îòíîøåíèÿ íà áëèçîñò è èíòèìíîñò, 
êîèòî áèëè èçãóáèëè âúâ âîäîâúðòåæà íà êîíôëèêòèòå è áîðáàòà 
çà âëàñò è êîíòðîë.

Ñáëúñêâàë ëè ñè å âàøèÿò áðàê ñ ïîäîáíè ïðîáëåìè? Âèå ñú-
ùî ìîæåòå äà ïðîïúäèòå ÷óäîâèùàòà, çàïëàøâàùè âðúçêàòà âè, 
è äà ñòàíåòå èíòèìíè, èçïúëíåíè ñ òîïëîòà ïàðòíüîðè, êàêâèòî 
èñêàòå äà ñòå.
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ÒÀÉÍÀÒÀ ÍÀ ÄÎÁÐÈß ÑÅÊÑ

Òâúðäå óìîðåí çà ñåêñ?

Çà äà ñå ïîÿâè ñåêñóàëíî æåëàíèå å íåîáõîäèìà ñåêñóàëíà  
åíåðãèÿ. Ñåêñóàëíîòî æåëàíèå ñå ðàçëè÷àâà îò ñåêñóàë 
íàòà âúçáóäà. Ïîñëåäíàòà ñå ïîÿâÿâà òîãàâà, êîãàòî òÿ-

ëîòî å ñòèìóëèðàíî îò íåùî, à ñåêñóàëíîòî æåëàíèå å ñâúðçàíî ñ 
íàøåòî ëèáèäî.

Íÿêîè õîðà èçðàçõîäâàò öÿëàòà ñè ñåêñóàëíà åíåðãèÿ â äðóãè 
ïîãëúùàùè ÿ íåùà  èçãðàæäàíåòî íà íîâ áèçíåñ, ãðèæè çà áåáåòî, 
ó÷àñòèå â ñïîðòíè ìåðîïðèÿòèÿ èëè âúâ âúçïèòàíèåòî íà íÿêîëêî 
äåöà â ïðåäó÷èëèùíà âúçðàñò. Êîãàòî ãîëåìè êîëè÷åñòâà îò òâîð-
÷åñêàòà åíåðãèÿ ñå èçïîëçâà çà äðóãè íåùà, ñåêñóàëíîòî âëå÷åíèå 
îòñëàáâà. Ñ âðåìåòî òîçè ÷îâåê ùå èìà âñå ïî-ìàëêî æåëàíèå çà 
ñåêñ. Òîâà ìîæå áè å æåëàòåëíî çà ñàìîòíèê, îòäàäåí íà êàðèåðàòà 
ñè, íî å âðåäíî çà áðàêà.

Ñåêñóàëíîòî æåëàíèå å ðåçóëòàò îò åíåðãèÿòà, êîÿòî ïîëó÷àâà-
ìå îò ïîäõîäÿùà õðàíà, óïðàæíåíèÿ è ñúí. Âñè÷êè òå âúçäåéñòâàò 
âúðõó íåÿ. Àêî èñêàòå äà ïîâèøèòå íèâîòî íà ñåêñóàëíîòî ñè æåëà-
íèå, òðÿáâà äà ñòå ñèãóðíè, ÷å ñå õðàíèòå ïðàâèëíî è ÷å ñå äâèæèòå 
è ñïèòå äîñòàòú÷íî.

Òåçè, ÷èéòî æèâîò å èçïúëíåí ñ àíãàæèìåíòè, ìîæå áè íèêî-



Äîáðèÿò ñåêñ íå ñòàâà ïðîñòî òàêà

               202               202

ãà íÿìàò äîñòàòú÷íî âðåìå è åíåðãèÿ çà ñåêñóàëíè æåëàíèÿ. Çà 
äà ñå ñïðàâèòå ñ ïðîáëåìà, çàïî÷íåòå äà îòñòðàíÿâàòå ïðå÷êèòå. 
Ïúðâîòî è íàé-ëåñíî íåùî å äà çàãàñèòå òåëåâèçîðà. Ïðåêàðàéòå 
íÿêîëêî ñïîêîéíè ìèíóòè çàåäíî. Åëèìèíèðàéòå âúíøíèòå äðàç-
íèòåëè, êîèòî âè ïðå÷àò äà îòäåëèòå íåîáõîäèìîòî âðåìå, çà äà 
ïîääðúæàòå âðúçêàòà ñè. Äîðè öúðêîâíèòå àíãàæèìåíòè òðÿáâà 
äà áúäàò íàìàëåíè.

Äåöàòà ñúùî ìîãàò äà áúäàò ïðå÷êà  òîâà ñå îòíàñÿ îñîáåíî çà 
ìàéêèòå ñ äåöà â ïðåäó÷èëèùíà âúçðàñò. Äåòåòî ñúñ çäðàâîñëîâíè 
ïðîáëåìè è ïðîáëåìè â ïîâåäåíèåòî ìîæå äà îòíåìå ãîëÿìà ÷àñò 
îò åíåðãèÿòà íà ðîäèòåëèòå è òå äà îòêðèÿò, ÷å íÿìàò íèêàêúâ ñåê-
ñóàëåí èíòåðåñ åäèí êúì äðóã. Íÿêîè äâîéêè ìîãàò äà ñå ñïðàâÿò 
ñ òîâà, êàòî ïðåêàðàò íîùòà íàâúí áåç äåöàòà.

Ñåêñóàëíîòî óäîâîëñòâèå ñå ïîÿâÿâà òîãàâà, êîãàòî ïîçíàâàòå 
ñåáå ñè è ïàðòíüîðà ñè èíòèìíî, êàòî ñå îòíàñÿòå ìèëî ñ íåãî, êà-
òî ñå äîâåðÿâàòå è ñå ñòðåìèòå äà çàñëóæèòå äîâåðèåòî ìó è êàòî 
ïëàíèðàòå âðåìå çà ñåêñ, çà äà ñå ñâúðçâàòå ôèçè÷åñêè âñåêèäíåâíî, 
ñåäìè÷íî, ìåñå÷íî èëè íà íÿêîëêî ìåñåöà.

“Íå òàçè âå÷åð, ñêúïè!”

Åäíà äâîéêà ñå ïðèáðàëà êúñíî ó äîìà ñëåä âå÷åð, ïðåêàðàíà 
ñ ïðèÿòåëè. Òÿ ñÿäà íà òîàëåòíàòà ìàñè÷êà, ïî÷èñòâàéêè ãðèìà 
ñè è ïðèãîòâÿéêè ñå çà ñúí. Òîé º ïðåäëàãà äâà àñïèðèíà è ÷àøà ñ 
âîäà. Òÿ çàïèòâà:

- Çà êàêâî ìè ãè äàâàø?
- Çà ãëàâîáîëèåòî òè  îòâðúùà ñúïðóãúò.
- Íî àç íÿìàì ãëàâîáîëèå!
- Òàêà ëè?
Îáèêíîâåíî ïðîáëåì â áðàêà ñå ïîÿâÿâà òîãàâà, êîãàòî åäèíè-

ÿò ïàðòíüîð æåëàå ñåêñóàëíà âðúçêà ïî-÷åñòî îò äðóãèÿ. Âúïðåêè 
÷å ìúæåòå ïî-÷åñòî ñå îïëàêâàò îò òîâà, æåíèòå îñîáåíî íàä 40 
ãîäèíè ñúùî æåëàÿò äà èìàò ñåêñóàëíè îòíîøåíèÿ. Ñòàòèñòèêà-
òà, ïðîó÷âàùà ÷åñòîòàòà íà òîâà æåëàíèå, íè çàòðóïâà ñ öèôðè, 
íî èçñëåäâàíèÿòà ïîêàçâàò, ÷å äâîéêèòå íà 20 è 30 ãîäèíè ïðàâÿò 
ñåêñ ñðåäíî îò åäèí äî òðè ïúòè ñåäìè÷íî. Òåçè íà 45 ãîäèíè èëè 
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ïî-âúçðàñòíèòå  ñðåäíî âåäíúæ ñåäìè÷íî.
×åñòîòàòà íà ñåêñóàëíèòå âçàèìîîòíîøåíèÿ 

ìåæäó ïàðòíüîðèòå çàâèñè îò ðåäèöà ôàêòîðè êàòî 
ãîäèíè, çäðàâå, ñîöèàëíî è áèçíåñ íàïðåæåíèå, åìî-
öèîíàëíîñò, ñïîñîáíîñò äà ñå ðàçãîâàðÿ çà ñåêñ è 
äðóãè. Ñðåäíèòå ðåçóëòàòè ìîãàò äà áúäàò ïîäâåæäà-
ùè. Âñÿêà äâîéêà òðÿáâà äà îòêðèå ÷åñòîòàòà, êîÿòî 
ñúîòâåòñòâà íà ñòåïåíòà íà æåëàíèåòî è ñòèëà º íà 
æèâîò. Òåíäåíöèèòå ïðè òÿõ ìîãàò äà ñå ïðîìåíÿò îò 
âðåìå íà âðåìå â çàâèñèìîñò îò óñëîâèÿòà.

Òúé êàòî äâàòà ïîëà èçðàçÿâàò ðàçëè÷íî æåëàíèå 
çà ñåêñ íå ñàìî â ëè÷åí ïëàí, íî è â çàâèñèìîñò îò ñëó-
÷àÿ, ïðîó÷âàíèÿòà ïî ñâåòà óñòàíîâÿâàò, ÷å ïîâå÷åòî 
ìúæå ìèñëÿò çà ñåêñ ïî-÷åñòî, âúçáóæäàò ñå ïî-ëåñíî 
è æåëàÿò ñåêñ ïî-÷åñòî îò ïàðòíüîðêèòå ñè.

Èçñëåäîâàòåëèòå çíàÿò, ÷å ìúæåòå è æåíèòå 
ïðèòåæàâàò åäíè è ñúùè ñåêñóàëíè õîðìîíè, íî â ðàçëè÷íè êîëè-
÷åñòâà. Òåñòîñòåðîíúò ïîðàæäà ñåêñóàëíîòî âëå÷åíèå. Ôàêòúò, 
÷å ïðè ñèëíèÿ ïîë òîé å 10-20 ïúòè ïîâå÷å, îòêîëêîòî ïðè íåæíèÿ 
ïîë, å îñíîâíàòà ïðè÷èíà, ïîðàäè êîÿòî ïúðâèòå èçïèòâàò ïî-ñèëíî 
ñåêñóàëíî æåëàíèå. Åäèí èçñëåäîâàòåë å îòêðèë, ÷å ïðè æåíèòå, 
êîèòî ïðèåìàò äîïúëíèòåëíî òåñòîñòåðîí, ñòåïåíòà íà æåëàíèåòî 
è âúçáóäàòà íàðàñòâà. Òå èìàò è ïîâå÷å åíåðãèÿ è ÷óâñòâî çà áëà-
ãîïîëó÷èå.

Ïðè ìúæåòå ñúùî ñå íàáëþäàâàò ïðèëèâè è îòëèâè íà õîðìîíè. 
Êîëè÷åñòâîòî íà òåõíèÿ òåñòîñòåðîí ìîæå äà ñå óäâîè â ñóòðåø-
íèòå ÷àñîâå, êîåòî îáÿñíÿâà çàùî òå ñå ñúáóæäàò ïîñðåä íîù èëè 
ðàíî ñóòðèí ñ æåëàíèå çà ñåêñ. Òîâà æåëàíèå îáà÷å íàìàëÿâà ñ ãî-
äèíèòå. Ñúáèòèÿòà â æèâîòà  íåùî ìàëêî êàòî ïîáåäà èëè çàãóáà â 
äàäåí ñïîðò  ìîæå äà ïîâëèÿå íà òåñòîñòåðîíà. Ïðîó÷âàíèÿòà ñðåä 
òåíèñèñòè ïîêàçâàò, ÷å ïðè ïîáåäèòåëèòå â èãðàòà èìà ïðèëèâ íà 
õîðìîíà, à ïðè ãóáåùèòå  íèâîòî ìó ñïàäà.

Äðóãà ïðè÷èíà çà ïî-÷åñòèÿ ãëàä íà ìúæåòå çà ñåêñóàëíî ïðåæè-
âÿâàíå å ôèçèîëîãè÷åñêà. Ïðîñòàòíàòà æëåçà èìà ìàëêà òîðáè÷êà, 
êîÿòî ñëóæè çà ðåçåðâîàð íà ñïåðìàòà. Êîãàòî òÿ ñå íàïúëíè, ìúæå-
òå ÷óâñòâàò íóæäà îò ñåêñóàëíî îáëåê÷åíèå ïîðàäè íàòðóïâàíåòî 
íà ñïåðìà â ñåìåííèòå ìåõóð÷åòà. Êîãàòî ðåçåðâîàðúò ñå èçïðàçíè, 
íàïðåæåíèåòî ñïàäà.

Åäèí åêñïåðò ñòèãíàë äî èçâîäà, ÷å ïîâå÷åòî ìúæå äåéñòâàò 

Æåíàòà íå 
ðàçáèðà îã-
ð î ì í à ò à 
íóæäà íà 
ìúæà îò 
ñåêñ òàêà, 
êàêòî òîé 
íå ðàçáèðà 
í å é í à ò à 
íóæäà îò 
ïðèâúðçà-
íîñò.

Óèëúðä 
Ô. Õàðëè 
ìëàäøè
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íà 48-÷àñîâ öèêúë  òîâà îçíà÷àâà, ÷å òå ñå íóæäàÿò îò ñåêñ, çà äà 
ñà ñïîêîéíè. Äðóã àâòîð çàÿâÿâà, ÷å ñïåðìàòà íà åäèí çäðàâ ìúæ 
ñå íàòðóïâà íà âñåêè 42 äî 78 ÷àñà è ñúçäàâà â íåãî íàïðåæåíèå, 
êîåòî òðÿáâà äà ñå îñâîáîäè.

Æåëàíèåòî íà ìúæåòå çà ñåêñ ñå ðàçìèíàâà ñ òîâà íà æåíèòå. 
Äâàòà ïîëà ñå ðàçëè÷àâàò íå ñàìî ïî æåëàíèåòî ñè, ðàçëèêè ñå 
íàáëþäàâàò è ìåæäó ñàìèòå æåíè. Ïðèáëèçèòåëíî 20 äî 25% îò 
æåíèòå ìîãàò äà áúäàò îïðåäåëåíè êàòî “íåïîêàçâàùè ÷óâñòâàòà ñè, 
ñúñ çàäðúæêè”, êîåòî îçíà÷àâà, ÷å òå ñà íàñòðîåíè íåãàòèâíî èëè 
ðàâíîäóøíî êúì ñåêñà. 2% ñà èçöÿëî çàòâîðåíè çà ñåêñ, à äðóãè 2% 
ïðèòåæàâàò ñèëíî âëå÷åíèå êúì íåãî. Âñå ïàê 20-25% îò æåíèòå 
ïîêàçâàò âúëíåíèåòî ñè è çàèíòåðåñîâàíîñòòà ñè, êîãàòî ñòàíå âúï-
ðîñ çà ñåêñ  òå æåëàÿò ñåêñ, òúðñÿò ãî è ÷åñòî ïîåìàò èíèöèàòèâàòà. 
Îñòàíàëèòå 40-50% äåìîíñòðèðàò ñðåäåí ñåêñóàëåí èíòåðåñ.

Èçñëåäâàíèÿòà ïîêàçâàò, ÷å íÿêîè æåíè æåëàÿò äà ïðàâÿò ñåêñ 
ïî âðåìå íà îâóëàöèÿòà, êîãàòî òÿëîòî èì ïðîèçâåæäà ïîâå÷å òåñ-
òîñòåðîí. Äðóãè, îñîáåíî òåçè ñ âèñîêî íèâî íà òåñòîñòåðîíà, ñå 
÷óâñòâàò ñåêñóàëíî íàñòðîåíè ïðåäè èëè ïî âðåìå íà ìåíñòðóàöèÿòà. 
Òðåòè èìàò òàêîâà æåëàíèå ïî âðåìå íà ïúðâàòà ïîëîâèíà îò ìåíñ-
òðóàëíèÿ öèêúë, êîåòî ìîæå äà ñå äúëæè íà èçáëèêà íà ÷óâñòâîòî 
çà áëàãîïîëó÷èå, êîåòî ïðèäðóæàâà ìåñå÷íèÿ ïðèëèâ íà åñòðîãåí. 
È ìúæåòå, è æåíèòå òðÿáâà äà èìàò ïðåäâèä òåçè öèêëè÷íè ïðîìå-
íè â ñåêñóàëíèÿ èíòåðåñ íà æåíàòà.

Íÿêîè ïðîó÷âàíèÿ äîêàçâàò, ÷å 1/3 îò æåíèòå ðÿäêî èìàò ñïîí-
òàííî æåëàíèå çà ñåêñ, çà äà ïîåìàò èíèöèàòèâàòà ïðè ïðàâåíåòî íà 
ëþáîâ. Òå ìîæå äà ñå çàáàâëÿâàò îò ñåêñà è äà èçïèòâàò îðãàçúì, íî 
íå ÷óâñòâàò íàëåæàùà ôèçè÷åñêà íóæäà îò íåãî êàêòî ìúæåòå.

Âñåêè, êîèòî èìà íåîáè÷àéíî ñëàáî ñåêñóàëíî æåëàíèå, òðÿáâà 
äà ñè íàïðàâè ïúëåí ôèçè÷åñêè ïðåãëåä. Àêî òåñòîâåòå íà êðúâòà 
ïîêàçâàò íåäîñòàòú÷íîñò íà õîðìîíèòå, òðÿáâà äà ñå îáúðíå êúì 
åíäîêðèíîëîã çà ïî-íàòàòúøíî ëå÷åíèå.

Ïðîáëåìèòå âúçíèêâàò òîãàâà, êîãàòî ñå ïîÿâè çíà÷èòåëíî 
ðàçëè÷èå ìåæäó íóæäèòå è æåëàíèÿòà íà ñúïðóãà è ñúïðóãàòà. 
Íåîáõîäèì å êîìïðîìèñ, çà äà áúäàò ùàñòëèâè. Êîãàòî íóæäèòå íà 
ñúïðóãà ñà ïî-ãîëåìè îò òåçè íà ïîëîâèíêàòà ìó, òîé íå òðÿáâà äà 
èçèñêâà ñåêñóàëíè âçàèìîîòíîøåíèÿ ïðè âñÿêà ñâîÿ ïðèùÿâêà. Îò 
ñâîÿ ñòðàíà ïúê òÿ òðÿáâà ñ æåëàíèå äà ïîñðåùà íóæäèòå ìó êàòî 
èçðàç íà ëþáîâòà ñè êúì íåãî. Ìíîãî ïî-ëåñíî å äà ñå æèâåå ñ åäíà 
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ñåêñóàëíî çàäîâîëåíà ëè÷íîñò, îòêîëêîòî ñ òàêàâà, êîÿòî íå å.
Äîáðèÿò ñåêñ íå ñå ñëó÷âà âèíàãè. Íåçàâèñèìî äàëè Íþçóèê ñúîá-

ùàâà çà ìëàäåæêèÿ ñèíäðîì íà íàìàëÿëà ñåêñóàëíà àêòèâíîñò èëè 
Íþç åíä Óúðëä Ðåïîðò  çà ñåêñóàëíîòî æåëàíèå, ÿñíî å, ÷å ìèëèîíè 
õîðà ñà íåùàñòíè îò ñåêñóàëíàòà ñòðàíà íà âðúçêàòà ñè.

Â èçñëåäâàíå íà Õàðò ñðåä ìúæåòå õðèñòèÿíè, ìàêàð ÷å 72% îò òÿõ 
îïðåäåëÿò ñåêñóàëíèòå ñè ïðåæèâÿâàíèÿ êàòî îòëè÷íè èëè äîáðè, åäèí 
îò òðèìà çàÿâÿâà, ÷å ñåêñóàëíèÿò ìó æèâîò íå å äîáúð. Åäèí îò 12 ñå 
îïëàêâà, ÷å ñåêñóàëíèòå ìó íóæäè íå ñå ïîñðåùàò. Òúé êàòî òåêóùèòå 
ðàçâîäè ñà 1 íà âñåêè äâà áðàêà, òîâà, ÷å 1 îò 3 ìúæå å íåäîâîëåí îò 
ñåêñóàëíèÿ ñè æèâîò, å èíäèêàòîð çà ïðîáëåìè â áðàêà.

Çà ùàñòèå ñïîðåä ïðîó÷âàíåòî â Ñåêñúò â Àìåðèêà íàé-äîáúð 
ñåêñ èìàò ìîíîãàìíèòå äâîéêè. Åïèäåìèÿòà îò íåóäîâëåòâîðåíîñò 
ìîæå äà áúäå ðåçóëòàò îò íàøèÿ ñëîæåí è çàáúðçàí ñòèë íà æèâîò, 
êàêòî è îò âÿðâàíåòî, ÷å äîáðèÿò ñåêñ ïðîñòî ñå ñëó÷âà.

Òîçè ìèò, ÷å “äîáðèÿò ñåêñ ñòàâà ïðîñòî òàêà” å ñëåäñòâèå îò 
ãëåäàíåòî íà òåëåâèçèÿ è êèíî. Äâàìà äóøè ñå íàìèðàò çà íåóñòî-
èìî ïðèâëåêàòåëíè è ñàìî ñëåä ìèã ïðàâÿò ñòðàñòåí ñåêñ. Âñÿêà 
äâîéêà èñêà äà ïðåæèâåå òàêúâ ñåêñ.

Àêî âÿðâàòå íà òîâà, çíà÷è ñòå óâåðåíè, ÷å êîãàòî òîé íå ñå ñëó-
÷è èëè ïðåñòàíå äà áúäå íåóñòîèì, âå÷å íå ñå îáè÷àòå. Íî ïîääúðæà-
íåòî íà çàäîâîëÿâàùî ñåêñóàëíî ïðåæèâÿâàíå, êîåòî ùå ïðîäúëæè 
äåñåòèëåòèÿ, èçèñêâà ïðåäíàìåðåíî äåéñòâèå è åíåðãèÿ.

Äà ðàçáåðåì æåíñêàòà ñåêñóàëíîñò

Ïîâå÷åòî ìúæå íå îöåíÿâàò è íå ðàçáèðàò ñëîæíîñòòà íà æåíñ-
êàòà ñåêñóàëíîñò, çàùîòî ñå ðàçëè÷àâà îò òÿõíàòà. Ñ æåëàíèå òå ùå 
äàäàò ãîäèøíàòà ñè çàïëàòà, çà äà ðàçáåðàò òàéíàòà çà ïî-ãîëÿìàòà 
ñåêñóàëíà îòçèâ÷èâîñò íà ñúïðóãèòå èì. Æåíñêàòà ñåêñóàëíîñò å 
ñâúðçàíà ñ êà÷åñòâîòî íà âðúçêàòà, êîÿòî òå èìàò ñúñ çíà÷èìèòå 
ìúæå â æèâîòà ñè.

Ä-ð Ñèéìîð Ôèøúð èçñëåäâà ðàçëè÷èÿòà ìåæäó æåíèòå, êîèòî 
ñà ñèëíî è ìàëêî îòçèâ÷èâè â ñåêñóàëíî îòíîøåíèå. Ïðîó÷âàë å 
ñîöèàëíîòî è ïñèõîëîãè÷åñêîòî èì ñúñòîÿíèå, õàðàêòåðà èì, îò-
íîøåíèÿòà è öåííîñòèòå èì. Ïðåöèçíîòî è òî÷íî äîêóìåíòèðàíî 
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ïðîó÷âàíå ïîêàçâà, ÷å òàéíàòà íà æåíñêàòà ñåêñóàëíîñò îáèêíîâåíî 
ñå êðèå â îòíîøåíèÿòà ìåæäó æåíàòà è ñåêñóàëíèÿ º ïàðòíüîð, à 
íå â òîâà, êîåòî ñòàâà â óìà é.

Òîé äîñòèãà äî äâå âàæíè ïðîçðåíèÿ. “Íà ïúðâî ìÿñòî ñïîñîá-
íîñòòà íà æåíàòà äà èçïèòà îðãàçúì å ñèëíî ñâúðçàíà ñ âúçïðè-
åìàíåòî è ÷óâñòâàòà º, êàòî ñå èìà âïðåäâèä è çàâèñèìîñòòà º 
îò âðúçêèòå, êîèòî èìà ñúñ çíà÷èìèòå õîðà â æèâîòà º.” Ïðîó÷âà-
íåòî ïîêàçâà, ÷å ïðåæèâÿâàùàòà áúðçî îðãàçúì æåíà ñå äîâåðÿâà 
íà õîðàòà â æèâîòà ñè è ïî-ñïåöèàëíî íà ìúæåòå. Çà íåÿ ìúæåòå 
ñà íà ðàçïîëîæåíèå, êîãàòî èìà íóæäà îò òÿõ. Òå ñà çàâèñèìè. Âúç-
ïðèåìà ãè êàòî õîðà, êîèòî ñå ãðèæàò çà èíòåðåñèòå º. Çà ðàçëèêà 
îò íåÿ æåíàòà, êîÿòî òðóäíî ïðåæèâÿâà îðãàçúì, ñå ñòðàõóâà äà íå 
ïðåêúñíå âàæíèòå çà íåÿ âðúçêè.

Òÿ èíñòèíêòèâíî ÷óâñòâà, ÷å çíà÷èìèòå õîðà â æèâîòà º ùå ñè 
îòèäàò è ùå ÿ èçîñòàâÿò. Òðóäíî º å äà ñå äîâåðÿâà, äà ñå îòïóñêà, 
äà ñå îñòàâÿ â ðúöåòå íà ñúïðóãà ñè, à òîâà áëîêèðà ñïîñîáíîñòòà 
º äà îòãîâîðè ñåêñóàëíî íà ñâîÿ ïàðòíüîð.

Âòîðîòî âàæíî îòêðèòèå íà ä-ð Ôèøúð å ñâúðçàíî ñ êà÷åñòâî-
òî íà îòíîøåíèÿòà ìåæäó æåíàòà è áàùà º. “Êîëêîòî ïî-íèñêà 
å ñïîñîáíîñòòà º äà èçïèòâà îðãàçúì, òîëêîâà ïî-âåðîÿòíî å òÿ äà 
ñ÷èòà áàùà ñè çà òàêúâ, êîéòî ñå îòíàñÿ êúì íåÿ íåáðåæíî”, áåç 
äà ñå îïèòâà äà ÿ êîíòðîëèðà è äà î÷àêâà òÿ äà ñå ñúîáðàçÿâà ñ îï-
ðåäåëåíè ïðàâèëà. Èëè, êàçàíî ñ äðóãè äóìè, êîëêîòî ïî-ñïîñîáíà 
å åäíà æåíà äà ïðåæèâåå îðãàçúì, òîëêîâà ïîâå÷å òÿ âúçïðèåìà 
áàùà ñè êàòî ñòðîã è âçèñêàòåëåí êúì íåÿ.

Î÷åâèäíî å, ÷å âðúçêàòà íà æåíàòà ñ áàùà º ïîâëèÿâà íåéíàòà 
ñåêñóàëíà îòçèâ÷èâîñò êúì ñúïðóãà º ïî âðåìå íà áðà-
êà. Àêî áàùà º ñå å èíòåðåñóâàë îò âúçïèòàíèåòî º, àêî 
å îòäåëÿë âðåìå, çà äà ðàçáåðå êàêâî ñòàâà ñ íåÿ, òÿ ñå 
å íàó÷èëà äà äåéñòâà, äà èçïúëíÿâà è äà ìó îòãîâàðÿ. 
Ïðèâèêíàëà å äà îòâðúùà íà ìúæà.

Ìúæå, àêî ñúïðóãàòà âè å ñòðàõîòåí ñåêñóàëåí ïàð-
òíüîð, ìîæå áè òðÿáâà äà áëàãîäàðèòå íà òúñòà ñè! È 
íå çàáðàâÿéòå ñâîÿòà îòãîâîðíîñò äà áúäåòå àêòèâíè è 
àíãàæèðàíè ñ äóõîâíèòå, ñîöèàëíèòå, åìîöèîíàëíèòå 

è èíòåëåêòóàëíèòå èíòåðåñè íà ëþáèìàòà ñè. Ñúïðóãàòà âè òðÿáâà 
äà ÷óâñòâà, ÷å ñå ãðèæèòå çà íóæäèòå, æåëàíèÿòà è öåëèòå º êàòî 
ëè÷íîñò.

Íàé-ñèãóð-
íèÿò íà÷èí 
äà äúðæèø 
åäèí ìúæ 
å äà ãî äúð-
æèø â ðúöå-
òå ñè.

Ìàå Óåñò



               206

Òàéíàòà íà äîáðèÿ ñåêñ

   207               206

×åòèðèòå ôàçè íà îðãàçìà

Äíåñ âñå ïîâå÷å è ïîâå÷å õðèñòèÿíñêè äâîéêè ðàçáèðàò, ÷å Áîã 
å ñúçäàë ñåêñà çà áëàãîñëîâåíèå è óäîâîëñòâèå â æèâîòà èì. Òå æå-
ëàÿò áðàêúò èì äà áúäå óñïåøåí âúâ âñÿêà îáëàñò, âêëþ÷èòåëíî è 
â ñåêñóàëíàòà. Íî òîé ùå áúäå íåïúëíîöåíåí è íåóäîâëåòâîðÿâàù 
ãè, àêî íå ðàçáèðàò íàïúëíî êàê ñà óñòðîåíè òåëàòà èì, êàêòî è 
òîâà, êàê äà çàäîâîëÿâàò ïàðòíüîðèòå ñè.

Ìàñòúðñ è Äæîíñúí â ñâîÿòà êëàñè÷åñêà êíèãà ×îâåøêèÿò 
ñåêñóàëåí îòãîâîð îïðåäåëÿò ÷åòèðè ÿñíè ôàçè â ñåêñóàëíèòå âçà-
èìîîòíîøåíèÿ: 1. âúçáóäà; 2. ïëàòî; 3. îðãàçúì; 4. îòïóñêàíå.

Ôàçà 1: Âúçáóäà. Öåëóâêàòà, ïðåãðúäêàòà, ãàëåíåòî è ëàñêèòå 
áåëåæàò íà÷àëîòî íà ëþáîâíàòà èãðà ìåæäó äâîéêàòà. Âçàèìíèòå 
ìèëóâêè òðÿáâà äà ñå èçïúëíåíè ñ ëþáîâ è äà âêëþ÷âàò âñè÷êè 
÷àñòè íà òÿëîòî  íå ñàìî òåçè, êîèòî ñà äèðåêòíî ñâúðçàíè ñúñ 
ñåêñóàëíîòî âúëíåíèå. Òðÿáâà äà ñå âêëþ÷àò âúòðåøíàòà ÷àñò íà 
áåäðàòà, çàäíèòå ÷àñòè, ìåêàòà ÷àñò íà óøèòå è çàäíàòà ÷àñò íà 
âðàòà. Òîâà äåìîíñòðèðà èíòåðåñ êúì öÿëàòà ëè÷íîñò, à íå ñàìî 
êúì ãåíåòàëèèòå é.

Ïúðâèÿò çíàê íà âúçáóäà ïðè ìúæà å åðåêöèÿòà íà ïåíèñà. Òîâà 
ñòàâà íÿêîëêî ñåêóíäè ñëåä íÿêàêâà åðîòè÷íà ìèñúë, ñòèìóëèðàù 
ïîãëåä èëè ìèëóâêà. Îò òàçè ïúðâîíà÷àëíà ôàçà íà âúëíåíèåòî, 
òîé áúðçî íàâëèçà â ñëåäâàùàòà, àêî åôåêòèâíîòî âúçáóæäàíå 
ïðîäúëæè.

Ïåíèñúò, êàêòî è êëèòîðà, ñå ñúñòîè îò òðè ÷àñòè  êîðåí, ñòâîë 
è ãëàâè÷êà. Ïåíèñúò å ïîêðèò ñ òúíêà åëàñòè÷íà è ïîäâèæíà êî-
æà. Ãëàâè÷êàòà íà ïåíèñà å íàé-÷óâñòâèòåëíàòà ÷àñò îò ìúæêèòå 
ãåíèòàëèè, äîêîñâàíåòî íà êîÿòî äîñòàâÿ ãîëÿìî óäîâîëñòâèå íà 
ìúæà. Êîãàòî óìúò ïðèåìå âúçáóæäàùî ñåêñóàëíîñòòà ïîñëàíèå, 
êðúâîíîñíèòå ñúäîâå â ïåíèñà ñå ðàçøèðÿâàò è òîé ñå èçïúëâà ñ 
êðúâ. Ñïåöèàëíè êëàïè âúâ âåíèòå íà ïåíèñà ñå çàòâàðÿò, êàòî ïî 
òîçè íà÷èí çàäúðæàò êðúâòà è êàðàò ïåíèñà äà åðåêòèðà.

80-90% îò ìúæêàòà ñåêñóàëíîñò å â ïåíèñà è íåðâíèòå ìó îêîí-
÷àíèÿ. Çàòîâà ìúæúò õàðåñâà ìàñàæèòå íà ãåíèòàëèèòå. Âòîðàòà 
ïî-÷óâñòâèòåëíà ÷àñò å ñêðîòóìà  ïðèëè÷àù íà òîðáè÷êà âúíøåí 
äæîá îò êîæà, êîéòî ñå íàìèðà çàä ïåíèñà. Æåíàòà òðÿáâà äà áú-
äå âíèìàòåëíà äà íå óïðàæíÿâà íàòèñê âúðõó òåñòèêóëèòå, òúé 
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êàòî òîâà ïðåäèçâèêâà ó ìúæà áîëêà, ïîäîáíà íà òàçè, êîÿòî òÿ 
èçïèòâà, êîãàòî òîé ãàëè êëèòîðà º. Ïîâå÷åòî îò ìèëóâêèòå íà 
æåíàòà òðÿáâà äà ñà íàñî÷åíè êúì âúðõà íà ïåíèñà  ãàëåíåòî ìó 
âúçáóæäà ìúæà.

Ïðåç òàçè ôàçà êîæàòà íà ñêðîòóìà ñå óäåáåëÿâà è òåñòèñèòå ñå 
ïðèëåïÿò ïî-ïëúòíî äî òÿëîòî. Òîâà óâåëè÷àâà áàâíî òåìïåðàòóðà-
òà íà ñåìåííàòà òå÷íîñò, êàòî ÿ ïîäãîòâÿ çà îòäåëÿíå è îïëîæäàíå 
íà ÿéöåêëåòêàòà. 60% îò ìúæåòå ïîëó÷àâàò åðåêöèÿ è íà çúðíàòà 
íà ãúðäèòå, íî òúé êàòî òîâà íå å î÷åáèéíî, íå ìó ñå îáúðùà âíè-
ìàíèå. Ñëåä òîâà ìúæúò ïðîÿâÿâà æåëàíèå äà “ïîáúðçàò”, äîêàòî 
æåíàòà èñêà äà “èç÷àêàò”. Óñïåøíèÿò ñåêñóàëåí æèâîò çàâèñè îò 
ñïîñîáíîñòòà íà äâîéêàòà äà ðàçáèðà è äà ñå àäàïòèðàò êúì ñâîèòå 
ðàçëè÷íè íóæäè îòíîñíî âðåìåòî.

Ïúðâîòî äîêàçàòåëñòâî çà ñåêñóàëíà âúçáóäà ïðè æåíàòà å “ñìàç-
âàíåòî” íà âàãèíàòà. Òîâà îòíåìà ñåêóíäè è å íà÷àëåí çíàê çà âúç-
áóäàòà, íî íå ïîêàçâà, ÷å òÿ å ãîòîâà èëè æåëàå ïîëîâî ñíîøåíèå.

Êëèòîðúò å öåíòúðúò íà ñåêñóàëíîòî æåëàíèå ïðè æåíèòå. 
Ìúæêîòî âíèìàíèå ïî âðåìå íà ïðàâåíåòî íà ëþáîâ ÷åñòî ñå ñúñðå-
äîòî÷àâà âúðõó ãúðäèòå è âëàãàëèùåòî, çàùîòî òåçè ìåñòà äîñòàâÿò 
íà ìúæåòå ïîâå÷å óäîâîëñòâèå è ñà åðîãåííè çîíè çà æåíàòà. Íî 
ãàëåíåòî íà êëèòîðà äîñòàâÿ íà íåæíèÿ ïîë ïî-ãîëÿìî óäîâîëñò-
âèå îò ñåêñà. Êëèòîðúò å ðàçïîëîæåí íà íÿêîëêî ñàíòèìåòðà îò 
âëàãàëèùíèÿ âõîä è ñå ñúñòîè îò êîðåí, ñòâîë è ãëàâè÷êà. Êîãàòî 
å ñòèìóëèðàí, òîé ñå íàïúëâà ñ êðúâ, ïîäîáíî íà ïåíèñà, è ïóëñèðà 
îò óäîâîëñòâèå.

Ñïîðåä ïðîó÷âàíå íà Ìàñòúðñ è Äæîíñúí êëèòîðúò íÿìà äðóãà 
ôóíêöèÿ îñâåí îñèãóðÿâàíåòî íà ñåêñóàëíî óäîâîëñòâèå. Îïðåäåëåí 
êàòî “ñïóñúê íà æåíñêîòî æåëàíèå”, òîé å íàé-÷óâñòâèòåëíàòà òî÷-
êà çà ñåêñóàëíà âúçáóäà ïðè æåíàòà. Íî íå å ñâúðçàí ñ ïîëîâîòî 
ñíîøåíèå. Çà íåãî ñà âàæíè ñàìî ïåíèñúò è âëàãàëèùåòî. Áîã å 
ñúçäàë íåùî äîïúëíèòåëíî â àíàòîìèÿòà íà æåíàòà, çà äà èçïèòà 
è òÿ ñúùîòî óäîâîëñòâèå êàòî ìúæà.

Âëàãàëèùåòî å âòîðèÿò âàæåí êîìïîíåíò. Òî å ìåñåñòà îáëàñò, 
îáãðàäåíà îò âàãèíàëåí îòâîð. Ñúñòîè ñå îò âúíøíè óñòíè (ëàáèÿ 
ìàäæîðà) è âúòðåøíè óñòíè (ëàáèÿ ìèíîðà). Âúíøíèòå óñòíè èìàò 
äâå êðúãëè ìåêè ãúíêè îò êîæà, êîèòî ïðåäïàçâàò äðóãèòå ÷àñòè è 
ñúõðàíÿâàò ñëóçòà, íåîáõîäèìà çà îâëàæíÿâàíåòî íà âàãèíàëíèÿ êà-
íàë ïî âðåìå íà ïîëîâèÿ àêò. Âúòðåøíèòå óñòíè ñà ïî-íàâúòðå è ñà 
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óñïîðåäíè íà âúíøíèòå. Òå ñå ñúåäèíÿâàò íà âúðõà íà âëàãàëèùåòî 
è ñëóæàò êàòî ïîêðèòèå íà êëèòîðà. Âëàãàëèùåòî íàé-î÷åáèéíî îò-
êëèêâà íà ñåêñóàëíàòà ñòèìóëàöèÿ êàòî ñå íàïúëâà ñ êðúâ, ïîäîáíî 
íà âúçáóäåíèÿ ïåíèñ. Íå âëàãàëèùåòî, à âëàãàëèùåòî è êëèòîðúò 
ñà â îñíîâàòà íà æåíñêàòà ñåêñóàëíîñò.

Âëàãàëèùåòî èìà äâå ôóíêöèè: äà ïîñðåùíå åðåêòèðàëèÿ ïî âðåìå 
íà àêòà ïåíèñ è êàòî êàíàë ïðè ðàæäàíåòî íà äåòå (ðîäîâ ïúò). Íî íå 
å ñâúðçàíî ñúñ ñåêñóàëíîòî óäîâîëñòâèå. Îòäåëÿíåòî íà ïåíèñà âúâ 
âëàãàëèùåòî å ïî-óäîâëåòâîðÿâàùî çà ìúæà, îòêîëêîòî çà æåíàòà.

Âëàãàëèùåòî èìà ìàëêî íåðâíè îêîí÷àíèÿ è å íå÷óâñòâèòåëíî 
êúì ñåêñóàëíàòà ñòèìóëàöèÿ. Åòî çàùî òîëêîâà ñúïðóçè “ãóáÿò” 
ñúïðóãèòå ñè, êîãàòî íàñòîÿâàò çà áúðçî ïðèêëþ÷âàíå. Ïðè òîâà 
ïîëîæåíèå ñåêñóàëíàòà âúçáóäà çà ñúïðóãàòà ñâúðøâà. Îñòàâà îðãàç-
ìúò è îáèêíîâåíî òÿ íå å ãîòîâà. Òîâà, êîåòî º äîñòàâÿ óäîâîëñòâèå, 
å ãàëåíåòî íà âëàãàëèùåòî è âúíøíèòå ìó ÷àñòè.

Òúé êàòî îáëàñòòà, êîÿòî ïðè æåíàòà ñå çàïúëâà ñ êðúâ å ïî-
ãîëÿìà îò ïåíèñà íà ìúæà, ôàçàòà íà âúçáóäàòà ïðîäúëæàâà ïî-
äúëãî è íå ìîæå äà áúäå óñêîðåíà. Ùîì æåíàòà å ñòèìóëèðàíà, 
âúíøíèòå óñòíè ñå íàïúëâàò ñ êðúâ è ñå ðàçäåëÿò, à âúòðåøíèòå 
ìîãàò äà óâåëè÷àò ðàçìåðà ñè äâà-òðè ïúòè. Âúòðåøíèòå äâå òðåòè 
îò âëàãàëèùåòî ñå ðàçøèðÿâàò è ñâèâàò ïðè íàâëèçàíåòî íà ïåíè-
ñà. Ïî òîâà âðåìå òÿ ìîæå äà ïîêàæå äðóãè ôèçè÷åñêè ðåàêöèè  
ñåêñóàëåí ïðèëèâ, åðåêöèÿ íà çúðíàòà íà ãúðäèòå, óâåëè÷àâàíå íà 
ïóëñà è îòäåëÿíåòî íà ïîò.

Ôàçà 2: Ïëàòî. Ïî âðåìå íà ðàííàòà ôàçà íà ïëàòîòî ïðè ìúæà 
íàñòúïâàò íÿêîëêî ïðîìåíè. Ãëàâè÷àòà íà ïåíèñà ìó ïîòúìíÿâà 
ïîðàäè ïî-ãîëÿìàòà õèïåðåìèÿ è ëåêî ñå óâåëè÷àâà â ïîäãîòîâêàòà 
ñè çà îðãàçúì. Ïî âðåìå íà ïðîäúëæèòåëíàòà ëþáîâíà èãðà ìàë-
êî êîëè÷åñòâî îò ñïåðìàòà ñå èçëèâà îò ïåíèñà. Òÿ ñúäúðæà æèâà 
ñïåðìà, êîÿòî ìîæå äà äîâåäå äî áðåìåííîñò ïðè æåíàòà. Êîæàòà 
íà ñêðîòóìà ïðîäúëæàâà äà ñå óäåáåëÿâà, òåñòèêóëèòå ñå ïîâäèãàò 
êúì òÿëîòî è óâåëè÷àâàò ðàçìåðà ñè.

Â êðàÿ íà òàçè ôàçà ìúæúò äîñòèãà “òî÷êàòà íà íÿìà âðúùàíå 
íàçàä”  âðåìå íà ñåêñóàëíàòà ìó âúçáóäà, ïðè êîåòî òîé íå ìîæå äà 
ñïðå åÿêóëàöèÿòà. Íÿìà âðúùàíå íàçàä. Ìúæúò ÷óâñòâà òîâà êàòî 
ïúëåí áàëîí, ãîòîâ äà èçáóõíå. Êîãàòî äîñòèãíå òàçè òî÷êà, çàïî÷âà 
äà åÿêóëèðà. Íèùî íå ìîæå äà ãî ñïðå  íèòî îáàæäàíå ïî òåëåôîíà, 
íèòî ïàäàíå îò ëåãëîòî,  åÿêóëàöèÿòà ïðîäúëæàâà.

Ìúæåòå òðÿáâà äà ñå íàó÷àò äà îòëàãàò òàçè “òî÷êà íà íÿìà 
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âðúùàíå íàçàä” êîëêîòî å íåîáõîäèìî, çà äà çàäîâîëÿò ñúïðóãèòå 
ñè. Íàé-÷åñòî òîâà, êîåòî ãè ïîäòèêâà äà ìèíàò îòâúä òàçè òî÷êà 
å ïðîäúëæèòåëíèÿò íàòèñê âúðõó ãëàâè÷êàòà è äâèæåíèåòî íà ñà-
ìèÿ ÷ëåí. Ñ ïðàêòèêà îáà÷å òå ìîãàò äà ñå íàó÷àò äà ñïèðàò ïðåäè 
òîçè ìîìåíò è äà ïî÷èâàò, ïðåäè äà ïðåêðà÷àò ëèíèÿòà. ×åñòî ñàìî 
íÿêîëêî ñåêóíäíà ïàóçà ùå íàìàëè íàïðåæåíèåòî. Óïðàæíÿâàéêè 
ñå, ìúæúò ìîæå äà ñå ïðèáëèæàâà êúì òî÷êàòà, áåç äà åÿêóëèðà. 
Êîëêîòî ïî-äúëãî ÷àêà, òîëêîâà ïî-âåðîÿòíî å äà óäîâëåòâîðè 
ñúïðóãàòà ñè.

È ïðè äâàòà ïîëà ñúðäå÷íèÿò ðèòúì ñå óâåëè÷àâà, êðúâíîòî 
íàëÿãàíå ñå ïîâèøàâà è äèøàíåòî ñå èíòåíçèôèöèðà. Íî ïî-ãîëå-
ìè ïðîìåíè ñòàâàò â æåíàòà. Ïî âðåìå íà âòîðàòà ôàçà ïðè íåÿ 
ñå îôîðìÿ ïîäîáíà íà òîðáè÷êà îáëàñò, êîãàòî âëàãàëèùåòî º ñå 
ðàçøèðè. Îôîðìÿ ñå äæîá, â êîéòî äà ñå ñúõðàíè ñåìåòî. Â ñúùî-
òî âðåìå âúíøíàòà åäíà òðåòà îò âëàãàëèùåòî â äåéñòâèòåëíîñò 
ñå ñìàëÿâà. Ñúçäàâà ñå èäåàëíî õðàíèëèùå çà ñïåðìàòà, çà äà ñå 
óâåëè÷è âåðîÿòíîñòòà çà îïëîæäàíå.

Áàðòîëèíîâèòå æëåçè, ðàçïîëîæåíè âúâ âúòðåøíèòå óñòíè íà 
âëàãàëèùåòî, ñåêðåòèðàò ñëóçåñòî âåùåñòâî, êîåòî ñúçäàâà àëêàëíà 
ñðåäà, íåîáõîäèìà çà ñïåðìàòà, êîÿòî òðÿáâà äà ñå çàïàçè äîñòàòú÷-
íî äúëãî, çà äà çàáðåìåíåå æåíàòà. Áåç òàçè ñåêðåöèÿ âàãèíàëíèÿò 
êàíàë å òâúðäå êèñåëèíåí è ñïåðìàòà íå ìîæå äà ñå çàïàçè. Áîã â 
Ñâîÿòà ñúâúðøåíà ìúäðîñò íå å îñòàâèë íèùî íà ñëó÷àéíîñòòà!

Ïåñåíòà íà Ñîëîìîí îïèñâà èäåàëíàòà ïîçà ïî âðåìå íà íàðàñ-
òâàùîòî óäîâîëñòâèå: “Ëåâèöàòà ìó å ïîä ãëàâàòà ìè è äåñíèöàòà 
ìó ìå ïðåãðúùà”  êàçâà áóëêàòà (Ïåñåí íà ïåñíèòå 2:6, 8:3). Äóìàòà 
ïðåãðúùà â îðèãèíàëíèÿ åâðåéñêè åçèê îáèêíîâåíî îçíà÷àâà ãàëÿ 
èëè ñòèìóëèðàì ñ íåæíè äâèæåíèÿ. Â òîâà îïèñàíèå ñúïðóãúò ëå-
æè íà ëÿâàòà ñè ñòðàíà, âäÿñíî îò òÿëîòî íà ñúïðóãàòà ñè. Òÿ ëåæè 
ïî ãðúá ñ èçïúíàòè êðàêà. Òîé ïîñòàâÿ ëÿâàòà ñè ðúêà ïîä âðàòà º. 
Îò òàçè ïîçèöèÿ ìîæå äà ÿ öåëóâà ïî óñòíèòå, âðàòà è ãúðäèòå, à 
äÿñíàòà ìó ðúêà å ñâîáîäíà äà ìèëâà ãåíèòàëèèòå é.

Â òîâà ïîëîæåíèå ìèëóâêèòå è öåëóâêèòå íà ñúïðóãà ùå 
áúäàò åäíàêâî âúëíóâàùè êàêòî çà íåãî, òàêà è çà íåÿ. Êàòî ÿ 
öåëóâà è ãàëè îáëàñòòà îêîëî çúðíàòà íà ãúðäèòå º, òå ñòàâàò 
ïî-òâúðäè è èçïúêâàò. Êîãàòî âúçáóäàòà íàðàñíå, çúðíàòà ñÿêàø 
èç÷åçâàò, âåíîçíàòà ìðåæà îêîëî òÿõ ñúùî èçïúêâà, à ãúðäèòå 
ñå óâåëè÷àâàò. Ïî òîâà âðåìå ãúðäèòå ìîãàò äà ñòàíàò ìíîãî 
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÷óâñòâèòåëíè êúì äîïèð.
Íåæíèòå, òâîð÷åñêè, ëþáÿùè ìèëóâêè ïî æåíñêèòå ãåíèòàëèè 

ñå ïðåäïî÷èòàò ïðåä ãðóáîñòòà. Êëèòîðúò ïðîäúëæàâà äà ñå ðàçøè-
ðÿâà, íî ñå èçòåãëÿ ïîä îáâèâêàòà, êàòî ïðîäúëæàâà äà ñå âúçáóæäà 
è òðóäíî ñå ëîêàëèçèðà. ×åñòî ÷óâñòâèòåëíîñòòà ìó å òîëêîâà ãîëÿ-
ìà, ÷å íå ìîæå äà áúäå äîêîñâàí äèðåêòíî.

Åñòåñòâåíî ïî âðåìå íà ïîëîâèÿ àêò ïåíèñúò íå äîêîñâà êëè-
òîðà. Ëþáÿùèÿò ñúïðóã òðÿáâà íåæíî äà ìàñàæèðà êëèòîðíàòà 
îáëàñò, äîêàòî ñúïðóãàòà ìó ïîêàæå, ÷å å ãîòîâà çà ñíîøåíèåòî. 
Êëèòîðúò å òîëêîâà ÷óâñòâèòåëåí, ÷å ñúïðóãúò òðÿáâà äà âíèìàâà, 
äîêàòî èçñëåäâà ïîòåíöèàëà íà âúçáóäàòà ìó. Ãúðíñíè îïðèëè÷àâà 
ñòèìóëàöèÿòà íà êëèòîðà ñ ÷óâñòâèòåëíîñòòà íà çåíèöàòà íà îêîòî. 
Àêî íåùî òè âëåçå â îêîòî, ùå ãî çàòâîðèø è ùå èçêàðàø ÷óæäîòî 
òÿëî, èçïîëçâàéêè êëåïà÷à ñè êàòî çàùèòíèê. Ïîäîáíà å è ÷óâñòâè-
òåëíîñòòà íà êëèòîðà êúì äèðåêòíèÿ äîïèð.

Ïî-äîáðå å äà èçïîëçâàìå íåäèðåêòåí íàòèñê êàòî íåæíî ìàñà-
æèðàíå íà ãëàâè÷êàòà ìó. Òðóäíîòî ðú÷íî òúðêàíå âîäè äî áîëêà è 
äðàçíåíå. Íåæíàòà ñòèìóëàöèÿ ñ íåäèðåêòåí íàòèñê å íåîáõîäèìà, 
çà äà äîâåäå æåíàòà äî îðãàçúì.

Ïî âðåìå íà òîçè ïåðèîä íà èãðàòà ñúïðóãúò íå òðÿáâà äà ïåñòè 
ñòèìóëàöèÿòà íà êëèòîðà, òúé êàòî æåíàòà ñå íóæäàå îò ïðîäúëæè-
òåëíà ñòèìóëàöèÿ, çà äà äîñòèãíå äî îðãàçúì, îáðàòíî íà ïðåêúñ-
íàòàòà ñòèìóëàöèÿ, êîÿòî å íåîáõîäèìà íà ìúæåòå. Ìúæúò ìîæå 
÷ðåç ïðàêòèêà äà ñå íàó÷è äà âìúêâà ïåíèñà ñè, äîêàòî ìàñàæèðà 
êëèòîðíàòà îáëàñò.

Ïî âðåìå íà òàçè ôàçà å âàæíî ñúïðóãàòà äà ñå ñúñðåäîòî÷è 
âúðõó ôèçè÷åñêèòå ñè óñåùàíèÿ è äà ãè ïîêàæå âåðáàëíî è íåâåð-
áàëíî íà ñúïðóãà ñè. Òîâà å íåîáõîäèìî, çà äà ìîæå òîé äà ðàçáåðå 
ñòåïåíòà íà âúçáóäàòà é.

Äâîéêàòà ìîæå äà èçïîëçâà è îðàëåí ñåêñ, àêî äâàìàòà ãî õàðåñ-
âàò è íå ãî íàìèðàò çà íåïðèÿòåí. Âñå ïàê, àêî åäèíèÿò ïàðòíüîð 
ñå êîëåáàå, íå òðÿáâà äà ñå ïðàêòèêóâà. Åäíà îò öåëèòå íà ïðàâå-
íåòî íà ëþáîâ å äà ñå èçãðàäè ïðåêðàñåí ñïîìåí îò çàïîìíÿùè ñå 
ïðåæèâÿâàíèÿ. Õåëúí Ñèíãúð Êàïëúí, ä-ð ïî ìåäèöèíà è ïî ôè-
ëîñîôèÿ, åäèí îò ïðèçíàòèòå àâòîðèòåòè ïî âúïðîñèòå, ñâúðçàíè 
ñúñ ñåêñóàëíîñòòà, çàÿâÿâà: “Íèêîãà íå òðÿáâà äà ïðàâèòå íåùî, 
êîåòî âè ïðè÷èíÿâà ôèçè÷åñêà èëè ìîðàëíà áîëêà èëè âè êàðà äà 
ñå ÷óâñòâàòå åìîöèîíàëíî çëå. Àêî âèå íå õàðåñâàòå îðàëíèÿ ñåêñ, 
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èìà õèëÿäè äðóãè íåùà, äîñòàâÿùè óäîâîëñòâèå, êîèòî äâàìàòà 
ìîæåòå äà âúðøèòå.”

Îò ìåäèöèíñêà ãëåäíà òî÷êà ïðàêòèêóâàíåòî íà òîçè âåä ñåêñ 
å áåçîïàñíî, îñâåí àêî íÿìà èíôåêöèîçíè íàðàíÿâàíèÿ íà ãåíèòà-
ëèèòå. Íî âñå ïàê òîé íå å ñòåðèëåí è òðÿáâà äà ñå èçáÿãâà. Íÿìà 
ÿñíà áèáëåéñêà äèðåêòèâà, âúïðåêè ÷å íÿêîè òåêñòîâå â Ïåñåí íà 
ïåñíèòå èçãëåæäà ãîâîðÿò è çà îðàëåí ñåêñ. Çàêîíèòå íà ëåâèòèòå, 
êîèòî âêëþ÷âàò è èçðè÷íè ñåêñóàëíè çàáðàíè, íå ãî ñïîìåíàâàò.

Äâîéêàòà òðÿáâà äà ñå àíãàæèðà â ëþáîâíà èãðà, êîÿòî çàáàâëÿ-
âà è äâàìàòà. Îáèêíîâåíî ñúïðóãúò ñ ïî-ãîëÿìî æåëàíèå çà ñåêñ å 
ãîòîâ äà áúäå èíèöèàòîð íà ðàçíîîáðàçíè ëþáîâíè ïðåæèâÿâàíèÿ, 
íî íå òðÿáâà äà ãè íàëàãà íà ñúïðóãàòà ñè. Öåëòà å âçàèìíîòî óäîâîë-
ñòâèå è ñúïðóçèòå ìîãàò äà åêñïåðèìåíòèðàò ãîëÿìî ðàçíîîáðàçèå 
îò äåéíîñòè, êàòî íàïðàâÿò ñâîÿ èçáîð ìåæäó òÿõ.

Ïðåç öÿëîòî âðåìå ñúïðóãúò òðÿáâà äà ïîìíè, ÷å ñúïðóãàòà ìó å 
öÿëîñòíà ëè÷íîñò  íå ñàìî âëàãàëèùå èëè êëèòîð  è äà º äîñòàâè óäî-
âîëñòâèå. Ñ öåëóâêèòå, èãðàòà ñ ãúðäèòå è ãàëåíåòî íà âëàãàëèùåòî è 
êëèòîðà çàïî÷âà ëþáîâíàòà èãðà, ïðåäõîæäàùà ïîëîâèÿ àêò.

Ôàçà 3: Îðãàçúì. Ïðè ìúæà ìóñêóëúò íà ñôèíêòåðà íà ïèêî÷-
íèÿ ìåõóð ñå çàòâàðÿ, òàêà ÷å ïî âðåìå íà åÿêóëàöèÿòà íå èçòè÷à 
óðèíà. Ïî÷òè íåâúçìîæíî å çà íåãî äà óðèíèðà ïðåäè èëè ñëåä åÿêó-
ëàöèÿòà. Ïðè ñèëíèÿ ïîë îðãàçìúò ñå ðàçâèâà â äâå ÷àñòè. Êîãàòî 
êðúâòà â ñåêñóàëíèòå ìó îðãàíè å èçïúëíèëà âñÿêî âúçìîæíî ìÿñòî, 
ìóñêóëèòå íà äîëíàòà ÷àñò íà ïåíèñà ñå ñúêðàùàâàò, êîåòî âîäè 
äî èçòè÷àíå íà ñåìåííà òå÷íîñò ïî÷òè êîëêîòî ïîëîâèí ÷àåíà ëú-
æè÷êà îò êðàÿ íà ïåíèñà. Ïðè ìëàäèòå ìúæå ñå íàáëþäàâàò ñèëíè, 
ðåçêè èçáëèöè, íî ñ âúçðàñòòà òå íàìàëÿâàò. Ùîì òå ñà èçõâúðëèëè 
ñåìåííàòà òå÷íîñò, îðãàçìúò ïðè òÿõ å ñâúðøèë.

Ñåìåííàòà òå÷íîñò ñå ñúñòîè ãëàâíî îò ïðîòåèíè, ïîäîáíè íà 
áåëòúêà íà ÿéöåòî, òÿ íå å ìðúñíà èëè íåçäðàâîñëîâíà, âúïðåêè ÷å 
èìà õàðàêòåðíà ìèðèçìà. Èçõâúðëåíàòà ñåìåííà òå÷íîñò ñúäúðæà 
îò 250 äî 500 ìèëèîíà ñïåðìàòîçîèäè, êîèòî îñòàâàò àêòèâíè âúâ 
âëàãàëèùåòî íàé-ìíîãî äî 10 ÷àñà.

Ìúæåòå îáèêíîâåíî ïîëó÷àâàò ïåò èëè øåñò êîíòðàêöèè, ñúñ-
ðåäîòî÷åíè â ïåíèñà, ïðîñòàòàòà è ñåìåííèòå îðãàíè. Âòîðàòà è 
òðåòàòà êîíòðàêöèÿ ñà íàé-èíòåíçèâíè. Ùîì âåäíúæ åÿêóëàöèÿòà 
çàïî÷íå ñ êîíòðàêöèè, òå íå ìîãàò äà ñïðàò èëè äà îòëîæàò ïðîöåñà, 
äîêàòî ñåìåííàòà òå÷íîñò íå ñå èçõâúðëè. Ìàêàð ÷å æåíèòå ìîãàò 
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ëåñíî äà áúäàò ïðåêúñíàòè ïî ñðåäàòà íà îðãàçìà, ìúæúò çàâúðøâà 
äâóôàçíîòî ñè ïðåæèâÿâàíå  êîíòðàêöèè è åÿêóëàöèÿ  íåçàâèñèìî 
îò âúíøíèòå ñòèìóëè.

Îáèêíîâåíî òå èçõâúðëÿò ñåìåííà òå÷íîñò âåäíúæ  ïðè ïîëîâèÿ 
àêò  è òðÿáâà äà ñè ïî÷èíàò 20-30 ìèíóòè èëè íÿêîëêî ÷àñà, ïðåäè 
äà ñå âúçáóäÿò îòíîâî. Ìúæåòå, êîèòî ñå îñâîáîæäàâàò áåç åÿêóëà-
öèÿ, ìîãàò ñëåä òîâà äà ïîääúðæàò åðåêöèÿòà ñè è äà ïðîäúëæàò 
ïðàâåíåòî íà ëþáîâ ñ ïîñëåäâàùè îñâîáîæäàâàíèÿ.

Àêî ïúðâî ìúæúò ïðåæèâåå îðãàçúì, òðÿáâà äà çàïî÷íå äà 
ñòèìóëèðà êëèòîðà íà ñúïóãàòà ñè ñ ðúêà, çà äà ïîòâúðäè è òÿ 
æåëàíèåòî ñè çà îðãàçúì. Áîã å ñúçäàë òÿëîòî º ïî òîçè íà÷èí. 
Æåíàòà íå òðÿáâà äà ìîëè çà òîâà, òúé êàòî ñåêñúò å íåùî, êîåòî 
òðÿáâà äà óäîâëåòâîðÿâà è äâàìàòà. Åñòåñòâåíîòî ìúæêî æåëàíèå 
áè òðÿáâàëî äà å äà îñèãóðè íà ïîëîâèíêàòà ñè âñÿêî óäîâîëñòâèå. 
Âñå ïàê ïî-äîáðå å ïúðâî òÿ äà äîñòèãíå äî îðãàçúì. Íàáëþäàâà-
íåòî íà íåéíèÿ îòãîâîð ùå óñêîðè íåãîâèÿ è ñëåä òîâà òîé ìîæå 
äà ïîòúðñè îáëåê÷åíèå.

Ïðè æåíèòå îðãàçìúò çàïî÷âà ñ íåùî, êîåòî ñå îïèñâà êàòî 
÷óâñòâî íà “ïðåêúñâàíå” âåðîÿòíî ïðè÷èíåíî îò êîíòðàêöèèòå íà 
ìàòêàòà, ïîñëåäâàíè îò òîïëèííà âúëíà, êîÿòî îáëèâà öÿëîòî º 
òÿëî. Ñúêðàùàâàíåòî íà ìóñêóëèòå è îòäåëÿíåòî íà ñëóç ñúçäàâàò 
óñåùàíåòî çà îðãàçúì è íåâåðîÿòíîòî ÷óâñòâî íà óäîâîëñòâèå è 
îáëåê÷åíèå. Òúé êàòî æåíàòà èìà ïî-ãîëÿìà îáëàñò çà êîíãåñòèÿ 
è îòäåëÿ ïîâå÷å ñëóç, òÿ ïîëó÷àâà ïîâå÷å êîíòðàêöèè.

3 äî 5 êîíòðàêöèè ìàðêèðàò ëåêèÿ îðãàçúì, à 8 äî 12  èíòåí-
çèâíèÿ. Òå ñå ïîÿâÿâàò â èíòåðâàëè ïî-ìàëêè îò ñåêóíäà. Îðãàçìúò 
å ïðåêðàñíî ôèçè÷åñêî óñåùàíå, ñúçäàäåíî îò Òâîðåöà, âðúõíàòà 
òî÷êà íà óäîâîëñòâèåòî, îïèñàíà êàòî “åêñòàç”, êúì êîéòî õîðàòà 
ñå ñòðåìÿò òîëêîâà ÷åñòî.

Àêî æåíàòà íå äîñòèãíå äî îðãàçúì, èçïàäà â èçêëþ÷èòåëíî ëî-
øî ñúñòîÿíèå. Òÿëîòî º å ïîäãîòâåíî çà ñåêñóàëíî îñâîáîæäàâàíå, 
íî êîãàòî íå ïðåæèâåå òàçè êóëìèíàöèÿ â ïîëîâîòî ñíîøåíèå, òÿ 
íå ïîëó÷àâà êîíòðàêöèè, êîèòî äà ïîäòèêíàò òå÷íîñòòà äà èçëåçå 
îò ãåíèòàëèèòå º. Ïîðàäè äèñêîìôîðòà ñåêñóàëíîòî óäîâîëñòâèå ñå 
ïðåâðúùà â ðàçäðàçíåíèå. Ìúæúò áè ñå ÷óâñòâàë òàêà, àêî ïðåêàðà 
äåíÿ ñ åðåêöèÿ, êîÿòî íå ìîæå äà ñïðå! Íà êðúâòà, êîÿòî òðÿáâà 
äà ñå èçïðàçíè çà ïî-ìàëêî îò 15 ìèíóòè ñëåä îðãàçìà, ñåãà ùå ñà 
º íåîáõîäèìè îùå 12 ÷àñà. Àêî òîâà ñå ñëó÷âà öèêëè÷íî, æåíàòà 
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ùå ñå ÷óâñòâà ñåêñóàëíî îáåçêóðàæåíà è ùå ïðåêðàòè ñåêñóàëíèòå 
êîíòàêòè ñ ïàðòíüîðà ñè.

Ôàçà 4: Îòïóñêàíå. Ñëåä ñåêñóàëíîòî óäîâëåòâîðåíèå äâîéêàòà 
íàâëèçà âúâ ôàçà íà ñïîêîéñòâèå, êîãàòî ôóíêöèèòå íà òÿëîòî ñå 
âðúùàò êúì íîðìàëíèòå ñè íèâà. Òîãàâà ñå ïîÿâÿâà äðóãà ðàçëèêà 
ìåæäó ìúæåòå è æåíèòå. Îáèêíîâåíî òÿëîòî íà ìúæåòå ñå âúçâðú-
ùà êúì íîðìàëíîòî ñè ñúñòîÿíèå áúðçî. Êðúâòà, êîÿòî å èçïúëíèëà 
ïåíèñà, ñå èçïðàçâà èçâåäíúæ. Åðåêöèÿòà íàìàëÿâà, òåñòåñèòå íà-
ìàëÿâàò ðàçìåðà ñè è ñå âðúùàò â ïúðâîíà÷àëíîòî ñè ïîëîæåíèå. 
Àêî ñëåäâà åñòåñòâåíèòå ñè ñêëîííîñòè, ìúæúò âåðîÿòíî ùå ñå 
îáúðíå íà äðóãàòà ñòðàíà è ùå çàñïè.

Ïîðàäè ôàêòà, ÷å â ñåêñóàëíèÿ ïðîöåñ å âêëþ÷åíà ïî-ãîëÿìà 
÷àñò îò òÿëîòî íà æåíàòà, ðàçâúðçêàòà ïðè íåÿ ïðîäúëæàâà ïî-äúëãî. 
Îáèêíîâåíî ñà º íóæíè 10-15 ìèíóòè, äîêàòî ïðè ìúæà òå ñà ñàìî 1-2. 
Îðãàçìúò ïðè æåíèòå íå å ñèãíàë çà êðàÿ íà ïðàâåíåòî íà ëþáîâ, 
à íà÷àëî íà äðóãà ôàçà  ÷óâñòâîòî íà ïðèÿòíà âúçáóäåíîñò.

Ñëåä îðãàçìà æåíàòà ñÿêàø íåñúçíàòåëíî ñå íóæäàå äà îñòàíå â 
ïðåãðúäêèòå íà ìúæà. Òîé ìîæå äà èñêà äà ñå îáúðíå è äà ñå îòäàäå 
íà çàñëóæåíà ïî÷èâêà, íî òîãàâà æåíàòà ñå ÷óâñòâà îòõâúðëåíà è 
èçïîëçâàíà. Ñåãà å âðåìå äà ÿ ïîãàëèòå è öåëóíåòå. Äà ñè ïîãîâîðè-
òå ñ íåÿ. Äà ÿ îáñèïèòå ñ íåæíè ïðåãðúäêè è öåëóâêè.

Äâàìàòà ìîãàò äà ëåæàò åäèí äî äðóã è äà ñå ðàäâàò íà áëèçîñ-
òòà ñè. Òîâà îñèãóðÿâà áàâíî ïðåìèíàâàíå êúì ïúëíà ïî÷èâêà è íà 
äâàìàòà. Íÿêîè ìúæå ñïîäåëÿò, ÷å ñëåä îðãàçìà ãëàâàòà íà ïåíèñà 
èì ñòàâà ÷óâñòâèòåëíà êúì äîïèð. Çàòîâà òå ïðåäïî÷èòàò äà ñå îò-
òåãëÿò âåäíàãà. Æåíàòà îáà÷å ìîæå äà ïðèåìå òîâà êàòî çíàê íà 
îòõâúðëÿíå. Ëþáÿùèÿò ñúïðóã òðÿáâà äà êàæå íà ïîëîâèíêàòà ñè, 
÷å ÷óâñòâà ñëåäåÿêóëàöèîíåí äèñêîìôîðò, òàêà ÷å òÿ äà ãî ðàçáåðå 
è äà ìó ñú÷óâñòâà.

Çàáåëåæåòå, ÷å âñÿêà ôàçà ìîæå äà áúäå ïî-áúðçî è ïî-ïúëíî 
ïîñòèãíàòà ïðè ìúæà, îòêîëêîòî ïðè æåíàòà. Åòî çàùî òîé òðÿáâà 
äà áúäå èçêëþ÷èòåëíî òúðïåëèâ ñ íåÿ è äà íå áúðçà êúì ïîëîâèÿ àêò! 
Çà æåíàòà ñåêñúò íå å ñàìî ñíîøåíèå, à ïî-ñêîðî ïðåæèâÿâàíå.

Ñëåäíèòå êíèãè ìè ïîìîãíàõà ìíîãî äà ðàçáåðà ìúæêèòå è 
æåíñêèòå ñåêñóàëíè îòçâóöè è ñà èçòî÷íèöèòå, îò êîèòî ñúì èçâ-
ëÿêëà ãîëÿìà ÷àñò îò èíôîðìàöèÿòà: 

Óèëÿì Õ. Ìàñòúðñ è Âèðæèíèÿ Å. Äæîíñúí, “×îâåøêèÿò ñåê-
ñóàëåí îòãîâîð”.
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Ãëàâà 20

ÄÀ ÐÀÇÁÅÐÅÌ ÑÅÊÑÓÀËÍÈß ÎÐÃÀÇÚÌ

Íÿêîè äâîéêè ñ÷èòàò, ÷å ãëàâíàòà öåë íà ïîëîâîòî ñíî 
øåíèå å äà äîñòèãíàò åäíîâðåìåííî äî îðãàçúì. Ñàìî  
17% îò ïàðòíüîðèòå ïîñòèãàò òîâà è âúïðåêè âñè÷êî 

ïðîäúëæàâàò äà ñå ÷óäÿò äàëè å äîñòàòú÷íî åäèíñòâåíî ñåêñóàëíî-
òî ïðåæèâÿâàíå. Äú Äæàíúñ Ðåïîðò ïîêàçâà, ÷å 24% îò ìúæåòå è 
14% îò æåíèòå ïðèåìàò åäíîâðåìåííîòî èçæèâÿâàíå íà îðãàçìà 
çà çàäúëæèòåëíî.

Îïèòèòå äà ïîñòèãíåòå îðãàçúì ïî åäíî è ñúùî âðåìå ìîæå 
äåéñòâèòåëíî äà íàïðàâÿò ñåêñà ïî-ìàëêî óäîâëåòâîðÿâàù. Ïðè 
ïîëîæåíèå ÷å äâîéêàòà óñïåå â òîâà, âñåêè îò òÿõ ùå å òîëêîâà ïî-
ãúëíàò îò ñîáñòâåíîòî ñè óäîâîëñòâèå, ÷å ùå êîíöåíòðèðà öÿëîòî 
âíèìàíèå âúðõó ñåáå ñè. Çà ìèíóòà òÿ ùå ñå ðàäâà â ïúëíà ñòåïåí 
íà âíèìàíèåòî ìó, íî â ñëåäâàùàòà òîé ùå ñå ñúñðåäîòî÷è âúðõó 
ñåáå ñè. Ïî ñúùèÿ íà÷èí ìúæúò ùå ïðîïóñíå äà ïî÷óâñòâà íåéíî-
òî óäîâëåòâîðåíèå, ïîíåæå ùå å òâúðäå óâëå÷åí îò ñîáñòâåíîòî ñè 
ïðåæèâÿâàíå.

Àêî ðàç÷åòå âðåìåòî òàêà, ÷å òÿ ïúðâà äà ïîëó÷è îðãàçúì, ìî-
æå äà è ïîìîãíå äà èíòåíçèôèöèðà ïðîöåñà è äà ìîæå íàïúëíî äà 
èçïèòà óäîâîëñòâèå. Ñëåä òîâà æåíàòà å ñâîáîäíà äà ñúïðåæèâåå 
íåãîâèÿ îðãàçúì. Ïî òîçè íà÷èí êàòî ÷å ëè ñå ïîëó÷àâàò äâà îðãàç-
ìà âìåñòî åäèí. Äâàìàòà ïàðòíüîðè ïðåæèâÿâàò èçöÿëî íåéíèÿ, à 
ñëåä òîâà íåãîâèÿ. Àêî ìúæúò ïîëó÷è ïúðâè îðãàçúì, æåíàòà ñå 
÷óâñòâà íåïúëíîöåííà è ñå ñìóùàâà. Àêî ïúê òÿ ñúùî äîñòèãíå 
äî íåãî, ëþáèìèÿò º å ïî-ìàëêî çàèíòåðåñóâàí, òúé êàòî âå÷å íå 
å íàïúëíî âúçáóäåí.

Ìîëÿ âè, çàáåëåæåòå, ÷å ìàêàð æåíàòà íå âèíàãè äà ïîëó÷àâà 
îðãàçúì, ìîæå äà ñå ÷óâñòâà çàäîâîëåíà, ùîì íå å íàòîâàðåíà ñ 
î÷àêâàíèÿòà íà ñúïðóãà ñè. Ïîíÿêîãà ìúæåòå èçìåðâàò ñâîÿòà ñåê-
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ñóàëíà ñèëà è ìúæåñòâî ñ îðãàçìà íà ïîëîâèíêàòà ñè (òàêà å ñïîðåä 
Äú Äæàíúñ Ðåïîðò). Àêî òÿ íå óñïåå, òîé ñå íàìóñâà è íåäîâîëñòâà. 
Òîâà î÷àêâàíå óïðàæíÿâà íàòèñê íàä íåÿ è ÿ íàïðÿãà, êàðà ÿ äà íàï-
ðàâè âñè÷êî, çà äà ãî çàäîâîëè, ìàêàð äà íå ãî èñêà. ×óâñòâîòî, ÷å 
æåíàòà òðÿáâà äà äîñòèãíå äî îðãàçúì èëè äà ãî ñèìóëèðà, ìîæå 
äà äîâåäå äî ëèïñàòà íà èñòèíñêè òàêúâ.

Èçèñêâàíåòî çà ñòðàõîòåí ñåêñ å æåíàòà äà íå å ïðèíóäåíà äà 
ãî ïðàâè. Ïðèÿòíèÿò ñåêñóàëåí æèâîò îçíà÷àâà, ÷å ïîíÿêîãà ñåê-
ñúò ùå áúäå ôàíòàñòè÷åí, äðóã ïúò ïðîñòî îáèêíîâåí èëè äîðè 
íå òàêúâ. Íî íåçàâèñèìî îò èíòåíçèâíîñòòà ìó, ìîæå âèíàãè äà 
áúäå èçïúëíåí ñ ìíîãî ëþáîâ. Òîâà îçíà÷àâà, ÷å ìúæúò ïîëó÷à-
âà îðãàçúì, à æåíàòà  ôèçè÷åñêàòà ïðèâúðçàíîñò, êîÿòî æåëàå. 
È äâàìàòà ïå÷åëÿò.

Êëèòîðåí è âàãèíàëåí îðãàçúì

Îáúðêâàíåòî å ðåçóëòàò îò âàãèíàëíèÿ îðãàçúì, êîéòî å âåðñèÿ 
íà òåîðèÿòà çà êëèòîðíèÿ îðãàçúì. Âàãèíàëíèÿò îðãàçúì ñïîðåä 
îáùîòî ìíåíèå ïîêàçâà åìîöèîíàëíàòà çðÿëîñò è å ñëåäñòâèå îò 
âêàðâàíåòî íà ïåíèñà áåç äîïúëíèòåëíàòà ñòèìóëàöèÿ íà êëèòîðà. 
Êëèòîðíèÿò îðãàçúì å ñëåäñòâèå îò ðú÷íàòà ìàíóïóëàöèÿ íà êëè-
òîðà. Æåíàòà, êîÿòî èçæèâÿâà ñàìî ïîñëåäíèÿ, ñå îïðåäåëÿ êàòî 
ïñèõîëîãè÷åñêè íåçðÿëà.

Íèêîå ñúâðåìåííî ïðîó÷âàíå íå äîêàçâà, ÷å êëèòîðíèÿò îðãà-
çúì å ïî-íèñø îò âàãèíàëíèÿ. Íàèñòèíà äíåñ å äîáðå äîêóìåíòè-
ðàíî, ÷å îðãàçìúò ñè å îðãàçúì. Çà ïîñòèãàíåòî ìó ðàáîòÿò êàêòî 
ìîçúêà, òàêà è ñåêñóàëíèòå îðãàíè. Íåçàâèñèìî äàëè ñå ïîðàæäà 
âúâ âàãèíàòà èëè ÷ðåç êëèòîðà, ïðè îðãàçìà ñå ïîëó÷àâà åäèí è ñú-
ùè îòãîâîð  ôîðìèðàíåòî íà “îðãàçìîâà ïëîùàäêà”, êîíòðàêöèè 
âúâ âúíøíàòà òðåòèíà íà âàãèíàòà è êîíòðàêöèè íà ìàòêàòà.

Æåíèòå èìàò äâà öåíòúðà íà îòãîâîð. Îðãàçìúò ñå ïðåæèâÿâà 
íå ñàìî âúâ âëàãàëèùåòî, à è â ìàòêàòà. Ïîñëåäíàòà å ïîäëîæåíà íà 
êîíòðàêöèè, ïîäîáíè íà òåçè ïðè èçâúðøâàíå íà òðóäîâà äåéíîñò. 
Òå ñà íîðìàëåí îòãîâîð è æåíàòà ñå íàó÷àâà äà ñå íàñëàæäàâà íà 
óñåùàíåòî.

Ìàêàð ÷å öåíòúðúò íà ñåêñóàëíèÿ îòãîâîð ñà ìàòêàòà è âëà-
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ãàëèùåòî, â íåãî ó÷àñòâà öÿëîòî òÿëî. Êëèôúðä è 
Äæîéñ Ïåíúð îïèñâàò óñåùàíåòî êàòî àíàëîãè÷íî 
íà ïàäàíåòî íà êàìúê â áàñåéí ñ âîäà. Íàé-èíòåíçèâ-
íàòà ðåàêöèÿ å â öåíòúðà, êúäåòî å ïàäíàë êàìúêà, 
íî òÿ ïðîäúëæàâà äà ñå ðàçïðîñòðàíÿâà â ïî-øèðîêè 
è ïî-øèðîêè êðúãîâå. Òîâà å âÿðíî, íî çàâèñè îò èç-
òî÷íèêà íà ñòèìóëàöèÿ.

Íÿêîè æåíè ñúîáùàâàò, ÷å ñå ÷óâñòâàò åìîöè-
îíàëíî óäîâëåòâîðåíè, êîãàòî ïåíèñúò å âúâ âëà-
ãàëèùåòî èì, íî òîâà å âúïðîñ íà èíäèâèäóàëíî 
ïðåäïî÷èòàíèå. Òî íÿìà íèùî îáùî ñ îðãàçìà êàòî 
ðåçóëòàò îò âúíøíà ñòèìóëàöèÿ. Âñúùíîñò íÿêîè 
æåíè ïðåæèâÿâàò ïî èíòåíçèâåí îðãàçúì â îáðàòíèÿ 
ñëó÷àé, êîãàòî ïåíèñúò íå å âúâ âëàãàëèùåòî.

Äú Õàéò Ðåïîðò çàÿâÿâà, ÷å ñàìî 30% îò 300 000 èçñëåäâàíè 
æåíè ìîãàò äà äîñòèãíàò äî îðãàçúì ðåäîâíî áåç êëèòîðíà ñòèìó-
ëàöèÿ. Òîâà îçíà÷àâà, ÷å çà îñòàíàëèòå 60-70% îò íåæíèÿ ïîë ñàìî 
ïîëîâèÿò àêò íå âîäè äî îðãàçúì.

Íåæåëàíèåòî íà ïàðòíüîðà äà èçïîëçâà êëèòîðíàòà ñòèìóëàöèÿ 
êàòî ñúùåñòâåíà ÷àñò îò ëþáîâíàòà èãðà ïðå÷è íà ïîâå÷åòî æåíè 
äà ïðåæèâåÿò óäîâëåòâîðåíèåòî îò îðãàçìà ïîâå÷å îò äðóãèòå ôàêòî-
ðè. Äâîéêèòå íå òðÿáâà äà áúðêàò ðú÷íàòà ñòèìóëàöèÿ íà êëèòîðà ñ 
ìàñòóðáàöèÿòà. Ïîñëåäíàòà âêëþ÷âà ìàíèïóëàöèÿ ñúñ ñîáñòâåíèòå 
ãåíèòàëèè. Òîâà å åãîèñòè÷íî è èçêëþ÷âà ùàñòèåòî íà äðóãèÿ ÷îâåê. 
Íå å òàêà ñ êëèòîðíàòà ñòèìóëàöèÿ ïî âðåìå íà ïîëîâîòî ñíîøåíèå. 
Áîã å ñúçäàë êëèòîðà, çà äà áúäå èçïîëçâàí â ñåêñà, êîéòî âêëþ÷âà 
ïðèåìëèâà ëþáîâíà èãðà ìåæäó ñúïðóçèòå, à çà ïîâå÷åòî æåíè å 
åäèíñòâåíèÿò ïúò êúì ñåêñóàëíî çàäîâîëÿâàíå.

Ìíîãîêðàòíè îðãàçìè

Íîâèòå ïðîó÷âàíèÿ íà æåíñêàòà ñåêñóàëíîñò ïîêàçâàò, ÷å íÿêîè 
æåíè ìîãàò äà ïðåæèâåÿò ìíîãî îðãàçìè çà êðàòúê ïåðèîä îò âðåìå. 
Ìúæåòå ïîíÿêîãà òðóäíî ðàçáèðàò òîçè ôàêò, òúé êàòî òå ñà áåçñèëíè 
â ïîâå÷åòî ñëó÷àè äà ïîäíîâÿò ñïîñîáíîñòòà ñè çà ñåêñ áåç âðåìå çà 
ïî÷èâêà. Íî ïðîäúëæèòåëíî ñòèìóëèðàíàòà æåíà å ñïîñîáíà íà ïåò 

Áîã íå ñàìî 
å ñúçäàë âëå-
÷åíèåòî êúì 
óäîâîëñòâèÿ 
â íàñ, íî è 
íàé-ïîäõîäÿ-
ùàòà ñðåäà 
çà ïúëíîòî 
èì èçðàçÿâà-
íå è çàäîâîëÿ-
âàíå.

Õ. Íîðìàí 
Ðàéò
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èëè ïîâå÷å îðãàçìà, êàòî ÷åñòî âñåêè îò òÿõ å âñå ïî-èíòåíçèâåí. 
Ñïîðåä  Äú Õàéò Ðåïîðò ìíîãî æåíè íå çíàÿò òîâà.

Òúé êàòî æåíàòà ìîæå äà èçïèòâà ïîâòàðÿùè ñå îðãàçìè, ìúä-
ðèÿò ìúæ ùå ñòèìóëèðà êëèòîðíàòà º îáëàñò âåäíàãà ñëåä åÿêóëà-
öèÿòà ñè, òàêà ÷å òÿ äà ïîâòîðè ñâîåòî ïðåæèâÿâàíå. Åñòåñòâåíèÿò 
îòãîâîð íà ëþáÿùèÿ ñúïðóã å äà îñèãóðè íà ñúïðóãàòà ñè âñÿêî 
óäîâîëñòâèå. Íî ìíîãîêðàòíèòå îðãàçìè íå òðÿáâà äà áúäàò íàëàãà-
íè íà æåíàòà èëè äà ñå î÷àêâàò ïðè âñåêè ñåêñóàëåí àêò. Ïîâå÷åòî 
æåíè ïðåäïî÷èòàò ïîäîáíî ïðåæèâÿâàíå â òåçè ñïåöèàëíè ñëó÷àè, 
êîãàòî óñëîâèÿòà, íàñòðîåíèåòî è âñè÷êè îñòàíàëè ôàêòîðè äåéñò-
âàò çàåäíî. Åäèíñòâåíèÿò îðãàçúì âñå îùå å íàé-÷åñòèÿò îòãîâîð 
íà æåíàòà è â ïðîó÷âàíåòî íà Õàéò ïî-ãîëÿìà ÷àñò îò æåíèòå èìàò 
æåëàíèå ñàìî çà åäèí îðãàçúì.

Ñúâåòè çà ïî-ãîëÿìî óäîâîëñòâèå

Ïåò ïðàêòèêè ìîãàò äà óâåëè÷àò èíòåíçèâíîñòòà íà óäîâîë-
ñòâèåòî ïðè ìúæåòå: 1. èç÷àêâàíåòî íà 24 ÷àñà ñëåä îòìèíàëèÿ 
îðãàçúì, çà äà ìîæå äà ñå íàòðóïà ãîëÿìî êîëè÷åñòâî ñåìåííà òå÷-
íîñò; 2. ïðîäúëæèòåëíà ëþáîâíà èãðà è âúçáóäà, òàêà ÷å ïåíèñúò äà 
åðåêòèðà 20 ìèíóòè èëè ïî-äúëãî; 3. ïîäèëâàíå íà âúîáðàæåíèåòî 
êàòî ãëåäà è ÷óâñòâà åêñòàòè÷íèÿ îòãîâîð íà ñúïðóãàòà ñè, êîéòî å 
ðåçóëòàò îò óìåëàòà ìó ñòèìóëàöèÿ; 4. ñúçíàòåëíî ñâèâàíå íà ìóñ-
êóëèòå íà àíàëíèÿ ñôèíêòåð ïî âðåìå íà îðãàçìà; 5. íàðàñòâàíå íà 
ñèëàòà íà êîíòàêòà ïî âðåìå íà îðãàçìà.

Æåíàòà ìîæå äà óâåëè÷è èíòåíçèòåòà íà ñâîèòå ôèçè÷åñêè 
óñåùàíèÿ ÷ðåç ñúçíàòåëíî óñèëâàíå íà ìóñêóëíèòå êîíòðàêöèè è 
äîáàâÿíå íà òàçîâèòå ñè äâèæåíèÿ êúì íåãîâèòå, êàòî ñå îñòàâè 
äà ñå îñâîáîäè.
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Ïðîáëåìè, êîèòî ìîãàò äà ðàçðóøàò

 ñåêñóàëíèÿ âè æèâîò

Ñåêñóàëíèòå ïðîáëåìè ñà ÷åñòî ñðåùàíè. Ìíîæåñòâî îðãàíè÷-
íè ôàêòîðè (áîëåñò è íàðêîòèöè), ïñèõîëîãè÷åñêè ôàêòîðè (ãíÿâ 
è áåçïîêîéñòâî ïðè èçïúëíåíèåòî) è êóëòóðíè âëèÿíèÿ (ñðàì è 
âèíà) ìîãàò äà ïîïðå÷àò è ïîíÿêîãà äà óíèùîæàò èçöÿëî ñåêñóàë-
íèÿ ìåõàíèçúì.

Ïðåäïîëîæåíèåòî, ÷å ùàñòëèâèòå áðà÷íè äâîéêè íÿìàò ñåêñó-
àëíè ïðîáëåìè íå âèíàãè å âÿðíî. Íèòî ïúê ìîæå äà ñå äîêàæå, ÷å 
ñåêñóàëíèÿò ïðîáëåì å ñèìïòîì íà íåùàñòíèÿ áðàê. Èñòèíàòà å, 
÷å ìíîãî ìàëêî õîðà èìàò ñâîáîäåí îò ïðîáëåìè ñåêñóàëåí æèâîò 
äîðè êîãàòî áðàêîâåòå èì ñà ùàñòëèâè.

Ñåêñóàëíèòå ïðîáëåìè ìîãàò äà ñå ðàçðåøàò ÷ðåç åôåêòèâíè 
è ïðîñòè÷êè òåõíèêè íà ïîâåäåíèå. Òúé êàòî èçñëåäîâàòåëèòå ñà 
äîñòèãíàëè äî ÿñíî ðàçáèðàíå çà òîâà, â êîåòî ìîæåì äà ñáúðêàìå 
â ðàçëè÷íèòå ôàçè íà ñåêñóàëíèÿ êðúã îò îòãîâîðè, ñà îòêðèòè è 
ñïåöèôè÷íè ìåòîäè çà ðàçðåøàâàíåòî èì.

Ïðåæäåâðåìåííà åÿêóëàöèÿ. Ïðåæäåâðåìåííà åÿêóëàöèÿ (ÏÅ) 
îçíà÷àâà, ÷å ìúæúò íÿìà àäåêâàòåí ñúçíàòåëåí êîíòðîë íàä åÿêó-
ëàöèÿòà ñè è èçæèâÿâà îðãàçúì ñïîíòàííî, ïðåäè äà ãî ïîæåëàå. 
Êîíòðîëúò íàä åÿêóëàöèÿòà òðÿáâà äà áúäå åñòåñòâåí, ëåñåí è 
óìèøëåí. ÏÅ ìîæå äà ñå ïðåâúðíå â èçòî÷íèê íà ñòðàäàíèå çà ñúï-
ðóçèòå. Àêî è äâàìàòà íå ïðîÿâÿò ðàçáèðàíå è çðÿëîñò, òîâà óñëîâèå 
ìîæå äà èìà äåñòðóêòèâíî âúçäåéñòâèå âúðõó ñåêñóàëíèÿ æèâîò íà 
äâîéêàòà è ìîæå äà çàñòðàøè âðúçêàòà èì.

Ñåêñóàëíî çäðàâèÿò ìúæ îáèêíîâåíî ìîæå äà èçáåðå äàëè 
äà îñòàíå âúçáóäåí çà èçâåñòíî âðåìå, èëè äà ïðåæèâåå îðãàçìà 
áúðçî. Íî ïðè ÏÅ ëèïñâà ñúçíàòåëåí êîíòðîë âúðõó åÿêóëàöèÿòà. 
Ìúæúò ñå âúçáóæäà è ïðåìèíàâà îò ôàçàòà íà ïëàòîòî êúì îðãà-
çúì, êîéòî ïîñòàâÿ êðàé íà ñåêñóàëíîòî ïðåæèâÿâàíå, ïðåäè òîé 
äà ãî å ïîæåëàë.

Ïðåæäåâðåìåííàòà åÿêóëàöèÿ èìà äâå ôîðìè  îñíîâíà è âòî-
ðè÷íà. Îñíîâíàòà ÏÅ å âèíàãè íàëèöå è îáèêíîâåíî ñå ñâúðçâà ñ 
ðàííè ñåêñóàëíè ïðåæèâÿâàíèÿ êàòî ìàñòóðáàöèÿòà. Êîãàòî ìúæúò 
ñå ñàìîçàäîâîëÿâà, åÿêóëèðà åäíà èëè äâå ìèíóòè. ×ðåç ïðàêòèêó-
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âàíå òîâà âðåìåòðàåíå ñå çàïå÷àòâà ïîäñúçíàòåëíî â óìà ìó. Äðóãè 
ðàííè ñåêñóàëíè îòíîøåíèÿ, èçèñêâàùè áúðçèíà, ñúùî ìîãàò äà 
äîïðèíåñàò çà òîâà. Íî òúé êàòî òîâà å çàó÷åíî ïîâåäåíèå, òî ìîæå 
äà áúäå ïðîìåíåíî.

Âòîðè÷íàòà ÏÅ å ðåçóëòàò îò ôèçè÷åñêè ïðè÷èíè. Ñëåä ãîäèíè 
íà íîðìàëíà åÿêóëàöèÿ ïðîäúëæèòåëíîñòòà íà ïîëîâèÿ àêò ïðîãðå-
ñèâíî íàìàëÿâà. Íÿêîè ìúæå ñ íÿêîëêî ÏÅ ùå åÿêóëèðàò îùå ïî 
âðåìå íà ëþáîâíàòà èãðà, ò.å. ïðåäè ïðîíèêâàíåòî.

Ìàêàð ÷å ÏÅ å ïðåäèìíî ìúæêè ïðîáëåì, èçèñêâà ñúâìåñòíà 
ðàáîòà, çà äà ñå êîðèãèðà. Ñúïðóãúò òðÿáâà äà ïðèçíàå ïðîáëåìà 
ñè, à ñúïðóãàòà äà ïðîÿâè òúðïåëèâî ðàçáèðàíå. Ïîíÿêîãà òÿ ìîæå 
äà áúäå òîëêîâà ðàçî÷àðîâàíà, ÷å äà ñå íàõâúðëè îñòðî âúðõó “áúð-
çèÿ” ñè ñúïðóã, íî ïîäîáíè ðåàêöèè ñàìî ùå çàñåãíàò ÷óâñòâîòî ìó 
çà íåñïîñîáíîñò è ùå óñëîæíÿò ñèòóàöèÿòà.

Çà ùàñòèå ëå÷åíèåòî íà òàçè óíèùîæèòåëíà äèñôóíêöèÿ ñú-
ùåñòâåíî ïîäîáðÿâà âúçìîæíîñòèòå íà ìúæåòå, êîèòî åÿêóëèðàò 
ïðåêàëåíî áúðçî. Äíåñ òîâà å âúçìîæíî ïî÷òè 100% ñëåä îêîëî 14 
ñåäìèöè ëå÷åíèå. Íåùàñòíèòå äâîéêè ìîãàò äà ñå ðàäâàò íà ïðèÿòåí 
ñåêñóàëåí æèâîò ñàìî ñëåä íÿêîëêî ìåñåöà.

Ñúùåñòâóâàò äâà ãëàâíè ìåòîäà çà ëå÷åíèå íà ÏÅ: 1. “ïðèòèñ-
êàùàòà òåõíèêà” íà Ìàñòúðñ è Äæîíñúí è 2. ïðîöåäóðàòà “ñïðè  
çàïî÷íè”. Òóê ùå èçëîæà ïîñëåäíèÿ ìåòîä. Òîé âêëþ÷âà íÿêîëêî 
ñòúïêè.

1. Äîâåäåòå ñúïðóãàòà ñè äî îðãàçúì. Òúé êàòî ïðåæäåâðåìåí-
íî åÿêóëèðàùèÿò íå ìîæå äà ñå êîíöåíòðèðà âúðõó ðåøàâàíåòî íà 
ñâîÿ ïðîáëåì, äîêàòî æåíà ìó ïîëó÷àâà îðãàçúì, òîé òðÿáâà äà º 
ïîìîãíå ïúðâî òÿ äà ñòèãíå äî îðãàçúì, à ñëåä òîâà äà ñå êîíöåí-
òðèðà èçöÿëî âúðõó ñâîèòå óñåùàíèÿ. Ñúïðóãúò ìîæå äà ïîìîãíå 
íà ñúïðóãàòà ñè ÷ðåç ðú÷íà ñòèìóëàöèÿ íà êëèòîðà º èëè ÷ðåç äðóã 
ïðèåìëèâ çà äâàìàòà ìåòîä.

2. Ïðåêàðàéòå âðåìå â ëþáîâíà èãðà. Ðàçáèðàéêè, ÷å ìíîãîòî ìè-
ëóâêè óâåëè÷àâàò âúçáóäàòà íà ìúæà, æåíàòà ÷åñòî ùå åëèìèíèðà 
äîêîñâàíåòî íà ïåíèñà íà ñúïðóãà ñè. Â óñèëèåòî ñè äà ñå ñïðàâÿò 
ñ ïðåêàëåíîòî ñåêñóàëíî íàïðåæåíèå òå ÷åñòî ïðèñòúïâàò äèðåêò-
íî êúì ñíîøåíèå. Âñå ïàê, êîãàòî ïðîíèêâàíåòî âúâ âëàãàëèùåòî 
ñòàíå áåç ïðåäâàðèòåëíà ñòèìóëàöèÿ, ìúæúò ìîæå äåéñòâèòåëíî 
äà ïðîíèêíå è äà åÿêóëèðà ïî-áúðçî ïîðàäè øîêà â ñèñòåìàòà ìó. 
Çàòîâà ñúïðóãàòà òðÿáâà ëþáÿùî äà ãàëè ãåíèòàëèèòå íà ëþáèìèÿ 
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ñè  îñîáåíî äîëíàòà ÷àñò è ãëàâàòà íà ïåíèñà,  íî íå òàêà, ÷å òîé 
äà åÿêóëèðà.

3. Íàâëèçàíå è îòäðúïâàíå. Ïî âðåìå íà òàçè ôàçà ñúïðóãúò ïîñ-
òàâÿ ïåíèñà ñè (îò ïîçèöèÿòà, â êîÿòî ìúæúò å îòãîðå, çà äà èìà 
ïî-äîáúð êîíòðîë) áàâíî âúâ âëàãàëèùåòî è ñïèðà ïðîíèêâàíåòî 
èëè ñå îòäðúïâà, êîãàòî óñåòè æåëàíèå äà åÿêóëèðà. Òðèåíåòî ïðè 
ïúëíîòî îòòåãëÿíå ìîæå äà ïðè÷èíè åÿêóëàöèÿ, òàêà ÷å ñå ïðåäïî-
÷èòà, àêî å âúçìîæíî, ïåíèñúò äà îñòàíå âúâ âëàãàëèùåòî.

Ïðåêúñâàíåòî íà äâèæåíèåòî íÿìà äà ïðè÷èíè ïîíèæàâàíå íà 
åðåêöèÿòà, íî ùå çàáàâè æåëàíèåòî çà åÿêóëàöèÿ. Êîãàòî ìúæúò 
÷óâñòâà, ÷å ñå êîíòðîëèðà, ìîæå áàâíî äà çàïî÷íå äà ïðîíèêâà ïî-
íàâúòðå. Àêî æåëàíèåòî ìó äà åÿêóëèðà ñå óâåëè÷àâà âñå ïîâå÷å, 
òðÿáâà äà ñïðå äâèæåíèåòî èëè äà ñå îòäðúïíå âíåçàïíî. Öåëòà ïðåç 
òàçè ôàçà å äà ïðîíèêíå, äîêàòî ïî÷óâñòâà ïðåäñòîÿùàòà åÿêóëàöèÿ. 
Ìúæúò ñ ïî-ãîëåìè ïðîáëåìè íÿìà äà ìîæå äà âêàðà ïîâå÷å îò 
ãëàâàòà íà ïåíèñà ñè, ïðåäè äà ñïðå, çà äà ìîæå äà ñå êîíòðîëèðà.

4. Êîíòðîëèðàíå íà “òî÷êàòà, îò êîÿòî íÿìà âðúùàíå”. Ðàíî 
èëè êúñíî âñåêè ìúæ äîñòèãà äî íåÿ, êîãàòî ïðîäúëæè äà ïðîíèêâà 
âúâ âëàãàëèùåòî, äîêàòî ñâúðøè åÿêóëàöèÿòà. Ñúùåñòâóâà åäíî 
“íÿìà âðúùàíå íàçàä”. Ïðåç òàçè ÷àñò íà ëå÷åíèåòî ìúæúò òðÿáâà 
äà äîñòèãíå “òî÷êàòà íà íÿìà âðúùàíå íàçàä”, íî äà ñå êîíòðîëèðà, 
êàòî ïðåêúñíå äâèæåíèåòî. Ñëåä åÿêóëàöèÿòà ìîæå äà ñè ïî÷èíå 
îò 15 ñåêóíäè äî 2 ìèíóòè èëè ïîâå÷å â çàâèñèìîñò îò ïðîáëåìà 
ìó  âíèìàòåëíî îò÷èòàéêè âðåìåòî.

Ìàêàð ÷å òîâà çâó÷è íåðîìàíòè÷íî è êëèíè÷íî, âàæíî å äà ñå 
çàñè÷à âðåìåòî, äîêàòî òîé çàïî÷íå ÿñíî äà ðàçïîçíàâà óñåùàíå-
òî, ïðåäøåñòâàùî åÿêóëàöèÿòà. Ïî âðåìå íà ïðåêúñâàíåòî ìúæúò 
íå òðÿáâà äà ïðîíèêâà ïîâå÷å, à æåíàòà íå òðÿáâà äà ñå äâèæè, äà 
êàøëÿ, ïîäñìúð÷à èëè ìèãà, çàùîòî íàé-ëåêîòî äâèæåíèå ìîæå 
äà å ñèãíàë çà “êðàÿ” çà íåãî.

5. Ïðîäúëæàâàíå íà àêò íà ñíîøåíèåòî. Ùîì âåäíúæ ñúïðóãúò 
ñå íàó÷è äà ðàçïîçíàâà ÷óâñòâîòî, ïðåäõîæäàùî “òî÷êàòà íà íÿìà 
âðúùàíå íàçàä”, ìîæå äà çàïî÷íå äà ïðîíèêâà ñ ëåêè äâèæåíèÿ. 
Öåëòà å äà òîëåðèðà ïîñòåïåííî íàðàñòâàùèòå èìïóëñè. Ïúðâîíà-
÷àëíî ùå ìó áúäå òðóäíî äà êîíòðîëèðà äâèæåíèÿòà ñè, çàùîòî 
èíñòèíêòèòå è âúçáóäàòà ìó ùå ãî ìîòèâèðàò êúì ïî-äúëáîêî ïðî-
íèêâàíå. Âñå ïàê òàêîâà äúëáîêî íàâëèçàíå íå âèíàãè íîñè ãîëÿìî 
óäîâîëñòâèå íà æåíàòà è ìîæå äà äîâåäå äî äèñêîìôîðò.
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Êîíöåíòðèðàíåòî íà äâèæåíèåòî ïî-áëèçî äî îòâîðà íà âëàãà-
ëèùåòî å ïî-ïðèÿòíî è çà ìúæà, è çà æåíàòà, îòêîëêîòî äúëáîêîòî 
ïðîíèêâàíå. Çà íåÿ òàêà å ïî-äîáðå, òúé êàòî ñàìî ïúðâàòà òðåòà 
îò âëàãàëèùåòî å ïîêðèòî ñ ÷óâñâèòåëíà òúêàí, à òîâà ùå íàìàëè 
âúçáóäàòà íà ïîëîâèíêàòà º è ùå ìó ïîìîãíå äà êîíòðîëèðà åÿêó-
ëàöèÿòà ñè.

6. Ïðîäúëæèòåëåí êîíòðîë íà åÿêóëàöèÿòà. Ùîì 
âåäíúæ ìúæúò çàïî÷íå äà ðàçïîçíàâà óñåùàíåòî, êî-
åòî ïðåäõîæäà åÿêóëàöèÿòà è ìîæå äà ðåäóâà ëåêîòî 
ïðîíèêâàíå ñ ïåðèîäè íà ïî÷èâêà, òîé ùå çàïî÷íå è 
äà ñå êîíòðîëèðà. Ñëåä êàòî ñâèêíå äà êîíòðîëèðà 
åÿêóëàöèÿòà ñè 15 ñåêóíäè, ìîæå äà óâåëè÷è òîâà 
âðåìå íà ÷åòèðè ïåðèîäà ïî 15 ñåêóíäè. Àêî ñå íàó÷è 
äà ïðèáàâÿ ïî ìèíóòà, ìîæå äà ïðîäúëæè ñ îùå äâå. 
Ñëåä òîâà áè ìîãúë äà ïðîáâà ñ òðè ìèíóòè.

Ñêîðî ìîæå äà ïðîäúëæè ñ ëåêîòî ïðîíèêâàíå, 
äîñòèãàíåòî íà “òî÷êàòà íà íÿìà âðúùàíå íàçàä”, 
ñïèðàíå íà ïðîíèêâàíåòî è ïðåêðàòÿâàíå íà æåëàíè-
åòî çà áúðçà åÿêóëàöèÿ. Ñëåä äúëãà ïðàêòèêà ùå ìîæå äà ïîääúðæà 
ïîëîâèÿ àêò òîëêîâà äúëãî, êîëêîòî òîé è ñúïðóãàòà ìó æåëàÿò. 
Ìúæúò ìîæå äà êîíòðîëèðà åÿêóëàöèÿòà ñè, êîãàòî ìîæå äà ïîä-
áèðà âðåìåòî íà îðãàçìà ñè.

Ïåðèîäèòå íà ïðàêòèêóâàíå íà “ñïðè  çàïî÷íè” ìîãàò äà 
äîñòàâÿò óäîâîëñòâèå è íà äâàìàòà ïàðòíüîðè. Ñúïðóãúò ìîæå äà 
óâåëè÷è ñïîñîáíîñòòà ñè äà îòëàãà åÿêóëàöèÿòà è ïî òîçè íà÷èí äà 
óäúëæàâà óäîâîëñòâèåòî îò ïîëîâèÿ àêò, à ñúïðóãàòà ùå çàïî÷íå äà 
èçïèòâà ñåêñóàëíà âúçáóäà, íåïîçíàòà çà íåÿ ïðåäè. Àêî äîñåãà íå å 
ïîëó÷àâàëà îðãàçúì, òîâà å ìîìåíòúò. Àêî å äîñòèãíàëà òàçè ôàçà, 
ìîæå äà ïðîäúëæè äà ñå íàñëàæäàâà íà ìíîãîêðàòíèòå îðãàçìè.

Ìíîãî äâîéêè îòêðèâàò, ÷å ïðàêòèêàòà “ñïðè  çàïî÷íè” èì 
ïîçâîëÿâà äà åêñïåðèìåíòèðàò ñ ðàçëè÷íè ïîçèöèè  íåùî, êîåòî íå 
èì ñå å îòäàâàëî ïðåäè, ïîðàäè ìàëêîòî âðåìå ïðåäè åÿêóëàöèÿòà. 
×ðåç ðàáîòàòà â åêèï òå ùå ðàçâèÿò öåííè âåðáàëíè è íåâåðáàëíè 
óìåíèÿ çà îáùóâàíå, êàêòî è íîâî ñúçíàíèå çà òÿõíàòà âçàèìîçàâè-
ñèìîñò, çà äà ïðåæèâåÿò ñåêñóàëíî óäîâîëñòâèå.

Åðåêòèëíà äèñôóíêöèÿ. Èìïîòåíòíîñòòà, èëè åðåêòèëíàòà 
äèñôóíêöèÿ, ñå îïðåäåëÿ êàòî íåñïîñîáíîñò çà ïîñòèãàíå èëè ïîä-
äúðæàíå íà åðåêöèÿòà, íåîáõîäèìà çà ïúëíîöåííîòî ñåêñóàëíî 

Íàïîìíÿé 
ìè, î, Áîæå, 
÷å ñåêñúò å 
äàð îò Òåá, 
à íå îò äÿ-
âîëà, íåçàâè-
ñèìî êàêâî 
êàçâàò ëèöå-
ìåðèòå.
Õàðè Õîëèñ 

ìëàäøè
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ïðåæèâÿâàíå. Ìåæäó 10 è 20 ìèëèîíà àìåðèêàíöè ñòðàäàò îò èìïî-
òåíòíîñò â äàäåí ìîìåíò îò æèâîòà ñè. Êîãàòî êúì òÿõ ïðèáàâèì è 
òåçè ñ ÷àñòè÷íà åðåêòèëíà äèñôóíêöèÿ, áðîÿò èì äîñòèãà äî îêîëî 
30 ìèëèîíà. Ïîëó÷àâàíåòî íà åðåêòàëíà äèñôóíêöèÿ íàðàñòâà ñ 
ãîäèíèòå, íî íå å íåèçáåæíà ïîñëåäèöà îò âúçðàñòòà.

Ïðè âúçðàñòíèòå, à è ïðè ìëàäèòå, òîâà íåðàçïîëîæåíèå ìîæå 
äà ñå ïîÿâè êàòî ïîñëåäèöà îò ñïåöèôè÷íà áîëåñò èëè îò ìåäèöèíñ-
êî ëå÷åíèå, ñâúðçàíî ñúñ ñòðàõ, çàãóáà íà ñàìîóâåðåíîñò è äåïðåñèÿ. 
Îêîëî 5% îò èìïîòåíòíîñòòà ñå íàáëþäàâà ïðè ìúæåòå îêîëî 40 
ãîäèíè è íàðàñòâà äî 15-25% ïðè 65-ãîäèøíèòå è ïî-âúçðàñòíèòå 
õîðà. Âñå ïàê òÿ ñå ëåêóâà âúâ âñè÷êè âúçðàñòè.

Èìïîòåíòíîñòòà íå å èçöÿëî ðåçóëòàò îò ìèñëåíåòî íà ìúæà. 
Ïðè îêîëî 85% îò òÿõ òÿ å ïðè÷èíåíà îò áîëåñòè, îñîáåíî îò äè-
àáåò è ñúðäå÷íè íåðàçïîëîæåíèÿ, êîèòî îãðàíè÷àâàò ïîòîêà íà 
êðúâòà. Íàé-÷åñòî ñðåùàíèòå áîëåñòè, âîäåùè äî èìïîòåíòíîñò, 
ñà ñúäîâèòå áîëåñòè, äèàáåòúò, íåâðîëîãè÷íèòå óâðåæäàíèÿ, òàçî-
âèòå óâðåæäàíèÿ, õîðìîíàëíèÿ äèñáàëàíñ, óïîòðåáàòà íà îïèàòè è 
áîëåñòòà íà Ïåéðîíè.

Ïñèõîëîãè÷åñêè ïðîáëåìè êàòî íåóâåðåíîñòòà, áåçïîêîéñòâî-
òî è êîíôëèêòèòå ÷åñòî ñà âàæíè äîïúëíèòåëíè ôàêòîðè. Ïðîáëå-
ìúò å ñâúðçàí ñ äåïðåñèÿ, ñ ëèïñà íà ñàìî÷óâñòâèå, ñ íàðàñòâàùî 
ïðèòåñíåíèå èëè ñ íàïðåæåíèå ìåæäó ñúïðóçèòå è/èëè ñúñ ñòðàõ è 
áåçïîêîéñòâî îò ïðåäàâàíå íà áîëåñòè ïî ñåêñóàëåí ïúò, âêëþ÷èòåë-
íî è ÑÏÈÍ. Äðóãè ôàêòîðè êàòî íàäíîðìåíîòî òåãëî, íåäîáðîòî 
ôèçè÷åñêî ñúñòîÿíèå, êàêòî è ïðåêîìåðíîòî ïóøåíå è ïèåíå ñúùî 
ìîãàò äà ïðè÷èíÿò åðåêòèëíà äèñôóíêöèÿ.

Çà ìíîãî ìúæå åðåêòèëíàòà äèñôóíêöèÿ ñúçäàâà óìñòâåí 
ñòðåñ, êîéòî ðåôëåêòèðà âúðõó âðúçêàòà èì ñúñ ñåìåéñòâîòî è 
áëèçêèòå èì. Ïîëîâàòà çðÿëîñò è ñàìî÷óâñòâèåòî ñà òîëêîâà 
òÿñíî ñâúðçàíè çà íÿêîè õîðà, ÷å ðàçãîâîðúò ñ òÿõ ìîæå äà áúäå 
òðóäåí è ñìóùàâàù  äîðè êîãàòî ðàçãîâàðÿò ñ òåçè, íà êîèòî ñå 
äîâåðÿâàò, êàòî ïàðòíüîðà èì èëè ëåêàðÿ èì. Ìàêàð ÷å 85% îò 
èìïîòåíòíîñòòà å ðåçóëòàò îò ôèçè÷åñêè ïðîáëåìè, âåäíúæ àêî ñå 
çàáåëåæàò ñìóùåíèÿ â åðåêöèÿòà, åìîöèîíàëíèòå ôàêòîðè ÷åñòî 
óñëîæíÿâàò ïðîáëåìà.

Òðÿáâà äà ñå çíàå, ÷å æåëàíèåòî è ñïîñîáíîñòòà çà ïîñòèãàíå 
íà îðãàçúì, êàêòî è ñïîñîáíîñòòà çà åÿêóëàöèÿ, ìîãàò äà îñòàíàò 
íåçàñåãíàòè äîðè ïðè åðåêòèëíà äèñôóíêöèÿ èëè ïúê ìîãàò äà 
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ëèïñâàò äî èçâåñòíà ñòåïåí è òîâà äà äîïðèíåñå çà ñúçäàâàíåòî íà 
÷óâñòâîòî íà íåàäåêâàòíàòà ñåêñóàëíà ôóíêöèÿ.

Èìà ìíîãî ïîñòèæåíèÿ è â äèàãíîñòèêàòà, è ïðè ëå÷åíèåòî íà 
ñïîìåíàòîòî íåðàçïîëîæåíèå. ×åòèðèòå íàé-÷åñòî ïðåäïèñâàíè 
ëå÷åíèÿ âêëþ÷âàò âàêóóìíà òåðàïèÿ, ò.íàð. èíæåêöèÿ íà Àçà, èìï-
ëàíòè íà ïåíèñà è èíòðàðåòðàëíè òàáëåòêè. Ñúùåñòâóâàò, ðàçáèðà 
ñå, è äðóãè íà÷èíè íà ëå÷åíèå. Ñúùåñòâóâàò íîâè ëåêàðñòâà, êîèòî 
ìîãàò äà âúçñòàíîâÿò ñåêñóàëíèòå ñïîñîáíîñòè, êàòî ïðåìàõíàò 
äèñêîìôîðòà è ñìóùåíèåòî îò òðàäèöèîííèòå òåðàïèè. Ìîãàò äà 
ñå èçïîëçâàò è ñïåöèàëíè àíòèõèïåðòåíçèâíè ëåêàðñòâà, àíòèäåï-
ðåñàíòè è àíòèïñèõîòè÷íè ëåêàðñòâà, êîèòî äà íàìàëÿò ðèñêà îò 
ïðîâàë. Ìíîãî ïàöèåíòè è çäðàâíè ðàáîòíèöè íå çíàÿò çà òÿõ è 
ïîðàäè òîâà äèñôóíêöèÿòà îñòàâà íåèçëåêóâàíà.

Åðåêòèëíàòà äèñôóíêöèÿ íå å ïîñòîÿííà. Îêîëî 95% îò âñè÷êè 
ñëó÷àè ìîãàò äà áúäàò óñïåøíî ðàçðåøåíè, àêî ñå îòêðèå ïðè÷è-
íàòà çà íåÿ. Òîâà íåðàçïîëîæåíèå íå å ñàìî ìúæêè ïðîáëåì. Òúé 
êàòî òî ðàçñòðîéâà áðàêîâåòå è ñå îòðàçÿâà íà íà÷èíà, ïî êîéòî 
ñòðàäàùèòå âúçïðèåìàò ñåáå ñè, ñå ïðåâðúùà â ïðîáëåì íà äâîéêà-
òà. Ñòåïåíòà íà óñïåõ ïðè ëå÷åíèåòî å ïî-âèñîêà, êîãàòî äâàìàòà 
ïàðòíüîðè ñå âêëþ÷àò â ðàçðåøàâàíåòî ìó.

Íàé-ãîëÿìîòî ïðåïÿòñòâèå ìîæå äà áúäå ìåíòàëíîòî îòíîøå-
íèå êúì ïðîáëåìà. Êîëêîòî ïîâå÷å ìúæúò ìèñëè, ÷å å “ñåêñóàëåí 
èíâàëèä”, òîëêîâà ïî-ðåàëíà å âúçìîæíîñòòà òîâà äà ñòàíå. Ùîì 
òîé ñå ñáëúñêà ñ ïîäîáíî íåðàçïîëîæåíèå, òðÿáâà äà ñè íàïðàâè 
ïúëåí ôèçè÷åñêè ïðåãëåä è äà îñâåäîìè ëåêàðÿ çà ñâîÿòà èìïîòåíò-
íîñò. Àêî íÿìà íÿêàêâî çàáîëÿâàíå, ìîæå äà ñå îïðàâè. Ïúðâàòà 
ñòúïêà êúì âúçñòàíîâÿâàíåòî å ïðèçíàíèåòî, ÷å ïðîáëåìúò ñúùåñ-
òâóâà, è òúðñåíåòî íà ïîìîù.

Ïîðíîãðàôèÿòà. Ìíîãî ìúæå èçïîëçâàò ïîðíîãðàôèÿòà êàòî 
ñåêñóàëåí ñòèìóëàíò äîðè ñëåä áðàêà. Ïîñòîÿííèÿò ñåêñóàëåí ïàð-
òíüîð íå ïîâëèÿâà íóæäàòà èì îò íåÿ è îò ìàñòóðáàöèÿòà. Âåäíúæ 
óñòàíîâåíè, òåçè íàâèöè ñúùåñòâóâàò äúëãî.

Äîêëàäúò íà Äæàíúñ çà ñåêñóàëíîòî ïîâåäåíèå, ïðîó÷âàíå îò 
1993 ã. âúðõó 2 765 äóøè, ïîêàçâà, ÷å îò 24 äî 32% îò ìúæåòå àê-
òèâíî ìàñòóðáèðàò, íî íå å ÿñíî êàêúâ å ïðîöåíòúò íà æåíåíèòå. 
Èçñëåäâàíåòî íà Àð÷èáàëä Õàðò èíôîðìèðà, ÷å 15.5% îò âå÷å ñêëþ-
÷èëèòå áðàê ìúæå è 6.8% îò îáâúðçàíèòå äóõîâíè ëèöà (ñâåùåíèöè) 
ïðîäúëæàâàò äà ìàñòóðáèðàò, èçïîëçâàéêè ïîðíîãðàôèÿòà.
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Ïîïóëÿðíîñòòà íà ïîðíîãðàôèÿòà å ñëåäñòâèå îò æåëàíèåòî 
çà ðàííî îñâåäîìÿâàíå, íà÷èí çà çàäîâîëÿâàíå íà ëþáîïèòñòâîòî, 
æåëàíèå çà ïîäîáðÿâàíå íà ñåêñóàëíèòå òåõíèêè è ÷àñò îò òåíäåíöè-
ÿòà äà áúäåòå íà ÒÈ ïðè âñÿêà ñèòóàöèÿ. Íÿêîè ìúæå ñå îáðúùàò 
êúì åðîòèêàòà, çà äà âúçñòàíîâÿò èçãóáåíèÿ ñè èíòåðåñ èëè çà äà 
ðàçíîîáðàçÿò ñêó÷íèÿ ñè ñåêñóàëåí æèâîò.

Åäèí ìúæ ñå íàñî÷èë êúì åðîòèêàòà ñëåä 10 ãîäèíè áðàê ïîðàäè 
òîâà, êîåòî òîé íàðè÷àë “äîñàäåí” ñåêñ. Çàïî÷íàë ñ ïîñåùåíèå íà 
äîëíîïðîáíè òåëåâèçèîííè êúùè è ñ êóïóâàíåòî íà íÿêîëêî åðîòè÷-
íè âèäåîêàñåòè è ñïèñàíèÿ. Òàêà èçëèâàë õîðìîíèòå ñè è îáÿâÿâàë 
ñåáå ñè çà îòíîâî æèâ. Íî òîâà ïîäîáðåíèå áèëî êðàòêîòðàéíî. 
Ñòàíàë çàâèñèì îò åðîòèêàòà. Áåç íåÿ íå ìîæåë äà äåéñòâà. Ñêîðî 
çàáåëÿçàë, ÷å ñå íàñî÷âà êúì “Ñ è Ì” (ñàäîìàçîõèçúì). Äîêàòî íå 
îòêðèë ñòðàñòòà ñè êúì äåòñêîòî ïîðíî, íå îñúçíàâàë äúëáîêèÿ 
ðàçðóøèòåëåí åôåêò íà ïîðíîãðàôèÿòà âúðõó ñåáå ñè.

Çà ñúæàëåíèå Èíòåðíåò îòâàðÿ íîâà åðà â ïîðíîãðàôèÿòà è 
ñåêñóàëíàòà ïðèñòðàñòåíîñò. Òúðñà÷èòå íå òðÿáâà âå÷å äà îáèêàëÿò 
çàïàäíàëèòå ÷àñòè íà ãðàäîâåòå. Ñåãà ìîãàò äà ïðåòúðñÿò “ìðåæàòà” 
è äà ñå çàäîâîëÿò ñ ïîðíîãðàôèÿ, êèáåðñåêñ è äîðè äà èìàò âðúçêà 
“ïî ëèíèÿòà”. Ñúâåòíèöèòå ïî òîçè âúïðîñ êàçâàò, ÷å ñåêñóàëíàòà 
ïðèñòðàñòåíîñò ÷ðåç Èíòåðíåò å íàé-áúðçî ðàçïðîñòðàíÿâàùàòà ñå 
çàâèñèìîñò äíåñ. Äîñòúïúò äî íåïîäõîäÿùè ñåêñóàëíè äåéíîñòè 
ñúçäàâà ïðîáëåìè íà ìíîçèíà. Áîðåùè ñå õðèñòèÿíè, ñëàáè è ïîäàò-
ëèâè, ñà çäðàâî çàêëåùåíè ó äîìà è íà ðàáîòà, äîðè ñ ôèëòðèðàù 
ñîôòóåð. Ñúïðóãèòå òúðñÿò ñúâåòíèöè è êîíñóëòàíòè, îáçåòè îò 
ñòðàõ, íåçíàåùè êàêâî äà ïðàâÿò ñ ïðîäúëæàâàùîòî óâëå÷åíèå íà 
ïîëîâèíêèòå èì êúì ïîðíîòî â Èíòåðíåò. Ìíîãî õîðà çàÿâÿâàò, 
÷å íå âèæäàò íèùî ëîøî â òîâà, êîåòî ïðàâÿò, ùîì âðúçêàòà íå 
çàâúðøâà ñ ôèçè÷åñêè êîíòàêò. Ñïîðåä òÿõ çàäîâîëÿâàíåòî ÷ðåç 
ïîðíîãðàôèÿòà, êàêòî è äðóãèòå âèäîâå ñåêñóàëíà ïðèñòðàñòåíîñò 
íå å ïðåëþáîäåéñòâî. Íåêà äà ñè ïðèïîìíèì îáà÷å, ÷å èçíåâÿðàòà 
çàïî÷âà ñúñ ñèëíà åìîöèîíàëíà âðúçêà. Òîâà îçíà÷àâà, ÷å íå å íó-
æåí ôèçè÷åñêè àêò, çà äà èçìåíèø íà áðà÷íàòà êëåòâà.

Ïîðíîãðàôèÿòà óíèùîæàâà èíòèìíîñòòà, çàùîòî ïî äåôèíè-
öèÿ òÿ âíàñÿ òðåòè ÷îâåê âúâ âðúçêàòà. Çàâèñèìîñòòà îò íåÿ íå 
ñàìî å âðåäíà çà ñúïðóãà è çà ñåêñóàëíèÿ æèâîò íà äâîéêàòà, íî 
å ðàçðóøèòåëíà è çà ñàìî÷óâñòâèåòî íà ëþáèìàòà. Ïîäêîïàâà 
÷óâñòâîòî º çà ñèãóðíîñò â áðàêà è äîâåðèåòî º â íåãî. Ñåêñóàëíà 
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ïðèñòðàñòåíîñò êàòî òàçè ìîæå äà áúäå ïðåêúñíàòà, íî ñàìî àêî 
ìúæúò ïðèçíàå ïðîáëåìà ñè è ñå âêëþ÷è â ïðîãðàìà ïðîòèâ ïî-
äîáíè çàâèñèìîñòè.

Çà æåíèòå, êîèòî 

íå ñà èçïèòâàëè îðãàçúì

Íå ïðåäè ìíîãî ãîäèíè ñåêñóàëíî íåçàäîâîëåíèòå æåíè ñà áè-
ëè îñòàâÿíè äà ñå ÷óäÿò è äà çàòúâàò â ñîáñòâåíîòî ñè ñåêñóàëíî 
ðàçî÷àðîâàíèå. Íî òîâà âðåìå âå÷å å îòìèíàëî è ïðîó÷âàíèÿòà ïî-
êàçâàò, ÷å å âúçìîæíî âñè÷êè îìúæåíè æåíè äà ïîñòèãíàò îðãàçúì. 
Äóìàòà “ôðèãèäíà” âå÷å íå ñå èçïîëçâà çà æåíè, êîèòî íå îòêëèêâàò 
íà ñåêñóàëíèÿ êîíòàêò. “Íå èçïèòàëà îðãàçúì” å ïî-îïèñàòåëíî 
ïîíÿòèå, òúé êàòî òîé å íåùî, êîåòî ñå íàó÷àâà. Æåíà, êîÿòî íå å 
ïîëó÷èëà òàêúâ, ïðîñòî íå çíàå êàê äà ãî ïîñòèãíå. Ñúñ ñèãóðíîñò 
õðèñòèÿíêèòå íå òðÿáâà äà ñå çàäîâîëÿâàò ñ ìàëêî, òå äúëæàò òîâà 
êàêòî íà ñåáå ñè, òàêà è íà ïîëîâèíêèòå ñè.

Îðãàçìúò ïðè æåíèòå å òÿñíî ñâúðçàí ñ ÷óâñòâàòà èì, ñ âúçïðè-
åìàíåòî èì íà ñàìèòå ñåáå ñè. Íåãîäóâàíèåòî, ãîð÷èâèíàòà, íåèíôîð-
ìèðàíîñòòà è óìîðàòà ïîñòàâÿò ñåêñóàëíè áàðèåðè ïðåä æåíàòà è 
ïðàâÿò òðóäíî, àêî íå è íåâúçìîæíî, òÿ äà îòãîâîðè íà ñúïðóãà ñè. 
È òúé êàòî íàé-âàæíèÿò ñåêñóàëåí îðãàí å ìîçúêúò, òîé òðÿáâà äà 
º êàæå: “Î’ê, äàâàé íàòàòúê”, çà äà áúäå ñåêñóàëíî çàäîâîëåíà.

Æåíàòà ìîæå äà ñè ïîìîãíå, êàòî ñè èçãðàäè åäíî ïî-ïîçèòèâ-
íî îòíîøåíèå êúì ñâåòà. Êíèãè êàòî Äàðúò íà ñåêñà îò Êëèôúðä è 
Äæîéñ Ïåíúð ìîãàò äà º ïîìîãíàò äà ðàçáåðå ïðîáëåìèòå ñè. Àêî 
òåçè íåéíè óñèëèÿ íå óñïåÿò, òðÿáâà äà ñå ñâúðæå ñ äîâåðåí ëåêàð 
èëè äà ïîìîëè äà áúäå èçïðàòåíà ïðè ñïåöèàëèñò.

Äðóãèÿò ìåòîä çà óâåëè÷àâàíå íà ñåêñóàëíîòî óäîâîëñòâèå, 
êàêòî è çà îáó÷åíèåòî íà æåíèòå â ïîñòèãàíåòî íà îðãàçúì, å 
ðåçóëòàò îò óêðåïâàíåòî íà ïèêî÷îãåííèÿ ìóñêóë (ÏÊ). Ïðåç 
1940 ã. ä-ð Àðíîëä Õ. Êåãåë, ñïåöèàëèñò ïî íåðàçïîëîæåíèÿòà 
ïðè æåíèòå, îòêðèë, ÷å óïðàæíåíèåòî çà çàñèëâàíå íà ñëàáèÿ ïè-
êî÷åí ìóñêóë óâåëè÷àâà ñåêñóàëíîòî óäîâîëñòâèå ïðè òÿõ. Òàçè 
ïðàêòèêà íà Êåãåë íå ñàìî ïîâëèÿëà ïðîáëåìà ñ óðèíèðàíåòî íà 
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åäíà íåãîâà ïàöèåíòêà, íî òÿ ïðåæèâÿëà îðãàçúì çà ïúðâè ïúò ñëåä 
15 ãîäèíè áðàê.

Ïî-øèðîêèòå èçñëåäâàíèÿ ïîòâúðæäàâàò ïúðâîíà÷àëíîòî îò-
êðèòèå íà ä-ð Êåãåë. Ïðàêòèêàòà å âúçïðèåòà è îò äðóãè ëåêàðè, 
çà äà ïîäîáðÿò ñåêñóàëíèÿ îòêëèê íà ñâîèòå ïàöèåíòêè, òúé êàòî 
ìîæå áè ïîâå÷å îò 2/3 îò àìåðèêàíêèòå ñòðàäàò îò ñëàáîñò íà ÏÊ 
ìóñêóë, êîÿòî ìîæå äà ïîïðå÷è íà ñåêñóàëíèÿ àêò.

ÏÊ ìóñêóë ñå íàìèðà ìåæäó êðàêàòà, êàòî çàïî÷âà îòïðåä è 
çàâúðøâà íàçàä ïîäîáíî íà ëàñòèê. Òîé ïîääúðæà øèéêàòà íà ïè-
êó÷íèÿ ìåõóð, äîëíàòà ÷àñò íà ðåêòóìà, ðîäîâèÿ êàíàë è äîëíàòà 
÷àñò íà âëàãàëèùåòî. Ïðè äâå îò âñåêè òðè æåíè òîçè ìóñêóë å ñëàá 
è îòïóñíàò, ïðå÷åéêè íà ñåêñóàëíèòå èì âçàèìîîòíîøåíèÿ.

Óïðàæíåíèÿòà, ïðåäëîæåíè îò Êåãåë, çà äà ñå óêðåïè ÏÊ ìóñ-
êóë, ñå ñúñòîÿò îò ñåðèÿ ñâèâàíèÿ, ïúðâîíà÷àëíî ïðàêòèêóâàíè ïðè 
îòäåëÿíåòî íà óðèíà. Àêî îòäåëÿíåòî ìîæå äà áúäå ïðåêúñíàòî, 
ÏÊ ìóñêóë ñå ñúêðàùàâà. Âåäíúæ íàó÷åí, êîíòðîëúò íà ìóñêóëà 
ïîçâîëÿâà óïðàæíåíèÿòà äà ñå ïðàêòèêóâàò ïî âñÿêî âðåìå. Æåíèòå 
òðÿáâà äà çàïî÷íàò ñ 5 äî 10 ñâèâàíèÿ 6 ïúòè äíåâíî ïðåç ïúðâàòà 
ñåäìèöà. Ñëåä ïåðèîä îò øåñò ñåäìèöè òðÿáâà äà óâåëè÷àò áðîÿ 
èì â 6 äíåâíè ñåêöèè ïî 50. Ïîâå÷åòî æåíè çàáåëÿçâàò ïðîìåíè â 
ñåêñóàëíèòå ñè êîíòàêòè â ðàìêèòå íà 3 ñåäìèöè è ñëåä 6 äî 8 ñåä-
ìèöè ñàìî ìàëêî óïðàæíåíèÿ ùå ïîääúðæàò ìóñêóëà.

Óêðåïâàíåòî íà ÏÊ ìóñêóëà ìîæå äà çàçäðàâè âëàãàëèùåòî, 
ðàçøèðåíî ïðè ðàæäàíåòî. Ðàçøèðåíîòî âëàãàëèùå ìîæå äà å ïðè-
÷èíà çà ïî-ñëàáîòî óñåùàíå íà äâàìàòà ïàðòíüîðè. Ïðèòèñêàíåòî 
íà òåçè ìóñêóëè ïî âðåìå íà ïîëîâèÿ àêò (è äîáàâÿíåòî íà òàçîâèòå 
äâèæåíèÿ) å äðóã íà÷èí çà èíòåíçèôèöèðàíå íà óäîâîëñòâèåòî.

Äà ïîãîâîðèì çà òîâà

Çàùî çà íàé-ïðèÿòíîòî íåùî, ïîçíàòî íà õîðàòà, ïàðòíüîðèòå 
ðàçãîâàðÿò òîëêîâà òðóäíî? Äâîéêà, êîÿòî ìîæå öÿë ÷àñ äà ïîñâåòè 
íà ïëàíîâåòå ñè çà êúùàòà, çàìúë÷àâà, êîãàòî ñå ñáëúñêà ñ íåîáõî-
äèìîñòòà äà ãîâîðè çà ñâîÿ ñåêñóàëåí æèâîò.

Õîðàòà ñå âðúùàò êúì íàé-äåòñêèòå íà÷èíè çà èçïðàùàíå íà 
íåäèðåêòíè ïîñëàíèÿ, êîãàòî ñòàíå âúïðîñ çà ñåêñ. Ãíÿâ, ìúë÷àíèå, 
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òèøèíà, ìðúùåíå, ðàçäðàçíèòåëíîñò, îáèäè è çàïëàõè ñà íÿêîè îò 
òàêòèêèòå, èçïîëçâàíè ïðè ðåøàâàíåòî íà ñåêñóàëíè ïðîáëåìè. 
Èçãëåæäà, äâîéêàòà ùå ïðèáåãíå äî âñÿêàêâè äðóãè ìåòîäè, íî íå 
è äî îòêðèò, îòêðîâåí ðàçãîâîð çà òîâà.

Èçñëåäâàíå, ðúêîâîäåíî îò Äæåñè Ïîòúð, ñåêñóàëåí âúçïèòà-
òåë, òåðàïåâò è äèðåêòîð íà Íàöèîíàëíèÿ èíñòèòóò 
çà ÷îâåøêè âçàèìîîòíîøåíèÿ â ×èêàãî, ïîêàçâà, ÷å 
87% îò ñåêñóàëíî àêòèâíèòå âúçðàñòíè íå ñïîäåëÿò 
ïîìåæäó ñè êàêâî èì õàðåñâà â ëåãëîòî. Ñïîðåä ìåí 
äîðè òåçè, êîèòî êàçâàò, ÷å ìîãàò äà ðàçãîâàðÿò ñ ïàð-
òíüîðèòå ñè çà ñåêñ, ùå ïðèçíàÿò, ÷å èìà ãðàíèöè çà òîâà, êîåòî 
îáñúæäàò ñ ïîëîâèíêèòå ñè.

Êîãàòî âúçíèêíàëèÿò ñåêñóàëåí ïðîáëåì íå ñå îáñúæäà, òîé 
íå èç÷åçâà ïðîñòî òàêà, à ñå ðàçðàñòâà è çàäúëáî÷àâà. Òúé êàòî 
îòêðèòîòî îáùóâàíå îòíîñíî ñåêñóàëíèòå ïðåäïî÷èòàíèÿ âîäè äî 
ïî-óäîâëåòâîðÿâàù ñåêñóàëåí æèâîò, ñòðóâà ñè äà îïèòàòå.

Åäèí ñåêñóàëåí ïðîáëåì ìîæå äà ðàçäåëè åäíà äâîéêà èëè äà 
ÿ ñáëèæè  çàâèñè îò òîâà, êàê ùå áúäå ïîñðåùíàò. Àêî äâàìàòà ñ 
æåëàíèå ñå äîâåðÿò åäèí íà äðóã è ñïîäåëÿò ñòðàõîâåòå ñè, ìîãàò 
äà óêðåïÿò âðúçêàòà ñè. Ñåêñúò ìîæå äà ðàçäåëè èëè äà ñâúðæå 
äâîéêàòà ïî-ñèëíî.

Çà ïîâå÷å èíôîðìàöèÿ îòíîñíî òîâà, êàê äâîéêàòà ìîæå äà 
ãîâîðè çà ñåêñà ïî-ñâîáîäíî, âèæòå ãëàâà 7 â êíèãàòà ìè Êàê äà 
ãîâîðèø òàêà, ÷å ñúïðóãúò òè äà ñëóøà: Ðàçãîâîðúò çà ñåêñà  íå-
ïîçíàòè â íîùòà.

Íàìàëÿâà ëè ñåêñóàëíîòî æåëàíèå

 ñ ãîäèíèòå?
Ñ ãîäèíèòå ñåêñúò ñå ïðîìåíÿ. Íî òîâà íå îçíà÷àâà, ÷å óìèðà. 

Ñïîðåä ïðîó÷âàíå íà óíèâåðñèòåòà â ×èêàãî æåíèòå íà 20 ã. ñà ñ 
íàé-ìàëúê øàíñ äà ïîëó÷àò îðãàçúì ïî âðåìå íà ïîëîâèÿ êîíòàêò, 
äîêàòî òåçè íà 40 ã. èìàò íàé-ãîëÿìà âúçìîæíîñò çà òîâà. Êàêòî 
îáÿñíÿâà åäíà äàìà: ”Íàé-ïîñëå ðàçáðàõ òÿëîòî ñè è ñúïðóãúò ìè 
ñå îáó÷è. Ïðàâåíåòî íà ëþáîâ âå÷å íå å ìúë÷àëèâî íàäÿâàíå è 
áåçóìíî ãúð÷åíå.” 

Æåíèòå íà 30 ã. çàïî÷âàò äà ïðîÿâÿâàò ïî-ãîëÿìà ñåêñóàëíà 

Ä î á ð è ò å 
ñëóøàòåëè 
ñà äîáðè ëþ-
áîâíèöè.
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èíèöèàòèâà. Òå ÷óâñòâàò çàáåëåæèìî íàðàñòâàíå íà íóæäàòà ñè îò 
îðãàçúì. Åäíà îò ïðè÷èíèòå å ïðîìÿíàòà â õîðìîíàëíèÿ áàëàíñ, 
ñâúðçàíà ñ óâåëè÷àâàíåòî íà êîëè÷åñòâîòî íà òåñòîñòåðîíà â õèìè-
÷åñêèÿ ñúñòàâ íà òÿëîòî èì, êîéòî ñå òðàíñôîðìèðà â óâåëè÷åíà 
ãîòîâíîñò, ñàìîóâåðåíîñò è èíòåðåñ êúì îðãàçìà. Òîçè íîâ èíòåðåñ 
íà æåíèòå êúì ñåêñà ìîæå äà áúäå íàé-ëîøîòî èëè íàé-õóáàâîòî 
íåùî â ñåêñóàëíèÿ æèâîò íà äâîéêàòà. Íÿêîè ìúæå íàìèðàò ïðÿ-
ìîòàòà íà ñúïðóãèòå ñè çà çàïëàøèòåëíà è íå ìîãàò äà ïðåæèâåÿò 
“áóðÿòà”.

Ñëåä êàòî æåíèòå, ïðåìèíàëè 40-òå, îòìèíàò ðåïðîäóêòèâíèòå 
ñè ãîäèíè, èäâà âðåìåòî íà ñâîáîäàòà â ðåàëèçèðàíåòî íà ïî-çàäî-
âîëÿâàù ñåêñ. Ìúæåòå è æåíèòå íà 40 ã. îáèêíîâåíî âå÷å ñà äîñ-
òèãíàëè ñåêñóàëíà è åìîöèîíàëíà çðÿëîñò è ñúâìåñòèìîñò. Ìåæäó 
òÿõ ñúùåñòâóâà íîâî ÷óâñòâî çà áàëàíñ, ñìÿõ è óâàæåíèå. Äåöàòà 
âå÷å ñà ãîëåìè è ïðåêàðâàò ïîâå÷å âðåìå íàâúí, êîåòî èì äàâà 
âúçìîæíîñò çà ïî-ãîëÿìà áëèçîñò. Èíòèìíîñòòà, êîÿòî äâîéêàòà 
å ÷óâñòâàëà ïðåç ãîäèíèòå, º ïîçâîëÿâà äà åêñïåðèìåíòèðà ñ íîâè 
òåõíèêè, êîèòî íå å èçïðîáâàëà â ìëàäîñòòà ñè.

50-òå ãîäèíè ìîãàò äà áúäàò ïî-îòïóñêàùè, ïî-ðîìàíòè÷íè è 
ïî-èíòèìíè. Ïàðòíüîðèòå âå÷å ñúâúðøåíî ñà ñè ïàñíàëè ñåêñóàëíî 
è åìîöèîíàëíî. Êàðèåðàòà èì å ïîä êîíòðîë è èìàò ïîâå÷å âðåìå, 
ïî-ìàëêî íàïðåæåíèå è ïî-ìàëêî ãðèæè, êîèòî ñà ãè ïðèòèñêàëè 
ïðåäè äåñåòèëåòèå. Ïîíÿêîãà ìúæåòå ïîñðåùàò 50-òå ñ áåçïîêîéñ-
òâî, çàùîòî ÷åñòîòàòà íà åðåêöèÿòà èì íàìàëÿâà è ñå íóæäàÿò îò 
íåùî ïîâå÷å îò âèçóàëíà ñòèìóëàöèÿ çà òîâà. Íî òå íå îñúçíàâàò, 
÷å åðåêöèÿòà èì ùå ïðîäúëæè ïî-äúëãî è ìîæå äà áúäå äîðè ïî-
äîáðà îò ìëàäåæêèòå èì ãîäèíè.

Äú Äæàíúñ Ðåïîðò ðàçêðèâà, ÷å ìúæåòå ìåæäó 51 è 64 ã. îïèñâàò 
ñåêñà êàòî “ïî-óäîâëåòâîðÿâàù” è “áàâåí”, îòêîëêîòî â ìëàäåæêè-
òå èì ãîäèíè. Òå èìàò ìíîãî âðåìå, êîåòî äà ïðåêàðàò â ëþáîâíà 
èãðà, è ãîâîðÿò çà íàëè÷èåòî íà ïîâå÷å òîïëèíà è èíòèìíîñò ñëåä 
ïîëîâèÿ àêò. Âúçáóäàòà å öåíòúðúò, â êîéòî ñå ñúñðåäîòî÷àâàò. È 
òúé êàòî ìàëêî åðåêöèè ñà ñëåäñòâèå íà âèçóàëíà ñòèìóëàöèÿ, òîâà 
îçíà÷àâà, ÷å ïðè òÿõ íàðàñòâà íóæäàòà îò äîêîñâàíå, à òÿ ïîðàæäà 
ïî-ãîëÿìà èíòèìíîñò.

Âÿðâàòå èëè íå, ñëåä 60 ã. å íàé-ïîäõîäÿùîòî âðåìå çà ñåêñ. 
Ïîâå÷åòî æåíè èìàò ÷åñòè, àêî íå è ìíîãîêðàòíè îðãàçìè è ìúæå-
òå çíàÿò, ÷å âúçðàñòòà íå å ïðè÷èíà çà èìïîòåíòíîñò. Ñïîðåä  Äú 
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Äæàíúñ Ðåïîðò 70-ãîäèøíèòå è ïî-âúçðàñòíèòå çàÿâÿâàò, ÷å ñåêñúò 
èì å ïî-óäîâëåòâîðÿâàù îò âñÿêîãà. Íÿêîè êàçâàò, ÷å å “äú áåñò”. 
Äîðè òåçè íà 90ã., êîèòî ñà èìàëè ïàðòíüîðè è ñà áèëè â äîáðî 
çäðàâå, ïðèçíàâàò, ÷å ñåêñúò èì å äîáúð.

Êîãàòî âúçðàñòòà è èíòèìíîñòòà çàåìàò ìÿñòîòî ñè íà âñÿêî 
íèâî íà âðúçêàòà, ñåêñóàëíàòà èíòèìíîñò ñå çàïàçâà ïðåç ãîäèíè-
òå. Ùîì òîâà ñå ñëó÷è, ïðîìåíèòå, êîèòî íàñòúïâàò ñ âðåìåòî, ùå 
áúäàò ïîñðåùíàòè ïîçèòèâíî.
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Ãëàâà 21

ÍÅÃÎÂÈÒÅ È ÍÅÉÍÈÒÅ ÑÚÂÅÒÈ ÇÀ ÑÒÐÀÕÎÒÅÍ ÑÅÊÑ

Åäíî íåùî å äà çíàåø çàùî è êàê ïàðòíüîðúò òè îòãîâà 
ðÿ ïî ðàçëè÷åí íà÷èí è ñúâñåì äðóãî å äà ïðèåìåø ðàç 
ëè÷èÿòà ïîìåæäó âè è ñúîòâåòíî äà ïðîìåíèø ïîâåäå-

íèåòî ñè. Â ãîëÿìà ñòåïåí çàâèñè îò æåíàòà äàëè ñúïðóãúò º ùå ñå 
ïî÷óâñòâà ñåêñóàëíî ñïîñîáåí, èëè íå. Êîãàòî òÿ íàïðàâè òàêà, ÷å 
òîé äà ñå ÷óâñòâà êàòî êðàë íà ñåêñà, ìíîãî ïî-âúçìîæíî å ëþáè-
ìèÿò º äà ïðèåìå òàçè ðîëÿ è äà íàïðàâè è íåÿ êðàëèöà.

Ïî ñúùèÿ íà÷èí, íåóñïÿâàéêè äà ñúçäàäå àòìîñôåðà, â êîÿòî 
æåíàòà äà îòêëèêíå, ìúæúò ìîæå äà ñå ëèøè îò ñîáñòâåíîòî ñè ñåê-
ñóàëíî óäîâîëñòâèå, êîåòî å âàæíî çà ùàñòèåòî ìó. Âúçìîæíî å òîé 
äà ñå ÷óäè êàê òÿ ìîæå äà êàçâà, ÷å ãî îáè÷à, è âñå ïàê äà îòõâúðëÿ 
òîâà, êîåòî ïàðòíüîðúò º èñêà è îò êîåòî ñå íóæäàå íàé-ìíîãî. Íî 
àêî íåùàòà ïî îòíîøåíèå íà ñåêñà íå âúðâÿò äîáðå, ñúïðóãúò ìîæå 
äà ñå çàòâîðè â ñåáå ñè, òúé êàòî òàì, êúäåòî æåíàòà å áåçðàçëè÷íà, 
ñúâñåì âåðîÿòíî å äà îòêðèåì ìúæ, êîéòî íå ïîñðåùà íóæäèòå º.

Êàê äà çàäîâîëÿ åäíà æåíà?

Âúïðåêè ÷å äíåñ ìúæåòå ñà ìíîãî ïî-ñúçíàòåëíè â ñåêñóàëíî 
îòíîøåíèå, îòêîëêîòî ìèíàëèòå ïîêîëåíèÿ, îùå èìà êàêâî äà íà-
ó÷àò çà çàäîâîëÿâàíåòî íà æåíàòà.

1. Ïðåæèâåéòå ëþáîâíàòà àâàíòþðà ñ íåÿ èçâúí ñïàëíÿòà. Ïðà-
âåíåòî íà ëþáîâ å äúëáîêî åìîöèîíàëíî ïðåæèâÿâàíå çà æåíàòà. Òÿ 
ñå ñòèìóëèðà ïîñðåäñòâîì êîëè÷åñòâîòî ðîìàíòè÷íà ëþáîâ, êîåòî 
ñúïðóãúò º ïîêàçâà ïðåç äåíÿ, è ïðèåìà âñÿêà ðîìàíòè÷íà ñðåùà çà 
ìîìåíò íà íåæíà ëþáîâ è êàòî âàæíà ÷àñò îò æèâîòà ñè.
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Àêî ìúæúò º ïðèåìà ñåêñà êàòî íåèçìåííà äàäåíîñò, òÿ ìîæå 
äà ñå ïî÷óâñòâà äúëáîêî íàðàíåíà è îáèäåíà è èíñòèíêòèâíî äà ñå 
îòäðúïíå îò ñåêñóàëíèòå äåéñòâèÿ, ëèøåíè îò ëþáîâ è ïðèâúðçà-
íîñò. Çà íåãî ïîâòàðÿùèòå ñå óâåðåíèÿ ìîæå äà èçãëåæäàò íåíóæíè 
è òåàòðàëíè, íî íå å òàêà çà íåÿ. Æåíàòà íå ñå íóæäàå îò ïîòâúð-
æäåíèÿòà, çàùîòî å ãîðäà èëè çàùîòî òúðñè ëàñêàòåëñòâà. Òå ñà º 
íåîáõîäèìè, çàùîòî ïîäõðàíâàò ðîìàíòè÷íàòà âðúçêà.

Äàéòå º ðîìàíòèêà ñ ëþáÿù äîïèð, ïîòóïâàíèÿ èëè ïðåãðúäêè 
ïðåç äåíÿ. Äðúæòå ðúêàòà º, äîêàòî øîôèðàòå èëè âúðâèòå çàåäíî. 
Àêî ÿ äîêîñâàòå ñàìî êîãàòî æåëàåòå ñåêñ, òÿ ùå ñè ïîìèñëè, ÷å 
âñÿêà ïðåãðúäêà èëè äîêîñâàíå îçíà÷àâàò ïúòóâàíå êúì ñïàëíÿòà 
è ùå ãè îòõâúðëè.

Æåíàòà èìà íóæäà äà ÷óâà äóìè èëè äà ïðåæèâÿâà ÷óâñòâà, ïðå-
äè äà âè îòãîâîðè. Íà âúïðîñà êàêâà ïðîìÿíà áè æåëàëà äà íàñòúïè 
â ïàðòíüîðà º, åäíà äàìà îòãîâàðÿ: ”Íåêà îñúçíàå, ÷å àòìîñôåðàòà 
íà ïðàâåíåòî íà ëþáîâ çàïî÷âà, êîãàòî ñòàíå ñóòðèí îò ëåãëîòî, 
à íå êîãàòî ñå âòóðíå êúì íåãî ïðåç íîùòà. Ìàëêî âíèìàíèå, íåæ-
íè äóìè, ïðîÿâà íà ãðèæà, äîêîñâàíèÿ  âñè÷êî òîâà âúçäåéñòâà íà 
íàñòðîåíèåòî ìè.” Âñåêè ñúïðóã, êîéòî ìèñëè, ÷å ïðîñòî ìîæå äà 
âëåçå â ñïàëíÿòà ñ î÷àêâàíåòî æåíà ìó äà ñå “âêëþ÷è” áåç íèêàêâà 
ïîäãîòîâêà, íå ðàçáèðà æåíñêàòà ñåêñóàëíîñò.

Äâå íåùà âúçáóæäàò íàé-ìíîãî æåíàòà  äîïèðà è äóìèòå. 
Ñòðàõîòíèÿò ëþáîâíèê çíàå êàê äà îìàå æåíàòà ñ äóìè: “Òè çíà-
÷èø âñè÷êî çà ìåí”, “Íàé-õóáàâèÿò äåí â æèâîòà ìè áåøå, êîãàòî 
òå ñðåùíàõ”, “Àç ñúì íàé-ùàñòëèâèÿò ìúæ â ñâåòà, çàùîòî èìàì 
òàêàâà æåíà êàòî òåá äî ñåáå ñè”. Òåçè äóìè ñúáóæäàò ëþáîâíè 
÷óâñòâà è ÿ ïîäãîòâÿò çà ïðàâåíåòî íà ëþáîâ. Âíèìàâàéòå äà íå 
èçïîëçâàòå ãðóáè äóìè èëè èçðàçè, ñâúðçàíè ñúñ ñåêñà, äîêàòî ïðà-
âèòå ëþáîâ ñ ïàðòíüîðà ñè. Òå ìîãàò äà âè ñòèìóëèðàò, íî ïîâå÷åòî 
æåíè ãè íàìèðàò çà îáèäíè.

Ñåãà ÷ðåç äóìè è äîïèð ñòå ÿ ïîäãîòâèëè çà ëåãëîòî.
2.Ïðåêàðâàéòå âðåìå â ëþáîâíà èãðà. Ìúæåòå èìàò ñêëîííîñò 

äà ñå êîíöåíòðèðàò âúðõó ïîëîâèÿ àêò. Òîâà å, êîåòî âèå èñêàòå, è 
ãî èñêàòå ñåãà. Íî äîáðîòî çà ìúæà íå âèíàãè å äîáðî çà æåíàòà. 
Ìíîãî ìúæå ñà áúðçàöè. À òå ðÿäêî ñà äîáðè ëþáîâíèöè. Òâúðäå 
÷åñòî ñà íåñèãóðíè è íóæäàåùè ñå îò áúðç îðãàçúì. Íàé-âàæíîòî 
íåùî, êîåòî òðÿáâà äà ñå çàïîìíè, å, ÷å ëþáîâíàòà èãðà îòíåìà 
ñðåäíî îò 15 äî 20 ìèíóòè, çà äà ìîæå æåíàòà äà ñå ïîäãîòâè çà 
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ñåêñóàëíèÿ êîíòàêò, êàòî íåîïèòíàòà ìëàäîæåíêà 
èëè æåíàòà, êîÿòî èìà ñåêñóàëåí ïðîáëåì, ìîãàò äà 
ñå íóæäàÿò äîðè îò 30 ìèíóòè èëè ïîâå÷å.

Ñàìî çàùîòî òÿ å ïî-áàâíà, íå îçíà÷àâà, ÷å ñ 
íåÿ íåùî íå å íàðåä. Òîâà ñòàâà îòíîâî ïî Áîæè ïðî-
ìèñúë. Àêî íà ìúæà ìó å íóæíî ïîâå÷å âðåìå, íèå 
íÿìàøå äà áúäåì òîëêîâà ïëîäîíîñíè èëè ùÿõìå äà 
ñå ðàçìíîæàâàìå ïî-áúðçî. Àêî äâàòà ïîëà ïîñòèãàò 
óäîâëåòâîðåíèå òàêà áúðçî, êàêòî ìúæåòå, ùå å íå-
îáõîäèìî ïîâå÷å âðåìå çà ëþáîâíà èãðà, îòêîëêîòî 
çà äåéñòâèå. Êîãàòî ìúæúò òðÿáâà äà áúäå ïî-áàâåí, 
îñòàâÿéêè íàñòðàíà ñîáñòâåíèòå ñè íåîòëîæíè íóæ-

äè, çà äà óõàæâà è ïîäãîòâè æåíà ñè, ïîáåæäàâà ñåáåëþáèåòî ñè è 
ïîêàçâà íåñåáåëþáèâà ëþáîâ. Àêî å òúðïåëèâ, è äâàìàòà ùå ñå ïðèä-
âèæàò ïîñòåïåííî íàïðåä è ùå ñå çàáàâëÿâàò îò ïðåæèâÿâàíåòî.

3. Ðàçáåðåòå êîè ñà æåíñêèòå çîíè íà óäîâîëñòâèå. Âàæíî å ìú-
æúò äà çíàå çà âçàèìîâðúçêàòà ìåæäó òðèòå îòäåëíè êîìïîíåíòà 
â ñåêñóàëíîòî óñòðîéñòâî íà ñúïðóãàòà ñè: çîíèòå íà óäîâîëñòâèå 
íà òÿëîòî, ìàòêàòà è êëèòîðà. Ñåêñóàëíèÿò ôîêóñ ïðè ìúæåòå å 
â ïåíèñà èì, íî ïðè æåíèòå èìà ìíîãî îáëàñòè íà òÿëîòî, êîèòî 
ñà ïîòåíöèàëíî åðîãåííè. Ãúðäèòå, óøèòå, óñòàòà è âëàãàëèùåòî 
º îòêëèêâàò íà ñåêñóàëíîòî âúçäåéñòâèå â çàâèñèìîñò îò èíäèâè-
äóàëíîñòòà. Òâîð÷åñêè äåéñòâàùèÿò ñúïðóã íÿìà äà ñå ñòðàõóâà 
äà èçïîëçâà ðúöåòå è óñòàòà ñè, çà äà èçñëåäâà òÿëîòî º, òúðñåéêè 
îíåçè ìåñòà, êîèòî ñà íàé-÷óâñòâèòåëíè.

Òîâà, êîåòî ñúçäàâà òðóäíîñòè çà ìúæåòå, å, ÷å íå âèíàãè åäíî è 
ñúùî íåùî å ïðèÿòíî çà æåíàòà, âñè÷êî çàâèñè îò ñëó÷àÿ. Ñïîñîáíè-
ÿò ñúïðóã ùå îòêðèå îíåçè ìåñòà íà æåíñêîòî òÿëî, êîèòî ñà îñîáåíî 
÷óâñòâèòåëíè, è ùå ãè èçïîëçâà òàêà, ÷å äà º äîñòàâè óäîâîëñòâèå. 
Íàé-äîáðå å, êîãàòî äâàìàòà ðàçãîâàðÿò çà èçèñêâàíèÿòà ñè åäèí 
êúì äðóã, çà äà ìîãàò âçàèìíî äà ñè äîñòàâÿò óäîâîëñòâèå.

Ðóòèíàòà è ìîíîòîííîñòòà ñà ñìúðòîíîñíè çà ñåêñóàëíèÿ îòê-
ëèê êàêòî íà ìúæà, òàêà è íà æåíàòà. Ñúîáðàçèòåëíèÿò è òâîð÷åñ-
êè íàñòðîåí ñúïðóã òðÿáâà äà ïðîìåíÿ òåìïîòî è íàïðåæåíèåòî 
ïðè äîêîñâàíåòî, íî âèíàãè äà èìà ïðåäâèä, ÷å öåëòà ìó å äà º 
äîñòàâè óäîâîëñòâèå.

4. Íàó÷åòå ñå äà óäúëæàâàòå ëþáîâíàòà èãðà. Ðàíî èëè êúñíî 
ïðè ïîëîâèÿ àêò ìúæúò äîñòèãà äî “íåîáðàòèìàòà òî÷êà”. Ñëåä êà-
òî çàïî÷íå äà ðàçïîçíàâà óñåùàíèÿòà, ïðåäõîæäàùè åÿêóëàöèÿòà, 

Íóæíè ñà íè 
÷åòèðè ïðåã-
ðúäêè íà äåí, 
çà äà îöåëå-
åì, îñåì  çà 
äà ñìå âúâ 
ôîðìà è äâà-
íàäåñåò  çà 
äà ðàñòåì.

Âèðäæèíèÿ 
Ñàòèð
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òîé ìîæå äà ñå êîíòðîëèðà è äà óäúëæàâà ëþáîâíàòà èãðà. Êîãàòî 
ïîñòèãíå òàêúâ êîíòðîë, òîé ùå ñå äîáëèæè äî âúçìîæíîñòòà äà 
áúäå ñòðàõîòåí ëþáîâíèê. Ùå ìîæå äà äîñòàâÿ òàêîâà óäîâîëñò-
âèå íà ñúïðóãàòà ñè, ÷å òÿ äà õàðåñà ïðàâåíåòî íà ëþáîâ ïîâå÷å îò 
âñÿêîãà. Àêî ëþáèìàòà ìó ðÿäêî ïîëó÷àâà îðãàçúì, âúçìîæíî å 
òîâà äà ñå ïðîìåíè. Àêî íèêîãà íå å äîñòèãàëà äî îðãàçúì, ñåãà å 
ìîìåíòúò äà ãî ïðåæèâåå è òî ñ ìíîãî ñòðàñò è æàð. Èëè ïúê äà 
ïðåìèíå êúì ìíîãîêðàòíèòå îðãàçìè.

5. Âëèçàíå ñ ïîêàíà. Ïðåäè îðãàçìà ìúæúò ïîñòàâÿ ïåíèñà ñè 
â òÿëîòî íà æåíàòà. Ìàêàð ÷å òÿ ìîæå äà å ïîêàçàëà ñèãóðíè ôè-
çè÷åñêè çíàöè íà ãîòîâíîñò çà òîâà êàòî âàãèíàëíà ñëóç, ñúïðóãúò 
òðÿáâà äà èç÷àêà, äîêàòî åìîöèîíàëíîòî º ñúñòîÿíèå ïàñíå íà 
ôèçè÷åñêèÿ º îòãîâîð, ïðåäè íà ïðîíèêíå â íåÿ. Òàêà íàðå÷åíîòî 
“âõîä ñ ïîêàíà” äàâà âúçìîæíîñò íà äàìàòà äà èçáåðå êîãà è êàê 
äà ñå íàâëåçå â òÿëîòî º.

Àêî íÿêîé âëåçå â äîìà âè áåç ïîêàíà, ùå ñè ïîìèñëèòå, ÷å å 
íàðóøèë ñïîêîéñòâèåòî âè, ÷å å íàõëóë â ÷àñòíàòà âè ñîáñòâåíîñò è 
÷å íå å æåëàí ãîñò. Òàêà å è ïðè æåíàòà. Êîãàòî å ãîòîâà, òÿ ìîæå 
äà ïîìîëè çà ïîëîâèÿ àêò. Àêî èñêà äà ñå ÷óâñòâà æåëàí, ñúïðóãúò 
ùå èç÷àêà ïîêàíàòà. Íà âñè÷êè íè å ïî-äîáðå, êîãàòî ñìå ïîêàíåíè 
â íå÷èé äîì. Ñúùîòî âàæè è çà òÿëîòî íà æåíàòà. Ïîêàíàòà ìîæå 
äà áúäå íåâåðáàëíà èëè ÷ðåç ìèëà äóìà, êîÿòî è äâàìàòà çíàåòå è 
ðàçáèðàòå.

Êîãàòî æåíàòà ñå ÷óâñòâà îáè÷àíà, èñêà äà áúäå ïî-áëèçî äî 
ñúïðóãà ñè. Ïåñåí íà ïåñíèòå 4:16 êàçâà: 

“Ñúáóäè ñå, ñåâåðíè âåòðå, è äîéäè, þæíè.
Ïîâåé â ãðàäèíàòà ìè, çà äà ïîòåêàò àðîìàòèòå é.
Íåêà äîéäå âúçëþáåíèÿò ìè â ãðàäèíàòà ñè è ÿäå èçðÿäíèòå 

      ñè ïëîäîâå.”
Ñïîðåä ñâîåòî òåìïî òÿ ãî êàíè äà âêóñè ñåêñóàëíèòå ïëîäîâå 

íà òÿëîòî é.
Èçïúëíèòåëíèÿò ëþáîâíèê ùå ïðîíèêíå â íåÿ áàâíî, çíàåéêè, ÷å 

âëàãàëèùåòî íÿìà íåðâíè îêîí÷àíèÿ ñëåä ïúðâèòå íÿêîëêî ñàíòèìåòðà 
îò íåãî. Òîé ùå êîíöåíòðèðà óñèëèÿòà ñè âúâ âõîäà íà âëàãàëèùåòî, 
êúäåòî æåíàòà èçïèòâà íàé-ñòðàõîòíè óñåùàíèÿ âúí îò êëèòîðà.

6. Ñåêñóàëíî óäîâîëñòâèå è çàáàâëåíèå áåç èçèñêâàíèÿ. Íå å íåîá-
õîäèìî æåíàòà äà ïîñòèãà îðãàçúì âñåêè ïúò, çà äà º õàðåñâà ñåêñà. 
Ìíîãî æåíè ìîãàò äà ó÷àñòâàò â ñåêñóàëíà âðúçêà, áåç äà ïîëó÷àâàò 
îðãàçúì è âúïðåêè òîâà äà ñà äîâîëíè. Íèêîãà ñúïðóãúò íå òðÿáâà 
äà èçèñêâà îò ñúïðóãàòà ñè ïîñòèãàíåòî íà îðãàçúì, òúé êàòî òîâà 
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èçèñêâàíå ùå ÿ ïîñòàâè â íåóäîáíî ïîëîæåíèå. Òÿ ìîæå äà èçãóáè 
èíòåðåñ êúì âçàèìíèÿ ñåêñ èëè äà ñèìóëèðà îðãàçúì.

Ãîëÿìà ÷àñò îò ìúæåòå ïðåçèðàò ôàðñà è ä-ð Äæåéìñ Äîáñúí 
ïîñî÷âà: ”Âåäíúæ çàïî÷íàëà äà áëúôèðà â ëåãëîòî, æåíàòà íå ìîæå 
äà ñïðå. Âèíàãè ùîì íàêàðà ñúïðóãà ñè äà ìèñëè, ÷å òÿ å â ïðîäúë-
æèòåëíî, èçïúëíåíî ñ óäîâîëñòâèå ïúòóâàíå, âñúùíîñò êîëàòà º 
ùå å îùå â ãàðàæà.”

Ìúæúò, êîéòî íàñòîÿâà çà êðàòêà íîùíà èãðà, íåçàâèñèìî îò 
íàñòðîåíèåòî è çäðàâîñëîâíîòî ñúñòîÿíèå íà ïîëîâèíêàòà ñè, âèíà-
ãè ùå îñòàâà ðàçî÷àðîâàí îò êà÷åñòâîòî íà ñåêñóàëíèÿ èì æèâîò. 
Ñèëíî ñåêñóëíî íàñòðîåíèÿò, åãîöåíòðè÷åí ñúïðóã ìîæå äà èçïèòà 
ìàêñèìóì îáëåê÷åíèå, íî ìèíèìóì çàäîâîëñòâî, òúé êàòî íå å ðàç-
áðàë çíà÷åíèåòî íà âçàèìíàòà ëþáîâ.

Ìúæåòå äî ãîëÿìà ñòåïåí ñà ïðåñëåäâà÷è, à æåíèòå  îòçîâà-
âàùè ñå. Íî ïîñëåäíèòå òðÿáâà äà èìà íà êàêâî äà îòãîâîðÿò. 
Æåíàòà ìîæå äà îòêëèêâà, àêî ñúïðóãúò º ÿ óõàæâà íåæíî, áàâíî, 
òúðïåëèâî è òâîð÷åñêè. Êàêâî ìîæå äà áúäå ïî-âúëíóâàùî è ïî-
ïðîâîêèðàùî çà ìúæà îò ïîäîáðÿâàíåòî íà ñåêñóàëíèÿ ìó æèâîò? 
Âñåêè ÷îâåê ìîæå äà ñòàíå äîáúð ëþáîâíèê èëè äîðè ñòðàõîòåí, 
àêî ðàáîòè âúðõó òîâà.

Êàê äà çàäîâîëèì ìúæêàòà ñåêñóàëíîñò?

Ïîâå÷åòî æåíè ñìÿòàò, ÷å ùîì ñòàíå âúïðîñ çà ïðàâåíåòî íà 
ëþáîâ, ñúïðóãúò òðÿáâà äà ïîåìå èíèöèàòèâàòà. Ïðåäïîëàãà ñå, ÷å 
òîé ïðàâè ëþáîâ ñ íåÿ. Çàòîâà ïîâå÷åòî îò òÿõ î÷àêâàò ïîëîâèíêèòå 
èì äà ñà ïðåäïðèåì÷èâè è ÷óâñòâèòåëíè êúì íóæäèòå è æåëàíèÿòà 
èì. Íî ïðàâåíåòî íà ëþáîâ íå òðÿáâà äà áúäå åäíîïîñî÷åí ïðîöåñ, 
â êîéòî ñúïðóãúò óäîâëåòâîðÿâà æåíàòà. Òîé ñúùî ñå íóæäàå è èñ-
êà ïàðòíüîð, êîéòî äà çíàå êàê äà ìó îòâðúíå. Æåíèòå íèêîãà íå 
ñà ìèñëåëè çà òîâà.

 Äà ïðèåìåì, ÷å îñúçíàâàòå íåîáõîäèìîñòòà îò òîâà äà íàïðà-
âèòå íÿêîè ïðîìåíè. Êàê äà çàïî÷íåòå?

1. Íàêàðàéòå ãî äà ñå ÷óâñòâà ñåêñóàëíî ïðèâëåêàòåëåí. Æåíàòà 
èìà íóæäà äà ñå ÷óâñòâà îáè÷àíà, ïðåäè äà îòãîâîðè íà ñåêñóàëíè-
òå íóæäè íà ñúïðóãà ñè, îáðàòíîòî ñúùî å âàæíî. Òîé òðÿáâà äà 
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çíàå, ÷å òÿ ãî íàìèðà ñåêñóàëíî ïðèâëåêàòåëåí, ïðåäè äà ìîæå äà 
çàäîâîëè åìîöèîíàëíèòå º íóæäè.

Ïðîó÷âàíå íà Ëåéäèñ Õîóì Äæúðíàë íà ïîâå÷å îò 4 000 ìúæå 
ïîñî÷âà íåîòêëèêâàùàòà æåíà êàòî íàé-îòáëúñêâàùîòî çà ìúæåòå 
íåùî. Ïî âðåìå íà ïúðâîíà÷àëíàòà ôàçà íà ëþáîâíàòà èãðà òÿëîòî 
íà æåíàòà îòãîâàðÿ àâòîìàòè÷íî íà åôåêòèâíàòà ñòèìóëàöèÿ. Íî 
æåíàòà òðÿáâà äà ñå íàó÷è êàê äà ïðåîäîëåå òîâà è àêòèâíî äà ñå 
ñòðåìè êúì ïîñòèãàíåòî íà îðãàçúì. Òÿ íå ìîæå äà ãî ïðåæèâåå 
÷ðåç ïàñèâíîñò, íåçàâèñèìî êîëêî óìåëè òåõíèêè èçïîëçâà ñúïðó-
ãúò º. Äàìàòà òðÿáâà äà ñå ïðåäàäå íå ñàìî íà ñúïðóãà ñè, íî è íà 
ñîáñòâåíîòî ñè óâëå÷åíèå è äà ñå îñâîáîäè îò íàïðåæåíèåòî ñè. 
Òîâà èçèñêâà àêòèâíîòî º ó÷àñòèå â ïðàâåíåòî íà ëþáîâ.

Ìúæúò èñêà äà ñå ÷óâñòâà æåëàí, à íå ïðîñòî èçòúðïÿâàí. 
Íÿêîè æåíè ìèíàâàò ïðåç ñåêñà òàêà, ñÿêàø èçïúëíÿâàò çàäúëæå-
íèÿòà ñè êúì íÿêàêâà îðãàíèçàöèÿ. Àêî ñúïðóãàòà èñêà ùàñòëèâ è 
ðîìàíòè÷åí ïàðòíüîð, êîéòî äà ÿ îáè÷à, òðÿáâà äà ìó êàæå êîëêî 
ìíîãî ãî æåëàå è êàêúâ ñòðàõîòåí ëþáîâíèê å òîé!

Åäíà æåíà ïî âðåìå íà åäèí îò ñåìèíàðèòå ìè âúðõó áðàêà ìè 
êàçà êîëêî ìíîãî ñå å çàáàâëÿâàëà îò ñåêñà ñúñ ñúïðóãà ñè åäíà íîù. 
Òúé êàòî ïîñåùàâàëà ìîÿ ñåìèíàð, ðåøèëà äà ïðèëîæè òâîð÷åñêè 
òîâà, êîåòî íàó÷èëà. Âåäíàãà ñëåä êàòî äîñòèãíàëà äî îðãàçúì, òÿ 
ñêî÷èëà îò ëåãëîòî è çàïî÷íàëà äà ðúêîïëÿñêà. Òîé íèêîãà íå çàá-
ðàâèë òåçè îâàöèè!

2. Ðàçáåðåòå êàêâî “âêëþ÷âà” ìúæà. Òî íå å åäíî è ñúùî çà 
äâàòà ïîëà. Ìîæå äà å íóæåí åäèí ïîãëåä êúì ëåêàòà º íîùíèöà, 
çà äà ãî “âêëþ÷è” è ìèñëèòå ìó äà ñå íàñî÷àò êúì òîâà, êîåòî ùå 
ïîñëåäâà. Íî òÿ äåéñòâà ðàçëè÷íî. Âúïðåêè ÷å ìîæå äà ñå âúçõèùà-
âà îò ìóñêóëàòóðàòà ìó è äà º õàðåñâà äà ãî ãëåäà îáëå÷åí ñïîðòíî, 
ðÿäêî òîâà ìîæå äà áúäå âúçáóæäàù ñòèìóë. Ñòðàñòíàòà öåëóâêà 
ñúùî ìîæå äà ãî âúçáóäè ïîâå÷å, îòêîëêîòî íåÿ.

Áîã å ñúçäàë ìúæà äà áúäå îòãîâàðÿù ñåêñóàëíî íà âúíøíè 
ñòèìóëè. Ãåíèòàëèèòå ìó ñà îòâúí, òàêà å è ñúñ ñåêñóàëíîñòòà ìó. 
Òîé å èçêëþ÷èòåëíî ïîäàòëèâ íà âúíøíà ñòèìóëàöèÿ è íà âèäèìè, 
îñåçàåìè äâèæåíèÿ. Ìúæåòå îáè÷àò äà ãëåäàò òÿëîòî íà æåíàòà è 
ñå “âêëþ÷âàò” ïðè âèäà íà ãîëà èëè ïî÷òè ãîëà æåíà.

Åäíà æåíà ñ÷èòàëà ìúæà ñè çà “ñòàð ìðúñíèê”, çàùîòî ñå âúç-
áóæäàë, êîãàòî òÿ ñå ñúáëè÷àëà ãîëà ïðåä íåãî ïðåç íîùòà. Òîâà 
äðàçíåëî è äâàìàòà, äîêàòî òÿ íå ðàçáðàëà, ÷å îòíîøåíèåòî ìó íå 
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å ñèãíàë çà ïîêâàðà. Òîé ðåàãèðàë ïî òîçè íà÷èí, çàùîòî Áîã å 
ñúòâîðèë òÿëîòî ìó òàêà.

Ïîìèñëåòå çà áåëüîòî è ïèæàìèòå ñè! Âðåìå å äà èçõâúðëèòå 
âñè÷êè ôëàíåëåíè ïèæàìè èëè ïàðöàëèâè íîùíèöè è äà ãè ñìåíèòå 
ñ íîâè â àòðàêòèâíè öâåòîâå, ñòèëíè è åëåãàíòíè. Äîñåãà íå ñúì 
÷óëà ìúæ äà ñå îïëàêâà îò òàêèâà ðàçõîäè!

Ïîíÿêîãà æåíèòå ñà îáåçïîêîåíè îò Ìàòåé 5:28, êúäåòî ÷åòåì: 
”Íî Àç âè êàçâàì, ÷å âñåêè, êîéòî ãëåäà æåíà, çà äà ÿ ïîæåëàå, âå÷å 
å ïðåëþáîäåéñòâàë ñ íåÿ â ñúðöåòî ñè.” Âãëåæäàíåòî â äðóãî æåíñ-
êî òÿëî íÿìà äà ãî èçêóøàâà äà îòèäå â ëåãëîòî ñ íåÿ, àêî âñè÷êî ó 
äîìà å íàðåä. Ïúðâèòå ïðîÿâè íà íåäîâîëñòâî îáèêíîâåíî çàïî÷âàò 
ñ ãíÿâ, ãîð÷èâèíà è íåãîäóâàíèå, îòêîëêîòî ñúñ ñòðàñò è ïîõîò.

Íîðìàëíèÿò, çäðàâ ìúæ åñòåñòâåíî îòãîâàðÿ íà òîâà, êîåòî 
âèæäà è äîêîñâà. Íàïðèìåð êîëêîòî ïîâå÷å æåíàòà æåëàå äà ñå 
ïðåãðúùàò âå÷åð, òîëêîâà ïîâå÷å ñå ñúáóæäà æåëàíèåòî ìó çà ñåêñ. 
Ãîòîâíîñòòà çà òîâà âñåêè ïúò íå å ðåçóëòàò îò ïîêâàðåíîñòòà íà 
ìúæà. Òàêà ãî å ñúçäàë Áîã.

3. Äàðÿâàéòå ãî ñ ðîìàíòèêà ÷ðåç äîïèð. Ìúæåòå è æåíèòå 
ðåàãèðàò ðàçëè÷íî íà äîêîñâàíåòî. Äàìèòå âèæäàò â ïðåãðúäêàòà 
èëè ìèëóâêàòà æåñò íà ïðèâúðçàíîñò è òîïëîòà. Ìúæåòå ïðèåìàò 
ñúùàòà ïðåãðúäêà êàòî ïðåëþäèÿ êúì ñåêñà, ò.å. òå ïðèðàâíÿâàò 
äîêîñâàíåòî ñ öåë.

Çà ñèëíèÿ ïîë íåñåêñóàëíèÿò äîïèð å ñåðèÿ îò ñòúïêè, ïðåç êî-
èòî ñå ïðåìèíàâà, çà äà ñå äîñòèãíå äî äîêîñâàíèÿòà íà ãåíåòàëèèòå. 
Âúçìîæíî å æåíàòà äà èñêà ïîäîáåí äîïèð â ïîñëåäíàòà ôàçà è òÿ 
õàðåñâà ìèëóâêèòå. Ìúæúò îáèêíîâåíî æåëàå äèðåêòíà è ìèãíîâåíà 
ãåíèòàëíà ñòèìóëàöèÿ, èçïîëçâàéêè ïî-ñèëåí äîïèð è òî ïî âðåìå íà 
ïúðâèÿ åòàï îò ïðàâåíåòî íà ëþáîâ. Íî ñúïðóãàòà ìó òðÿáâà äà ïîçíàâà 
åðîãåííèòå çîíè ïî öÿëîòî ìó òÿëî  óøèòå, âðàòà, çúðíàòà íà ãðúäèòå, 
âúòðåøíîñòòà íà áåäðàòà (îñîáåíî áëèçî äî ãåíèòàëèèòå).

4. Ïðàâåòå ëþáîâ ïî-äúëãî. Æåíèòå ìèñëÿò, ÷å ìúæúò òðÿáâà 
äà ñòèãíå áúðçî äî îðãàçúì. Íî íà ïðàêòèêà íà íåãî ìó å íóæíî 
äîñòà âðåìå, çà äà ìîæå äà èçïèòà èíòåíçèâåí îðãàçúì. Òîé ðàçãðà-
íè÷àâà ïðàâåíåòî íà ëþáîâ îò ðóòèííèÿ ñåêñ. Êîëêîòî ïî-ãîëÿìà 
å ñòèìóëàöèÿòà, òîëêîâà ïî-èíòåíçèâåí ùå áúäå îðãàçìúò ìó. Àêî 
ïîëîâèÿò àêò ñå ïðåäøåñòâà îò 1520 ìèíóòè ñòèìóëàöèÿ, èíòåíçè-
òåòúò ìó ùå áúäå ãîëÿì.

Ìúæúò ìîæå äà áúäå ñòèìóëèðàí äî òî÷êàòà ïðåäè åÿêóëàöè-
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ÿòà, êîãàòî òîé òðÿáâà äà ñïðå çà íÿêîëêî ñåêóíäè è äà çàïî÷íå 
îòíîâî. Ñúçäàâàíåòî íà ñåêñóàëíî íàïðåæåíèå è ïîñëåäâàùèòå ãî 
ïåðèîäè íà ñïîêîéñòâèå ïðèäàâàò íà îðãàçìà íåîáèêíîâåíà èíòåí-
çèâíîñò. Ïîâå÷åòî ìúæå ìîãàò äà èçäúðæàò äâà, òðè, ÷åòèðè è ïî-
âå÷å ïîâòîðåíèÿ íà òîçè öèêúë. Ïðèáëèæàâàíåòî íà îðãàçìà ìîæå 
äà ñå îïðåäåëè. Ñêðîòóìúò ñòàâà êîìïàêòåí è ñå “ñêðèâà” â òÿëîòî. 
Ìîæåòå äà ñïðåòå åÿêóëàöèÿòà êàòî ïðåóñòàíîâèòå äâèæåíèÿòà. 
×ðåç åêñïåðèìåíòè ìîæåòå äà îñèãóðèòå òàêîâà ïðåæèâÿâàíå çà 
ñúïðóãà ñè, ÷å òîé äà ãîâîðè çà òîâà äúëãî âðåìå.

5. Ìèñëåòå ïîçèòèâíî çà ñåáå ñè è çà ñâîåòî òÿëî. Ïîâå÷åòî æå-
íè íå ñå ÷óâñòâàò óäîáíî â òÿëîòî ñè. Äà âçåìåì çà ïðèìåð Ðîóåíà. 
Òÿ å ïðèâëåêàòåëíà 37-ãîäèøíà ó÷èòåëêà ñ áëåñòÿùè î÷è è êîæà, 
çà êàêâàòî ìå÷òàÿò õèëÿäè æåíè. Íî àêî ÿ ïîïèòàòå êàê ñå ÷óâñòâà, 
ùå âè îòâúðíå: ”Äîêàòî âúðõó ñåáå ñè èìàì äðåõè, ñúì o’k. Íî â 
ìèíóòàòà, â êîÿòî ñå ñúáëåêà, ìè ñå èñêà äà ñå ñêðèÿ. Ñúïðóãúò ìè 
êàçâà, ÷å ñúì êðàñèâà, íî àç íå ìèñëÿ òàêà.”

Ìíîãî æåíè ñà êàòî Ðîóåíà. Òå èñêàò ëàìïèòå äà ñà çàãàñåíè 
èëè ïîíå îñâåòëåíèåòî äà å íàìàëåíî, äîêàòî ïðàâÿò ëþáîâ. Ñòðà-
õóâàò ñå äà ïîêàæàò òÿëîòî ñè. Íî àêî âèå íå ñå ñìÿòàòå çà ñåêñè, 
íå ìîæåòå äà áúäåòå òàêàâà. Æåíàòà íå òðÿáâà äà áúäå êðàëèöà 
íà êðàñîòàòà, íî òðÿáâà äà ñå ÷óâñòâà äîáðå â òÿëîòî ñè. Àêî ñå 
÷óâñòâàòå óäîáíî âúâ âàøåòî òÿëî è ñå íàìèðàòå ïðèâëåêàòåëíà, 
ñúïðóãúò âè ñúùî ùå ìèñëè òàêà. Ùîì ñå ïðèåìàòå, ùå áúäåòå 
ïî-óâåðåíà â ñïàëíÿòà.

Íàïðàâåòå êàêâîòî òðÿáâà, çà äà èçãëåæäàòå ïðèâëåêàòåëíà. 
Óïðàæíÿâàéòå ñå. Íîñåòå äðåõè, ñ êîèòî âèå  à è òîé  ñå ÷óâñòâàòå 
ñåêñè. Ïîãëåçåòå ñå â áàíÿòà. Èçïîëçâàéòå ëîñèîíè, ìàñêè è ïîñå-
ùàâàéòå êîçìåòè÷åí ñàëîí  òîâà ùå âè íàïðàâè ïî-óâåðåíè âúâ 
âàøàòà ïðèâëåêàòåëíîñò â ñïàëíÿòà. ×åñòî ìàëêèòå íåùà ïîâäèãàò 
ñàìî÷óâñòâèåòî. Íàó÷åòå êîè ñà òå çà âàñ è ãè èçïîëçâàéòå êàòî 
äîáðî ïðåäèìñòâî.

Äîâåðåòå ñå íà ìíåíèåòî íà ñúïðóãà ñè. Ïîâÿðâàéòå, ÷å ñòå 
àòðàêòèâíà, àêî òîé ñå ÷óâñòâà ïðèâëå÷åí îò âàñ. ×åñòî òðÿáâà äà 
ãëåäàòå ïðåç î÷èòå íà ñúïðóãà ñè, çà äà ðàçáåðåòå êàêúâ ìîæå äà 
áúäå ñúáëàçíèòåëíèÿò ÷îâåê. Íàäãðàæäàéòå íàä íåùàòà, êîèòî òîé 
îöåíÿâà êàòî ñåêñè ó âàñ. Òîâà ìîæå äà îçíà÷àâà äà ïðåíåáðåãíåòå 
ñïîêîéñòâèåòî, îïèòâàéêè íîâè äâèæåíèÿ èëè íà÷èí íà ãîâîðåíå è 
îáëè÷àíå, íî ñå äîâåðåòå íà ïðåöåíêàòà íà ïîëîâèíêàòà ñè. Êàòî ñå 
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íàó÷èòå äà ïîäñèëâàòå òàçè ñâîÿ ñòðàíà, ùå èçïèòâàòå óäîâîëñòâèå, 
óäîâëåòâîðÿâàéêè ïàðòíüîðà ñè.

6. Íàïðàâåòå ñåêñà ïðèîðèòåò. Åäíà îò ãëàâíèòå ïðè÷èíè çà 
ëèïñàòà íà æåëàíèå çà ñåêñ ó æåíàòà å óìîðàòà. Ñëåä êàòî ñå å áî-
ðèëà 18 ÷àñà ïðåç äåíÿ, ñåêñúò ìîæå äà áúäå ïîñëåäíîòî íåùî, çà 
êîåòî äà ìèñëè  à òîâà, êîåòî ñå ïðàâè íàé-íàêðàÿ, ñå âúðøè íàé-
çëå. Êîãàòî ñòàíå 21.00 ÷àñà, òÿ ùå ñå áîðè ñ íåîáõîäèìîñòòà äà ñå 
ñïðàâè ñ ïîñëåäíèòå çàäà÷è çà äåíÿ, ïðåäè äà ñè ëåãíå. Ñúïðóãàòà, 
êîÿòî ñ÷èòà ñåêñóàëíèÿ àñïåêò íà áðàêà ñè çà âàæåí, ùå ñè îñòàâè 
âðåìå è åíåðãèÿ çà íåãî.

Ðàäîñòòà îò áúðçèÿ ñåêñ

Òîâà, êîåòî îáèêíîâåíî íàðè÷àìå “áúðç ñåêñ” ìîæå äà ñå îòíà-
ñÿ ñàìî çà åäèíèÿ èëè çà äâàìàòà ïàðòíüîðè. Òîé ìîæå äà âêëþ÷âà 
ïîëîâèÿ àêò, îðãàçìà èëè åÿêóëàöèÿòà èëè íèêîé îò ïîñî÷åíèòå. 
Ñâúðçàí å ñ âçàèìíî ñúãëàñèå.

Áúðçèÿò ñåêñ ìîæå äà áúäå çàáàâåí. Âúçìîæíî å äà ñå ïðàâè 
ïðåäè çàêóñêà, ïðåäè ñðåäíîùíî ïðàçíåíñòâî èëè ïðåäè ñëåäîáåä-
íî ïàðòè. Òîé å áúðç íà÷èí äà ñå ðàçïàëè ñòðàñòòà â áðàêà. Íî âñå 
ïàê íèêîãà íå òðÿáâà äà áúäå îñíîâåí åëåìåíò íà âàøèÿ ñåêñóàëåí 
æèâîò. Âèå ùå îöåëååòå ÷ðåç áúðçèÿ ñåêñ, íî ùå îòêðèåòå, ÷å ñåê-
ñóàëíèòå âè îòíîøåíèÿ ñà â çàñòîé. Âêëþ÷âàíåòî èì îáà÷å â ñåêñó-
àëíèÿ âè æèâîò ùå äîáàâè áëÿñúê è ðàçíîîáðàçèå â íåãî.

Äà çàïàçèì ïðåäàíîñòòà

Åäèí îò êëþ÷îâèòå ôàêòîðè â ïîñòèãàíåòî íà ñòðàõîòåí ñåê-
ñóàëåí æèâîò å âåðíîñòòà íà åäèí ïàðòíüîð. Ïðèäúðæàíåòî êúì 
ñåêñ ñàìî ñ åäèí ïàðòíüîð çà öÿë æèâîò å åäèíñòâåíèÿò íà÷èí äà 
èçãðàäèòå åìîöèîíàëíî çäðàâà è ñòàáèëíà âðúçêà. Òî å è áàçà çà 
èçãðàæäàíåòî íà õàðàêòåðà âè, à õàðàêòåðúò âè îïðåäåëÿ êîè ñòå 
âèå. Àï. Ïàâåë ïèøå: ”Äà çíàå âñåêè îò âàñ êàê äà äúðæè ñâîÿ ñúñúä 
ñúñ ñâÿòîñò è ïî÷åñò.” (1 Ñîëóíöè 4: 4)
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Ñàìîîáëàäàíèåòî å êëþ÷îâ åëåìåíò â ñåêñóàëíîòî èçðàçÿâà-
íå. Áåç íåãî íå ñàìî ÷å îáùåñòâîòî äåãðàäèðà, íî è ÷îâåêúò ñòàâà 
íåïðåäñêàçóåì è îïàñåí.

Æåíåíè ëþáîâíèöè. Ñúïðóçèòå òðÿáâà äà ñè ïîñòàâÿò çà öåë äà 
áúäàò òâîðÿùè, èçïúëíåíè ñ âúîáðàæåíèå è æåëàíèå ëþáîâíèöè. 
Áîã å ñúçäàë ñåêñà  îñâîáîäåí îò åãîèçúì  êàòî âúëíóâàùî, çàáàâëÿ-
âàùî è íîñåùî óäîâîëñòâèå ïðåæèâÿâàíå. Äîáðèÿò ñåêñ å ðåçóëòàò 
îò óäîâëåòâîðÿâàùà âðúçêà. Àêî ñå ïîÿâÿò ñåêñóàëíè ïðîáëåìè, 
ñâúðçàíè ñ âðåìåòðàåíåòî èëè ñåêñóàëíàòà åíåðãèÿ, ìîëåòå Áîã çà 
ïîìîù ïðè ðàçðåøàâàíåòî èì. Ìîëåòå ñå òàêà äà ïîäðåäèòå æèâîòà 
ñè, ÷å äà èìàòå åíåðãèÿ, âðåìå è òâîð÷åñêà íàãëàñà, 
íåîáõîäèìè, çà äà ñå íàñëàäèòå åäèí íà äðóã. Çàïîì-
íåòå, äîáðèÿò ñåêñ íå ñòàâà ïðîñòî òàêà.

           
äåìîí ëè å, ñúçäàäåí, çà äà ìå èçìú÷âà?
Èëè ïðåëúñòèòåë?
Èëè íèòî åäíî îò òåçè íåùà, Áîæå.

Àç çíàì êàêâî å ñåêñúò  
òîé å òÿëî è äóõ, 
ñòðàñò è íåæíîñò, 
ñèëíà ïðåãðúäêà èëè ïðèÿòíî 
Îòêðèòà ãîëîòà è ñêðèòà ìèñòåðèÿ.
 Ðàäîñòíè ñúëçè ïî ëèöàòà íà ãîäåíèöèòå èëè
 ñúëçè ïî ñáðú÷êàíèòå ëèöà íà ïðàçíóâàùèòå ãîäèø-

Êîãàòî äâà-
ìà ðàçâåäåíè 
ñå îæåíÿò, 
÷ å ò è ð è ì à 
ëÿãàò â ëåã-
ëîòî.
Íàðîäíà ïî-

ãîâîðêà

Ãîñïîäè, áëàãîäàðÿ òè çà ñåêñà!

íèíà                 îò çëàòíàòà ñè ñâàòáà.

Ñåêñúò å òèõ ïîãëåä ïðåç ñòàÿòà, 
ëþáîâíà áåëåæêà íà âúçãëàâíèöàòà, 
ðîçà, ïîñòàâåíà íà áëþäîòî çà çàêóñêà, 

ñìÿõ â íîùòà.

Ñåêñúò å æèâîò  íå öåëèÿ æèâîò,
íî ÷àñò îò ñìèñúëà íà æèâîòà.

Ãîñïîäè, òðóäíî å äà ñå ðàçáåðå êàêâî å òîé íàèñòèíà 

ðúêîñòèñêàíå
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Î, Áîæå, ñåêñúò å õóáàâ ïîäàðúê îò Òåá:
çà äà ñå îáîãàòè æèâîòà, 
çà äà ïðîäúëæè æèâîòà íà ÷îâåøêàòà ðàñà, 
çà äà ñå îáùóâà ïî-ïúëíîöåííî, 
çà äà ìè ïîêàæåø êîé ñúì àç, 
çà äà ìè ðàçêðèåø ñúïðóãúò/ñúïðóãàòà ìè, 
çà äà íè î÷èñòèø ÷ðåç “åäíà ïëúò”.

Ãîñïîäè, íÿêîè õîðà êàçâàò, ÷å
ñåêñúò è ðåëèãèÿòà íå áèâà äà ñå ñìåñâàò.

Íî Òâîåòî Ñëîâî òâúðäè, ÷å ñåêñúò å íåùî äîáðî.
Ïîìîãíè ìè äà ãî çàïàçÿ òàêúâ â ìîÿ æèâîò.

Ïîìîãíè ìè äà áúäà îòâîðåí çà ñåêñà
è âñå ïàê äà ñúõðàíÿ ìèñòåðèÿòà ìó.

Ïîìîãíè ìè äà âèäÿ, ÷å ñåêñúò
íå å íèòî äåìîí, íèòî áîæåñòâî.

Ïîìîãíè ìè äà íå ñè ôàíòàçèðàì
çà íåñúùåñòâóâàùè ñåêñóàëíè ïàðòíüîðè.

Äðúæ ìå â ðåàëíèÿ ñâÿò,
çà äà îáè÷àì õîðàòà, êîèòî Òè ñè ñúçäàë.

Ïîìîãíè ìè äà ðàçáåðà, ÷å íå òðÿáâà äà ñå ñòðàõóâàì îò ñåêñà, 
çàùîòî è òîé å ÷àñò îò õðèñòèÿíñòâîòî.

Çà ìíîãî õîðà å òðóäíî äà êàæàò: 
“Áëàãîäàðÿ òè, Áîæå, çà ñåêñà!”, 

çàùîòî çà òÿõ òîé å ïîâå÷å ïðîáëåì,
îòêîëêîòî äàð.

Òå òðÿáâà äà çíàÿò, ÷å ñåêñúò è åâàíãåëèåòî ìîãàò äà ñå ñâúðæàò.
Òå òðÿáâà äà ÷óÿò äîáðàòà âåñò çà ñåêñà.
Ïîêàæè ìè êàê ìîãà äà èì ïîìîãíà.

Áëàãîäàðÿ Òè, Ãîñïîäè, ÷å ñè ìå íàïðàâèë ñåêñóàëíî ñúùåñòâî.
Áëàãîäàðÿ Òè, ÷å ìè ïîêàçâàø êàê äà ñå îòíàñÿì êúì äðóãèòå

ñ äîâåðèå è ëþáîâ.
Áëàãîäàðÿ Òè, ÷å ìè ïîçâîëÿâàø äà ãîâîðÿ çà ñåêñà.
Áëàãîäàðÿ Òè, ÷å ñúì ñâîáîäåí äà êàæà: 

“Áëàãîäàðÿ òè, Ãîñïîäè çà ñåêñà!”
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 Õàðè Õîëèñ ìëàäøè
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×àñò 7: Äà ïðåäïàçèì áðàêà îò èçíîñâàíå

Ãëàâà 22

ËÞÁÎÂÒÀ ÏÐÎÄÚËÆÀÂÀ ÏÐÅÇ ÖÅËÈß ÆÈÂÎÒ

Íÿêîëêî òâîð÷åñêè íà÷èíà äà çàïàçèì

ðîìàíòèêàòà æèâà

Êàðîë è Ôèëèï ñå ñðåùíàëè, âëþáèëè ñå, îæåíèëè ñå è  
èìàëè òðè äåöà.Íî ïî ïúòÿ íà èçãðàæäàíåòî íà ñåìåéñ- 
òâîòî èì, áðàêúò èì çàïî÷íàë äà ñå ðàçïàäà. Ìå÷òèòå 

èì ñå èçãóáèëè íÿêúäå ìåæäó âúîäóøåâåíèòå èëþçèè è ðåàëíîñò-
òà îêîëî îòãëåæäàíåòî íà äåöàòà. Òîâà, êîåòî äâîéêàòà îòêðèëà, 
áèëî, ÷å áåáåòàòà ìîãàò äà áúäàò èñòèíñêî èçïèòàíèå çà âðúçêàòà 
íà ðîäèòåëèòå èì. Ìîíîòîííèòå è ñêó÷íè äåòàéëè íà äîìàøíèÿ 
æèâîò ñå ïðåâúðíàëè â åìîöèîíàëíè çåìíè ìèíè.

×åñòî ðîäèòåëèòå ñà òîëêîâà çàåòè ñ æèâîòà íà äåöàòà ñè, ÷å 
çàáðàâÿò äà íàïðàâÿò îò áðàêà ñè ïðèîðèòåò. Àêî òàçè òåíäåíöèÿ 
îáà÷å ñå çàïàçè, äåöàòà èì ùå ñòàíàò åäèíñòâåíîòî íåùî, êîåòî ãè 
ñâúðçâà. Ðîäèòåëèòå îáèêíîâåíî íå îñúçíàâàò, ÷å ñà çàíåìàðèëè 
âçàèìîîòíîøåíèÿòà ñè. Îáèêíîâåíî ñå çàïî÷âà ñ “íåæíà” ïðîìÿíà 
íà ïðèîðèòåòèòå è ÷åñòî íåñúçíàòåëíî ñå ñòèãà äî ìîìåíòà, â êîéòî 
äåöàòà ïîðàñâàò. Ìàðêåðèòå íà ñðåäíàòà âúçðàñò êàòî ÷åòèðäåñåòèÿ 
ðîæäåí äåí è çàâúðøâàíåòî íà ãèìíàçèÿ ÷åñòî ñëóæàò çà îòðåçâÿ-
âàíå. Ñëåä êàòî äåöàòà íàïóñíàò äîìà, ïàòðíüîðèòå ïîãëåæäàò 
åäèí êúì äðóã è çàïî÷âàò äà ñå ÷óäÿò íà ñòðàííèêà, êîéòî ñòîè îò 
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äðóãàòà ñòðàíà íà ìàñàòà çà çàêóñêà.
Íå å ëåñíî äà ïîääúðæàø áðàêà ñè ðîìàíòè÷åí. Ëîðè ãî îáÿñ-

íÿâà ïî òîçè íà÷èí: ”Áÿõ øîêèðàíà, êîãàòî îòèäîõìå íà ïî÷èâêà, 
çà äà îòïðàçíóâàìå 10-òà ãîäèøíèíà îò ñâàòáàòà ñè, è ðàçáðàõ, ÷å 
áÿõà ìèíàëè 7 ãîäèíè, îòêàêòî áÿõìå ñàìî äâàìàòà çà óèêåíäà. Íå 
ñúì íåäîâîëñòâàëà ïðåç òîâà âðåìå, íî áåøå ïðåêðàñíî, ÷å ìîæåõ-
ìå äà ïðàâèì êàêâîòî èñêàìå, êîãàòî èñêàìå, êúäåòî èñêàìå áåç 
äåöàòà. Ñÿêàø 9 ãîäèíè ñìå íîñèëè ïåéäæúð è âíåçàïíî ñìå ãî 
çàõâúðëèëè çà öÿëà ñåäìèöà. Áÿõ òîëêîâà ñâîáîäíà! Íèêîãà íå ñúì 
ñè ïî÷èâàëà òàêà ó äîìà. Ñÿêàø îòíîâî ïðåæèâÿâàõìå ìåäåíèÿ ñè 
ìåñåö, ïðåäè äà ñå ðîäÿò äåöàòà.”

Ñëåä êàòî ñå îæåíèì, òåíäåíöèÿòà å äà îòäàäåì íà ðàáîòàòà 
è äåöàòà öÿëàòà ñè åíåðãèÿ. Áðàêúò ïîëó÷àâà îñòàòúöèòå. Íî àêî 
äâîéêàòà èñêà äà ïîääúðæà äúëãî áðàêà ñè çäðàâ, ðîìàíòèêàòà è 
óäîâîëñòâèåòî îò ñúâìåñòíèÿ æèâîò, òðÿáâà äà ïðåâúðíå áðàêà â 
÷àñò îò äåëèêàòíî áàëàíñèðàíèòå äåéñòâèÿ. Àêî íå îòäåëÿìå âðåìå 
çà òîâà, òúðïåíèåòî íè åäèí êúì äðóã ùå ñå èç÷åðïè.

Âòîðèÿò çàêîí íà òåðìîäèíàìèêàòà ãëàñè: ”Âñÿêî íåùî, îñòà-
âåíî ñàìî íà ñåáå ñè, êëîíè êúì áåçðåäèå.” Æèâîòúò â åäíà è ñúùà 
êúùà, îáùàòà âÿðà, ãðèæèòå çà äåöàòà, ñïîäåëÿíåòî íà åäíî è ñúùî 
ëåãëî íå å äîñòàòú÷íî.

Çàáåëåæåòå, ÷å ñïîìåíàòèòå äâîéêè íå ìèñëÿò çà ðàçâîä. Âåðî-
ÿòíî èìàò ïî-äîáðà âðúçêà â ñðàâíåíèå ñ äðóãè. Íî íå ñà ùàñòëèâè. 
Òîâà, ÷å æèâåÿò çàåäíî, íå ãè çàäîâîëÿâà. Íî çà ñúæàëåíèå å òàêà 
â ìíîãî áðàêîâå. Ìëàäîæåíöèòå ñà ðàçî÷àðîâàíè îò áðà÷íèÿ æè-
âîò, ùîì ñúæèòåëñòâîòî èì íå å êàòî â òåëåâèçèîííèòå ñåðèàëè ñ 
ùàñòëèâ êðàé ñëåä 30 ìèíóòè. Ðóòèíàòà, åäíîîáðàçèåòî, ñêóêàòà è 
ñúñðåäîòî÷àâàíåòî âúðõó äåöàòà ñå îêàçâàò íåùî 
íåèçáåæíî. Òàêèâà äâîéêè çàñòàâàò ïðåä íåùî, êî-
åòî ìîæå äà ñå íàðå÷å “áðà÷íî èçíîñâàíå”.

Òî å ñúñòîÿíèå íà ïúëíî ôèçè÷åñêî, åìîöè-
îíàëíî è óìñòâåíî èçòîùåíèå â áðàêà è îãîð÷àâà 
òåçè, êîèòî ñà î÷àêâàëè îò íåãî äà äàäå ñìèñúë íà 
æèâîòà èì. Íàé-íàêðàÿ òå ðàçáèðàò, ÷å âúïðåêè 
âñè÷êè óñèëèÿ, áðàêúò íå ìîæå äà èì äàäå òîâà, 
êîåòî ñà î÷àêâàëè.

“Áðà÷íîòî èçíîñâàíå” íå ñòàâà çà åäíà íîù. Òî 
å ïîñòåïåíåí ïðîöåñ, ðàñòÿùî îñúçíàâàíå, ÷å íåùàòà 

Äâîéêè, êîèòî 
íå ñà ãîòîâè 
çà ðîìàíòè÷-
íè ïðîìåíè, ùå 
çàïî÷íàò äà ñå 
ïèòàò äàëè íà-
èñòèíà ñà âëþ-
áåíè.

Õ. Íîðìàí 
Ðàéò
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íå ñà òîëêîâà äîáðè, êîëêîòî ñà áèëè, ÷å ïàðòíüîðúò èì íå å òîëêîâà 
âúëíóâàù, êàêúâòî å áèë.

Íÿêîëêî òâîð÷åñêè íà÷èíà äà çàïàçèì

 ðîìàíòèêàòà æèâà

• Èçïðîáâàéòå 20-ñåêóíäíîòî ðîìàíòè÷íî çàðåæäàíå. Öåëó-
âàéòå ñå ïîíå 20 ñåêóíäè äâà ïúòè äíåâíî  òîâà å íåùî ïîâå÷å îò 
îáèêíîâåíèòå öåëóâ÷èöè ïî óñòàòà èëè áóçàòà.

• Íàïèøåòå íà îãëåäàëîòî áåëåæêà ñúñ ñëåäíîòî ñúäúðæàíèå: 
”Çäðàâåé, ëþáèìè/ëþáèìà. Òè âèæäàø ÷îâåêà, êîãîòî îáè÷àì ñ 
öÿëîòî ñè ñúðöå.”

• Ïîäãîòâåòå äîìàøíà áðîøóðà ñ òàëîíè, êîèòî ïàðòíüîðúò 
âè ìîæå äà èçïîëçâà. Òå ìîãàò äà ãëàñÿò ñëåäíîòî: ”Òîâà òè äàâà 
ïðàâî íà äâà ÷àñà îò ìîåòî íåðàçäâîåíî âíèìàíèå. Ìîæåø äà èç-
áåðåø êàêâî äà ïðàâèì.” Èëè: “Ñ òîçè òàëîí ìîæåø äà ñå âúðíåø 
êúì ñâîåòî ëþáèìî çàíèìàíèå.”

• Êîãàòî çíàåòå, ÷å ïàðòíüîðúò âè å èìàë òåæúê äåí, íàïðàâåòå        
 ìó/é óñïîêîèòåëåí ìàñàæ.

• Íàïðàâåòå ñïèñúê ñ íåùàòà, êîèòî îáè÷àòå â ïîëîâèíêàòà        
ñè. Ïúõíåòå ãî â ïëèê è ãî îñòàâåòå íà âúçãëàâíèöàòà.

• Êîãàòî ïàðòíüîðúò âè âëåçå â ñòàÿòà, ñå îáúðíåòå è ïîäñ-
âèð- íåòå òèõî.

• Ïîêàíåòå ïîëîâèíêàòà ñè íà ïàðòè íà ïðåãðúäêèòå. Âèå áú 
äåòå òåðàïåâòà íà ïðåãðúäêèòå è, ðàçäàâàéêè ãè, êàæåòå, ÷å ïàðòèòî 
íÿìà äà ñå ñúñòîè áåç íåÿ/íåãî.

• Èçìåñòåòå âðåìåòî çà ëÿãàíå íà äåöàòà ñè ñ 30 ìèíóòè ïî-ðàíî 
è ïðåêàðàéòå äîïúëíèòåëíî âðåìå ñ ïàðòíüîðà ñè. Äåöàòà ìîæå äà 
íåäîâîëñòâàò, íî íå îòñòúïâàéòå îò ïîçèöèÿòà ñè.

• Âñåêè äåí îòäåëÿéòå îò 510 ìèíóòè, ïðåç êîèòî äà áúäåòå 
áëèçî åäèí äî äðóã. Íàïðèìåð èçïèéòå ïî ÷àøà ÷àé, ïðåäè äåöàòà 
äà ñòàíàò ñóòðèí.

• Èçêëþ÷åòå òåëåâèçîðà è ëåæòå â ëåãëîòî åäèí äî äðóã, ðàçãî-
âàðÿéêè, äîêàòî çàñïèòå.

• Îáàäåòå ñå íà ëþáèìèÿ/ëþáèìàòà ñè ñëåäîáåä.
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Ãëàâà 23

ÎÏÐÅÄÅËÅÒÅ ÑÐÅÙÀ ÍÀ ÏÀÐÒÍÜÎÐÀ ÑÈ

Îòäåëåòå ñè âðåìå çà ïðîÿâà íà ðîìàíòè÷íî âíèìàíèå.  
Îïðåäåëÿíåòî íà âðåìå çà ðîìàíòèêà è ñïåöèàëíèòå  
äåéíîñòè, âúðøåíè çàåäíî, ñà ñúùåñòâåíà ïðåäïîñòàâ-

êà çà ñïîëó÷ëèâèÿ áðàê. Âðåìåòî, ïðåêàðàíî ñ ïàðòíüîðà âè, ùå ñå 
îòðàçè âúðõó êà÷åñòâîòî íà âàøèÿ áðàê. Ñúâåòíèêúò Óèëúðä Ô. 
Õàðëè ïðåïîðú÷âà, àêî áðàêúò âè å çäðàâ è äâàìàòà ñòå äîâîëíè 
îò íåãî, äà áúäåòå çàåäíî ìèíèìóì 15 ÷àñà. Òîâà ùå ïîääúðæà ðî-
ìàíòèêàòà âúâ âðúçêàòà âè. Çàáåëåæåòå, ïîñî÷åíî å, ÷å 15 ÷àñà ñà 
ìèíèìàëíîòî êîëè÷åñòâî âðåìå, êîåòî å íåîáõîäèìî. Ïî-äîáðå å 
äà ãî ðàçïðåäåëÿòå ïðåç öÿëàòà ñåäìèöà, à íå äà îñòàâÿòå âñè÷êî 
çà óèêåíäà.

Íî àêî äâîéêàòà èìà áðà÷íè ïðîáëåìè, âúçñòàíîâÿâà ñå îò 
ïîñëåäèöèòå îò èçâúíáðà÷íà àôåðà èëè òúðïè äðóãè ñåðèîçíè 
áðà÷íè êîíôëèêòè, å íóæíî ïîâå÷å âðåìå. Íåîáõîäèìè ñà 2030 
÷àñà íà ñåäìèöà, çà äà ñè âúçâúðíåòå ïðåäèøíàòà ëþáîâ. Â ñëó÷àè 
êàòî òåçè, çà äà ñïàñèòå áðàêà ñè, Õàðëè ïðåïîðú÷âà äà îòèäåòå 
íà ïî÷èâêà íÿêúäå, êúäåòî ùå ìîæåòå äà ïðåêàðàòå âðåìåòî ñè 
âúâ âúçñòàíîâÿâàíå íà èíòèìíîñòòà ïîìåæäó âè. Îáèêíîâåíî 
äâå èëè òðè ñåäìèöè, èçïúëíåíè ñ âíèìàíèå, âîäÿò äâîéêàòà 
äî ìîìåíòà, â êîéòî ìîæå äà âçåìå èíòåëèãåíòíî ðåøåíèå çà 
ñâîåòî áúäåùå.

Ìíîãî ïàðòíüîðè êàçâàò, ÷å ïðîñòî íÿìàò âðåìå çà âðúçêàòà ñè. 
Íî àêî åäèíèÿ îò òÿõ èìàøå èçâúíáðà÷íà âðúçêà, ùåøå äà íàìåðè 
íóæíîòî âðåìå çà íåÿ. Âñè÷êî å âúïðîñ íà ïðèîðèòåòè. Èñòèíñêèÿò 
ïðîáëåì å, ÷å òå íå èñêàò äà ïðåêàðàò âðåìåòî ñè çàåäíî, çàùîòî 
ïîëó÷àâàò ìàëêî îò âçàèìîîòíîøåíèÿòà ñè. Íî àêî äâàìàòà ñå 
íàó÷àò äà ñå ðàäâàò íà ðîìàíòèêàòà îò âðåìåòî, êîãàòî ñà õîäåëè, 
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èìà íàäåæäà äà âúçâúðíàò ëþáîâòà, êîÿòî ñà èçïèòâàëè åäèí êúì 
äðóã.

Ôîêóñèðàéòå öÿëîòî ñè âíèìàíèå âúðõó áðà÷íàòà ñðåùà. Ìîæå 
áè å íóæíî äà ñå ïîäñåùàò çà òîâà, êàêâî îçíà÷àâà äà ñúñðåäîòî-
÷èø âíèìàíèåòî ñè  âðåìå, ïðåêàðàíî â ïðîÿâÿâàíå íà âçàèìíî 
âíèìàíèå. Òîâà âðåìå íå òðÿáâà äà âêëþ÷âà äåöàòà, ïðèÿòåëèòå 
èëè ðîäíèíèòå. Ðîìàíòèêàòà ìîæå äà ðàçöúôòè ñàìî êîãàòî ñòå 
íàñàìå. Íÿêîè äâîéêè ìèñëÿò, ÷å ìîãàò äà áúäàò ðîìàíòè÷íè â ïðè-
ñúñòâèåòî íà äåöàòà. Íå! Ðîìàíòèêàòà è äåöàòà ïðîñòî íå âúðâÿò 
çàåäíî! Èíòèìíîñòòà ñå ðàçðóøàâà.

Çàïîìíåòå, ïî÷òè íåâúçìîæíî å äà ñå ñúçäàäå èíòèìíîñò ìåæ-
äó ñúïðóçèòå, äîêàòî ìàëêèòå ïúëçÿò â êðàêàòà âè, áåáåòî ÷àêà â 
äðóãàòà ñòàÿ èëè ïî-ãîëÿìîòî âè äåòå âè ñëåäè. Íî êàòî ðîäèòåëè 
âèå òðÿáâà äà âäúõíîâÿâàòå äåöàòà ñè â ñúîòâåòñòâèå ñ âúçìîæíîñ-
òèòå, êîèòî èìàòå. Ðîìàíòè÷íàòà âðúçêà ùå âè ïîìîãíå.

Ñïîðàçóìåéòå ñå äà íå îáñúæäàòå ñòîìàòîëîãè÷íè ïðîöåäóðè, 
ñòðàííîòî øóìîëåíå íà ïåëåíè, ôóòáîëà, ïðîìåíè â ïëàíîâåòå âè 
èëè ïðåäàâàíåòî ïî òåëåâèçèÿòà. Âðåìåòî, ïðåêàðàíî íà êèíî, â 
ãëåäàíå íà òåëåâèçèÿ, â ïîñåùåíèå íà ñïîðòíè ìåðîïðèÿòèÿ, êîí-
öåðòè è ïèåñè íå ñå áðîè, çàùîòî âèå ñå çàáàâëÿâàòå ÷ðåç âúíøåí 
èçòî÷íèê è èìà ìàëêî èëè íèêàêâî âðåìå çà èíòèìíè ðàçãîâîðè 
èëè ôîêóñèðàíå íà âíèìàíèåòî.

Âàæíî å äâîéêàòà äà ñè èçìèñëè äåéíîñòè, êîèòî ïîñðåùàò 
íàé-ãîëåìèòå åìîöèîíàëíè íóæäè. Ðîìàíòèêàòà çà ïîâå÷åòî æåíè 
îçíà÷àâà èíòèìíî ñïîäåëÿíå è ïðèâúðçàíîñò, çà ìúæåòå  âêëþ÷âà-
íå â îòìàðÿùè äåéíîñòè èëè ñåêñ.

Ïðîìåíåòå îáëåêëîòî ñè. Â íîùòà íà ñðåùàòà äâàìàòà ïàðòíüî-
ðè òðÿáâà äà èçãëåæäàò ðàçëè÷íî. Æåíàòà, îáëå÷åíà òàêà, êàêòî 
ïî÷èñòâà ïå÷êàòà, íÿìà äà çàðàäâà ïîãëåäà íà ìúæà. Îáëå÷åòå 

òàêàâà äðåõà, êîÿòî ùå íàêàðà ïîëîâèíêàòà âè äà 
ñå îáúðíå äâà ïúòè. Íàïðàâåòå ñè ïðè÷åñêà, ñëîæå-
òå ñè ïàðôþì è ñè îáóéòå îáóâêè ñ òîê÷åòà, êîèòî 
î÷åðòàâàò êðàêàòà âè. Àêî äåöàòà èçâèêàò è äåòåã-
ëåäà÷êàòà âúçäúõíå ñëåä âàñ, òðÿáâà äà çíàåòå, ÷å 
ñòå óñïåëè.

Äîêàòî ñå îáëè÷àò çà ñëó÷àÿ, ìúæåòå ñúùî òðÿá-
âà äà ïîëîæàò ãðèæè çà ñåáå ñè. Áèðåíîòî êîðåì÷å, 
íàäóï÷åíèòå òåíèñêè è ëèöåòî, ïîêðèòî ñ íàáîëà 

Íàé-äîáðèÿò 
íà÷èí çà âàñ è 
ñúïðóãàòà âè 
äà ïðåêàðàòå 
âðåìå áåç äåöà-
òà ñè å äà èçìè-
åòå ÷èíèèòå çà-
åäíî.
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áðàäà, åäâà ëè ùå èçäúðæàò òåñòà çà ñòðàíàòà íà ïðèêàçêèòå. Ðàç-
äúðïàíèòå äúíêè, ìðúñíèòå íîêòè è ëîøèÿ äúõ  ñúùî. Íî ãëàäêî 
èçáðúñíàòèÿò ìúæ, óõàåù íà àôòúðøåéâ, ñ ÷èñòà èçãëàäåíà ðèçà, 
ñâîáîäíè ïàíòàëîíè è èçëúñêàíè îáóâêè ñúñ ñèãóðíîñò ùå íàïðàâè 
âïå÷àòëåíèå. È íàé-âàæíîòî îò âñè÷êî  óñìèõâàéòå ñå!

Æåíàòà ñå ÷óâñòâà ñïåöèàëíà, êîãàòî îòäåëÿòå âðåìå äà ñå îá-
ëå÷åòå äîáðå çà íåÿ. Êîãàòî ïîëîæèòå äîïúëíèòåëíè óñèëèÿ äà ñå 
ïîäãîòâèòå çà ñðåùàòà ñè ñ íåÿ, òÿ ïðèåìà òîâà êàòî äîêàçàòåëñòâî 
çà ëþáîâòà âè. Àêî íå ãî íàïðàâèòå, ùå ïðåäïîëîæè, ÷å íÿìàòå ÷óâ-
ñòâà êúì íåÿ. Äà áúäåòå ïðèâëåêàòåëåí çà íåÿ å áèëî âàæíî íåùî 
çà âàñ, äîêàòî ñòå õîäåëè. Ñåãà å íóæíî ñúùîòî óñèëèå.

Ïî òîçè ïîâîä åäèí ìúæ êàçà ñëåäíîòî: ”Âèå ñòå ïðàâè. Îáëè-
÷àì ñå âèíàãè õóáàâî, êîãàòî îòèâàì íà ðàáîòà âñåêè äåí. Íî ñëåä 
ðàáîòà è â óèêåíäèòå íîñÿ ëþáèìèòå ñè ñòàðè äúíêè è îäúðïàíàòà 
ñè ðèçà. Ïðè âñåêè îïèò îò ìîÿ ñòðàíà äà ñå äîáëèæà äî íåÿ, òÿ ìå 
îòáëúñêâà, êàçâàéêè, ÷å ñå íóæäàÿ îò áðúñíåíå. Äîïóñêà ìå áëèçî 
äî ñåáå ñè ñàìî êîãàòî èçëèçàì ñóòðèí. Ñåãà çíàì çàùî.”

Îïèòàéòå ñå äà ñå ñðåùíåòå íà ëþáèìîòî âè íÿêîãà ìÿñòî çà 
ñðåùà, íî íå íàïóñêàéòå äîìà çàåäíî. Òîâà ñúçäàâà ÷óâñòâîòî, ÷å 
âè ïðåäñòîè íåùî âúëíóâàùî. Ñúâñåì ïîäõîäÿùè çà ñòðàòåãèÿòà ñà 
âå÷åðèòå ïðåç ñåäìèöàòà. Èìà íåùî ñïåöèàëíî â òîâà äà âëåçåòå â 
ïúëíà ñ õîðà ñòàÿ è äà ïîçâîëèòå íà ïàðòíüîðà ñè äà ñå çàðàäâà íà 
ïðèñúñòâèåòî âè, ïðåäè äà çàåìå ìÿñòîòî ñè.

Ôëèðòóâàéòå åäèí ñ äðóã. Íå å òðóäíî äà ðàçïîçíàåòå ïðèÿòå-
ëèòå è æåíåíèòå äâîéêè. Äîêàòî íåæåíåíèòå ïàðòíüîðè ñå ãàëÿò 
åäèí äðóã ñ ðúöå è î÷è, êàêâî ïðàâÿò æåíåíèòå? ßäàò. Íÿìà äîêîñ-
âàíèÿ, èíòèìíè íàñëàæäàâàùè ñå ïîãëåäè, çàêà÷ëèâè óñìèâêè. 
Àêî äâàìàòà ñå çàãîâîðÿò, ðàçãîâîðèòå ïðîòè÷àò òàêà: ”Âíèìà-
òåëíî, ùå ðàçëååø.” Êîãàòî èì ñåðâèðàò õðàíàòà, ñå íàâåæäàò è 
ñå êîíöåíòðèðàò âúðõó äâèæåíèåòî íà âèëèöàòà. Íÿìà êàêâî äà 
ñè êàæàò, çàùîòî âå÷å çíàÿò âñè÷êî çà ñåáå ñè è íå ñå îïèòâàò äà 
îòêðèÿò íèùî íîâî.

Äîêàòî äâîéêèòå, êîèòî ñà æåíåíè îò íÿêîëêî ãîäèíè, ïî÷òè ñå 
ïîçíàâàò, âñå ïàê îñòàâàò íÿêàêâè òàéíè çà ñåáå ñè, êîèòî òðÿáâà äà 
ñå ðàçêðèÿò. Åòî òîâà å áðàêúò  ïðîäúëæèòåëåí ïðîöåñ íà îïîçíà-
âàíå. È çàòîâà ñà ñðåùèòå ïî âðåìå íà áðàêà. Íÿìà çíà÷åíèå êúäå 
ùå îòèäåòå è êàêâî ùå ïðàâèòå, ïî-âàæíî å äà áúäåòå ñàìè è äà íå 
ñå îòäàâàòå íà íàâèöèòå ñè.
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Ñúïðóçèòå òðÿáâà äà ñå íàó÷àò äà ôëèðòóâàò îòíîâî. Øóøóêàíå, 
èãðèâà ïðåãðúäêà, áåëåæêà, ïúõíàòà â ÷àíòàòà, èëè áåçïðè÷èííà öå-
ëóâêà ìîãàò äà ïîìîãíàò íà ñúïðóçèòå äà îñòàíàò ñâúðçàíà ïðåç äåíÿ. 
Ïðèÿòíèòå ïîãëåäè, êîìïëèìåíòèòå, ÷àðîâíàòà óñìèâêà, ðúêàòà, 
ïîñòàâåíà íåáðåæíî íà ðàìîòî íà ïàðòíüîðà, äîêàòî ñå ñìååòå íà 
íÿêîÿ çàáåëåæêà  âñè÷êî òîâà îñèãóðÿâà ìîìåíòíà âúçáóäà.

Îñòàâåòå íàñòðàíàòà ïðèòåñíåíèÿòà äà ïîêàæåòå ïóáëè÷íî 
ïðèâúðçàíîñòòà ñè êúì ëþáèìèÿ ÷îâåê. Ìîæåòå äà ïðîÿâèòå äîáúð 
âêóñ è âñå ïàê äà ïîñòàâèòå ðúêà íà êðàêà íà ïîëîâèíêàòà ñè, äà ñè 
èãðàåòå ñ êðàêà ïîä ìàñàòà èëè íåæíî äà íàâëåçåòå â ïðîñòðàíñò-
âîòî íà ïàðòíüîðà ñè. Àêî âå÷åðÿòå çàåäíî, âúçïðèåìåòå òîâà êàòî 
âèä ëþáîâíà èãðà. Óñìèâêèòå, êîíòàêòúò ñ î÷è, äîêîñâàíèÿòà è 
èíòèìíèòå ðàçãîâîðè ïðîïðàâÿò ïúòÿ çà òîâà.

Íåâúçìîæíî å äà ðàçâèåòå áëèçêà, èíòèìíà âðúçêà, áåç äà ïðåêàð-
âàòå èçïúëíåíî ñúñ ñìèñúë âðåìå çàåäíî. Ïðåïîðú÷âàì íà äâîéêèòå 
äà ñè îòäåëÿò ÷àñîâå ïîíå âåäíúæ â ñåäìèöàòà èëè ïðåç íÿêîëêî ñåä-
ìèöè, àêî íå ìîãàò äà ñè ïðåäñòàâÿò åæåñåäìè÷íèòå ñðåùè.

Íÿêîëêî òâîð÷åñêè èäåè çà òîâà

1. Îòâëå÷åòå ïàðòíüîðà ñè çà ìèíèâàêàíöèÿ  ñëåäîáåä èëè âå-
÷åð, çà íåùî, êîåòî òÿ/òîé èñêà äà íàïðàâè.

2. Ðàçãëåäàéòå íîâèòå ïðåäëîæåíèÿ çà ñòðîèòåëñòâî íà æèëèùà 
è ñè íàïðàâåòå ìîäåë íà âàøèÿ äîì.

3. Ðàçãëåäàéòå íîâèòå ìåáåëè â ìàãàçèíà (íå ñòðóâà íèùî ïðîñ-
òî äà ïîãëåäàòå).

4. Ðàçõîäåòå ñå â ïàðêà. Èçïðîáâàéòå ëþëêèòå è âèæòå êîé ìî-
æå äà ñå çàëþëåå íàé-ñèëíî.

5. Ïðåäïðèåìåòå ïúòóâàíå â ìèíàëîòî  çàïàëåòå îãúí â êàìèíà-
òà, ïðèãîòâåòå ñè ãîðåùà íàïèòêà èëè ïðåêàðàéòå ÷àñ, ðàçãëåæäàéêè 
ñåìåéíèòå àëáóìè, êàòî ñè ñïîìíÿòå çà ñìåøíèòå ìîìåíòè.

6. Îòèäåòå íà êúñíà âå÷åðíà ðàçõîäêà. Êàæåòå ñè êàêâî âè å 
íà ñúðöåòî.

7. Èçñëåäâàéòå  ìÿñòî, êîåòî ïàðòíüîðúò âè áè ïðåäïî÷åë  ïëà-
íèíñêî ñêðèâàëèùå èëè ïðèçðà÷åí ãðàä, çà êîéòî ñòå ÷óëè. Ïîñåòåòå 
ñòàðèíåí, ïðè÷óäëèâ ìàãàçèí â ñòðàíè÷íàòà óëèöà.
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8. Êóïåòå äâå øèøåòà ñ òå÷íîñò, îò êîÿòî ìîãàò äà ñå ïðàâÿò 
áàëîí÷åòà. Îòèäåòå íà âúðõà íà íàé-âèñîêîòî ìÿñòî  ñãðàäà, ïëà-
íèíà, ïîêðèâà íà êúùàòà. Ïðàâåòå áàëîí÷åòà è ãè íàáëþäàâàéòå 
êàê èç÷åçâàò îò ïîãëåäà âè.

9. Îòèäåòå äî íàé-áëèçêîòî åçåðî èëè áàñåéí äà íàõðàíèòå 
ïàòèöèòå. Ïîäõâúðëÿéòå èì õëÿá, äîêàòî òå ñå áîðÿò è ãìóðêàò çà 
îáÿäà ñè.

10. Ïîòîïåòå ñå â òîïëàòà âàíà. Àêî íÿìàòå òàêàâà, âçåìåòå òà-
çè íà ïðèÿòåëè. Îñòàâåòå ãîðåùàòà áúëáóêàùà âîäà äà âè îñâîáîäè 
îò ñòðåñà. Ðàçêàçâàéòå ñè ñìåøêè.

11. Ïîñåòåòå íÿêàêâà çàáåëåæèòåëíîñò. Îáëå÷å-
òå ñå â íàé-õóáàâèòå ñè äðåõè è îòèäåòå íÿêúäå äà 
õàïíåòå  â Ìàêäîíàëäñ íàïðèìåð. Ùå áúäå çàáàâíî 
äà îòèäåòå íà íåîôèöèàëíî ìÿñòî ñ îôèöèàëíèòå 
ñè äðåõè. Èãðàéòå ñè ñ êðàêà ïîä ìàñàòà.

12. Âêëþ÷åòå ïàðòíüîðà ñè â èãðà íà “òúðñåíå 
íà ñúêðîâèùåòî”. Çàïî÷íåòå ñ áåëåæêà, îòâåæäàùà 
ãî â øêàô â êóõíÿòà, êúäåòî ùå îòêðèå äðóãà áå-
ëåæêà, ïîäêàíâàùà ãî äà îòèäå äî êîëàòà, êúäåòî 

ùå îòêðèå áóêåò öâåòÿ ñ íàäïèñ, ÷å òðÿáâà äà êàðàòå äî ñïåöèàëíî 
ìÿñòî çà ïîâå÷å èíñòðóêöèè. Â êðàÿ íà ïðåñëåäâàíåòî (ìîæåòå äà ãî 
íàïðàâèòå êîëêîòî äúëãî èñêàòå), ùå ñå ïîÿâèòå âèå ñ ïðåäëîæåíèå 
çà ïèêíèê íà ïëàæà èëè ðåçåðâàöèÿ â ëþáèì ðåñòîðàíò.

13. Ñëåä êàòî åäèíèÿò å íà ñðåùà íà áîðäà, à äðóãèÿò çàâåäå 
äåöàòà íà óðîöè ïî ìóçèêà, ñå ñðåùíåòå íÿêúäå è ñïîäåëåòå òîâàðà 
íà Ã-íà è Ã-æàòà.

14. Ðåäóâàéòå ñå äà êàíèòå äðóãèÿ íà ñðåùà. Òîçè, êîèòî îòïðàâÿ 
ïîêàíàòà, òðÿáâà äà ïëàíèðà öÿëàòà âå÷åð  äà èçáåðå ðåñòîðàíòà, äà 
íàïðàâè ðåçåðâàöèÿ, äà îñèãóðè áàâà÷êà çà äåöàòà è ò. í.

15. Áúäåòå ïðèêëþ÷åíñêè íàñòðîåíè. Èçêà÷åòå çàåäíî íÿêîÿ 
ïëàíèíà, ïúòóâàéòå äî ÷óæäà ñòðàíà.

16. Çàïèøåòå ñå íà âå÷åðíè êóðñîâå  ãîòâàðñòâî, ôîòîãðàôèÿ, 
ðèñóâàíå, ÷óæä åçèê èëè íÿêàêúâ çàíàÿò. Òîâà ùå âè äàäå íåùî íî-
âî, çà êîåòî äà ñè ãîâîðèòå.

17. Ñðåùàéòå ñå çà îáÿä âåäíúæ â ñåäìèöàòà. Òîâà ùå êàðà è äâà-
ìà âè äà òðúïíåòå â î÷àêâàíå è ùå ðàç÷óïè ìîíîòîííîñòòà íà æèâîòà 
âè.

18. Ïëàíèðàéòå ñëåäîáåä ïî êîëîåçäåíå â îêîëíîñòòà, â ïðî-
âèíöèÿòà èëè â èíòåðåñíà îáëàñò. Ïî âðåìå íà ïèêíèêà ðàçìåíåòå 
èäåèòå ñè çà âàøèÿ äîì ìå÷òà. Íàïðàâåòå ñè ñíèìêè.

Íèêîé áðàê íå å 
ñëúí÷åâà ñâåò-
ëèíà, íî äâàìà 
äóøè ìîãàò äà 
ñïîäåëÿò åäèí 
÷àäúð, àêî ñå ñãó-
øàò ïîä íåãî 
çàåäíî.
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19. Àêî èìàòå áîëíî äåòå èëè íÿìàòå áàâà÷êà, ïëàíèðàéòå 
ñðåùà ïðåä êàìèíàòà èëè â óäîáíàòà áàíÿ, ïðåâúðíàòà â ëóêñîçåí 
áàñåéí. Çàïàëåòå ñâåùè, ïóñíåòå ëþáèìàòà ñè ìóçèêà è ïðî÷åòåòå 
ëþáîâíèòå ïèñìà, êîèòî ïðåäè ñòå ñè ïèñàëè.

20. Íàïðàâåòå ñïèñúê íà øåñò íåùà, êîèòî æåëàåòå äà âúðøèòå 
ñ ïàðòíüîðà ñè. Ïîíå âåäíúæ â ìåñåöà ñå ðåäóâàéòå äà èçïúëíÿâàòå 
ïðåäïî÷èòàíèÿòà íà ëþáèìèÿ ñè. Äàëè å åçäà, ãìóðêàíå èëè ïúðçà-
ëÿíå  ó÷àñòâàéòå ñ æåëàíèå è äîáðîâîëíî êàêòî ïî âðåìåòî, êîãàòî 
ñòå õîäèëè è íå ñòå áèëè æåíåíè.
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ÈÃÐÀÉÒÅ Ñ ÏÀÐÒÍÜÎÐÀ ÑÈ

Åäíà îò ïðè÷èíèòå äà æåëàåì äà áúäåì ñ äåöàòà ñè å, ÷å  
òå ñà ìíîãî çàáàâíè. Êàçâàò íè ãëóïàâè ñìåøêè, çàêà 
÷àò ñå, ñïîäåëÿò íîâè ïðåæèâÿâàíèÿ è ìå÷òàÿò çà áúùå-

òî. Êîãà çà ïîñëåäåí ïúò ñòå ïðàâèëè òîâà ñ ïàðòíüîðà ñè?
Äåöàòà ñà öàðå íà îáùàòà èãðà è çàáàâëåíèåòî ñ ïðîñòè äåéíîñ-

òè, êîèòî ñà èçïúëíåíè ñ èçîáèëèå îò ðàäîñò. Âúçðàñòíèòå íå ñà 
èçãóáèëè ñïîñîáíîñòòà ñè äà èãðàÿò, à ñàìî ñà ñå îòêúñíàëè îò 
èãðèòå ïîðàäè íàïðåæåíèåòî è íàòèñêà íà æèâîòà. È îáùåñòâîòî 
íå àêöåíòèðà íà âàæíîñòòà íà èãðàòà ìåæäó âúçðàñòíèòå. Âìåñòî 
òîâà ðàáîòàòà è ïîñòèæåíèÿòà ñà ïîõâàëíè, äîêàòî ðàçâëå÷åíèÿòà 
ñå êëàñèôèöèðàò êàòî ãóáåíå íà âðåìå. Íî òåçè, êîèòî ñà äîâîëíè 
îò æèâîòà, óìåÿò äà áàëàíñèðàò ìåæäó ðàáîòàòà è èãðàòà.

Èãðàòà íè ïîìàãà äà ñå ñâúðæåì ñ òåçè, êîèòî îáè÷àìå. È 
äâîéêèòå, êîèòî îáè÷àò äà èãðàÿò, îïðåäåëÿò òîâà âðåìå êàòî îñî-
áåíî íåîáõîäèìî çà ñâîÿòà âðúçêà. Ïàðòíüîðèòå, íà êîèòî òåçè 
÷àñîâå èì ëèïñâàò, íå ñà ùàñòëèâè.

Ð. Óèëÿì Áåò÷úð, êëèíè÷åí ïñèõîëîã, ãîâîðè çà çíà÷åíèåòî íà 
èãðàòà. Òîé îòêðèë, ÷å òÿ ñòàáèëèçèðà áðàêà, óêðåïâà îáùóâàíåòî è 
çàçäðàâÿâà áðà÷íàòà âðúçêà. 

Êîãàòî ñå âúçîáíîâÿò, èãðèòå ñà ïîêàçàòåë çà âúçñòàíîâÿâàíåòî 
íà ïðîáëåìíàòà âðúçêà.

Èãðàòà å íà÷èí äà äåìîíñòðèðàòå ùàñòèåòî ñè. Ïî òîçè íà-
÷èí âèå êàçâàòå íà ïàðòíüîðà ñè: “Õàðåñâà ìè äà áúäà ñ òåá è äà 
ñå çàáàâëÿâàìå äâàìàòà. Òè ìå ïðàâèø ùàñòëèâ è àç èñêàì äà òå 
íàïðàâÿ òàêúâ.”

Ùîì èãðàòà âå÷å íå å ÷àñò îò áðàêà íè, òîâà å ñèãíàë, ÷å 
òîé çàïî÷âà äà ñå ðàçïàäà. 
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Èãðàòà å îùå ïî-âàæíà, êîãàòî ñúùåñòâóâà íàïðåæåíèå â îòíî-
øåíèÿòà ìåæäó ñúïðóçèòå. Òÿ èì ïîìàãà äà “èçïëóâàò” îò òðóäíîñ-
òèòå, çàùîòî ñâàëÿ íàïðåæåíèåòî è çàïàçâà ÷óâñòâîòî èì çà áàëàíñ 
ïðè ñïðàâÿíåòî ñ ïðîáëåìèòå. Êîãàòî äâàìàòà ñà ðàçäðàçíåíè îò 
íåùî, íî ñå âêëþ÷àò â èãðà èëè íÿêàêâà ïîäîáíà äåéíîñò è çàïî÷-
íàò äà ñå ñìåÿò, ùå ñå ïðèåìàò îòíîâî.

Èãðàòà å ìîãúùî ñðåäñòâî çà îáùóâàíå, òúé êàòî å íåâåðáàëåí 
åçèê. Ñ ìàëêî äóìè ìîæåòå äà èçðàçèòå ìèñëèòå è ÷óâñòâàòà ñè ïî 
èãðèâ íà÷èí.

Ïîðàäè ïî-âçèñêàòåëíèòå èì ðîëè, íà âúçðàñòíèòå èì å ïî-
òðóäíî äà èãðàÿò, îòêîëêîòî íà äåöàòà. Îòãîâîðíîñòèòå ïðàâÿò 
ïî-ñëîæíî ñïîíòàííîòî èçðàçÿâàíå, ïî äåòñêè. Çà äà âúçâúðíåòå 
òàçè èãðèâîñò ó ñåáå ñè, âåðîÿòíî ùå òðÿáâà äà ÿ ïëàíèðàòå. Åäíî 
îò ïðåäëîæåíèÿòà ìè å äà èçêëþ÷èòå òåëåâèçîðà â åäíà 
îò âå÷åðèòå ïðåç ñåäìèöàòà è äà èãðàåòå íà ðàçëè÷íè 
èãðè ñ ïàðòíüîðà ñè. È âìåñòî äà ñå îïèòâàòå äà ïå÷å-
ëèòå, ñå íàó÷åòå äà ñå çàáàâëÿâàòå îò èãðàòà  çàêà÷àéòå 
ñå, ôëèðòóâàéòå, ïðîòèâîðå÷åòå ñè è ñå ñìåéòå, êàêòî 
êîãàòî õîäåõòå.

Õàðè è àç ÷åñòî èãðàåì çàåäíî. Íàðè÷àì ãî ñ ðàç-
íè èìåíà, ãîíÿ ãî èç ñòàÿòà, áîðèì ñå ñ âúçãëàâíèöè è 
õâúðëÿìå êúðïè åäèí âúðõó äðóã. Õàðè ìå ïîäòèêâà äà 
áúäà ïî-òâîð÷åñêè íàñòðîåíà ïðè ìîèòå ãëóïàâè è èãðèâè àòàêè. 
Òîé ìå ïîäõðàíâà ïîçèòèâíî, êîåòî ìå îêóðàæàâà äà ïðîäúëæà äà 
áúäà òàêàâà.

Ê î ã à ò î 
Àäàì áåøå 
ñàì, Áîã íå 
ñúòâîðè çà 
íåãî äåñåòè-
ìà ïðèÿòå-
ëè, à åäíà 
ñúïðóãà.

Òâîð÷åñêè èäåè çà èãðà

Íÿìà ïî-äîáðî âðåìå äà çàïî÷íåòå ñ èãðèòå îò äíåñ! Åòî íÿ-
êîëêî èäåè: 

• Èçìèéòå êîëàòà çàåäíî è ñè ïîèãðàéòå ñ âîäàòà ñëåä òîâà.
• Çàìåðâàéòå ñå ñ ÷îðàïè è âúçãëàâíèöè.
• Ïåéòå çàåäíî â êîëàòà.
• Áåç ïðåäóïðåæäåíèå èçáóòàéòå ïàðòíüîðà ñè â òîàëåòíàòà è 

ãî èçíåíàäàéòå ñ öåëóâêà, êîÿòî ùå ãî îñòàâè áåçäèõàíåí.
• Áîÿäèñàéòå çàåäíî áàíÿòà, äîêàòî ñòåðåîòî ãúðìè ëþáèìè 

ñòàðè ðîìàíòè÷íè ïàð÷åòà.
• Ïîñòîÿííî ñå èçíåíàäâàéòå. Îïèòàéòå ñ èãðà÷êà æèâîòíî 

ñ ìåõàíèçúì, êîåòî äà ðúìæè òàêà: “Ïîçíàé êîé ñå ãðèæè çà òåá, 
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ñêúïà.”
• Ñúçäàéòå ñè òðàäèöèè, çà êîèòî çíàåòå ñàìî äâàìàòà.
• Ñúçäàéòå ñè ñèãíàë “Òè ñè ñïåöèàëåí”, êîéòî ìîæå äà áúäå 

ïðîèçíåñåí â ñòàÿòà áåç ñìóùåíèå è áåç íèêîé äðóã äà çíàå çà íå-
ãî.

• Ñïîäåëåòå ìàëêî ãëóïàâè÷êàòà ôàíòàçèÿ çà òîâà, ÷å ïðèòåæà-
âàòå îñòðîâ èëè äâîðåö, â êîèòî ùå æèâååòå íÿêîé äåí.
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ÇÀÁÀÂËßÂÀÉÒÅ ÑÅ Ñ ÏÀÐÒÍÜÎÐÀ ÑÈ

Ùàñòëèâèòå áðà÷íè äâîéêè ñå ñìåÿò ïî-÷åñòî îò òå 
çè, êîèòî ñà íåùàñòíè. Ïî÷òè òðè ÷åòâúðòè îò ùàñ 
òëèâî îæåíåíèòå ó÷àñòíèöè â åäíî ïðîó÷âàíå êàçâàò, 

÷å ñå ñìåÿò çàåäíî âåäíúæ íà äåí èëè ïîâå÷å. Ñïîäåëåíèÿò õóìîð å 
ïîñòàâåí íà ïúðâèòå ìåñòà â ñïèñúêà îò ôàêòîðè, êîèòî ïàðòíüîðè-
òå ïîñî÷âàò êàòî ïðè÷èíà çà óñòîÿâàíåòî íà âðúçêàòà èì. Õóìîðúò 
ñúõðàíÿâà ðàçíîîáðàçèåòî è óäîâîëñòâèåòî âúâ âçàèìîîòíîøåíè-
ÿòà. Äâîéêèòå, êîèòî ñå ñìåÿò çàåäíî, î÷åâèäíî íå ñêó÷àÿò.

Ñìåøíèòå ìîì÷åòà îò Èíñòèòóòà ïî ãåëîòîëîãèÿ (íàóêà çà âå-
ñåëèåòî) êúì Ìåäèöèíñêèÿ óíèâåðñèòåò â Ñòàíôîðä ïðåïîðú÷âàò 
íà äâîéêèòå äà ñå ñìåÿò íà ãëàñ. Äà ñå ïðåâèâàò è äà ñå òúðêàëÿò 
îò ñìÿõ ïî ïîäà, çàùîòî ñìåõúò îñâîáîæäàâà åíäîðôèíà è åíêåôà-
ëèíà (òåçè åñòåñòâåíè áîëêîóñïîêîÿâàùè, õèìè÷åñêè áðàòîâ÷åäè 
íà ìîðôèíà). Ñìåõúò âè ñå ïðåâúðùà â ÷îâåøêè âèáðàòîð, êîéòî 
ïðàêòè÷åñêè ìàñàæèðà âñåêè îðãàí íà òÿëîòî âè.

Òîé ïðèëè÷à íà àåðîáèêà. Äîïðèíàñÿ çà çäðàâåòî âè, êàòî ñå 
ðàâíÿâà íà 10 ìèíóòè ãðåáàíå. Óêðåïâà èìóííàòà ñèñòåìà, íàìàëÿâà 
áîëêàòà, ïîíèæàâà ñòðåñà è ïîäîáðÿâà öèðêóëàöèÿòà è äèøàíåòî.

Õóìîðúò è ñìåõúò ñâàëÿò íàïðåæåíèåòî. Òîâà å ïðèëîæåíèåòî 
è íà øåãèòå. Òå “ñïóêâàò áàëîíà” íà íàñëîåíèòå íåãàòèâíè åìîöèè 
÷ðåç èçñòðåëâàíåòî íà ôèíàëíàòà ÷àñò íà âèöà. Íÿêîè äâîéêè ñå 
ñòðàõóâàò, ÷å õóìîðúò èçëàãà íà ïîêàç óÿçâèìîñòòà èì è âèæäàò â 
íåãî çàïëàõà çà âðúçêàòà ñè. Âìåñòî äà ñå íàñëàæäàâàò â åñòåñòâåíà 
ñðåäà íà æèâîòà, òå âêëþ÷âàò òåëåâèçîðà è ñëåäâàò ïàñèâíîòî ìó 
ïîäîáèå, äèêòóâàíî îò ñìåøèòå ñåðèàëè.

Åäíà âå÷åð ïàñòîð ïîñåòèë Áîá è Ñþ, ñêîðî ñêëþ÷èëà áðàê 
äâîéêà, ïîñåùàâàùà öúðêâàòà ìó. Áîá ãî ïîçäðàâèë è ãî ïîêàíèë 
äà îòèäàò â äíåâíàòà, äîêàòî îáÿñíÿâàë, ÷å ñúïðóãàòà ìó ñè âçåìà 
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äóø. Ìúæåòå ðàçïàëåíî äèñêóòèðàëè ïîñëåäíèòå ñïîðòíè ñúáè-
òèÿ, êîãàòî âðàòàòà íà áàíÿòà ñå îòâîðèëà. Ñþ, áåç äà ðàçáåðå, ÷å 
ëþáèìèÿò º èìà êîìïàíèÿ, èçñêî÷èëà ãîëà-ãîëåíè÷êà. Èñêàëà äà 
èçíåíàäà ïîëîâèíêàòà ñè ñ öåëóâêà.

Íà ëèöåòî º ñå ïîÿâèëî ó÷óäâàíå, êîãàòî îñúçíàëà, ÷å ñúïðóãúò 
º íå å ñàì. Ñ âèê ñå îáúðíàëà ðÿçêî îáðàòíî è ñå âòóðíàëà â ñïàë-
íÿòà. Ïîêðóñåíèÿò ïàñòîð áúðçî è òàêòè÷íî ñè òðúãíàë, äîêàòî 
ìúæúò º ñå áîðåë íåóñïåøíî ñ âåñåëèåòî ñè.

Ñëåäâàùàòà ñåäìèöà ñëåä ñëóæáàòà Ñþ ñå ïðèáëèæèëà êúì 
ïàñòîðà è êàçàëà ñ íàìèãâàíå: ”Çäðàâåéòå. Àç ñúì Ñþ. Íå ìèñëåõ, 
÷å ùå ìå ïîçíàåòå ñ äðåõè.” Äâàìàòà ñå çàñìåëè íà íåëåïàòà ñèòó-
àöèÿ è íåóäîáñòâîòî áèëî ïðåîäîëÿíî.

Õóìîðúò ñìúêâà íàøàòà ìàñêà, âúíøíèÿ íè áëÿñúê. Ïîíèæàâà 
íàïðåæåíèåòî. Ñïîäåëåíèÿò ñìÿõ îõëàæäà ðàçãîðåùåíèòå äèñêóñèè. 
Íÿêîé áå êàçàë, ÷å ñìåõúò å Áîæèÿò ïîãëåä âúðõó ïîëîæåíèåòî. 
Òîé íè ïîìàãà äà ãëåäàìå íàïðåä âúïðåêè áåçïîêîéñòâàòà è èçöå-
ëÿâà õèëÿäè ðàíè.

Äîðè ïðîñòàòà óñìèâêà ìîæå äà ïîäîáðè çäðàâåòî, êàêòî è 
íàñòðîåíèåòî âè. Óñìèõâàíåòî ñòèìóëèðà òèìóñíàòà 
æëåçà, à òîâà óêðåïâà èìóííàòà ñèñòåìà. Åäèí ëåêàð, 
êîèòî ëåêóâàë õðîíè÷íî áîëíè ïàöèåíòè, èì ïðåïîðú-
÷àë äà ñå óñìèõâàò íà ñåáå ñè â îãëåäàëîòî äâà ïúòè 
äíåâíî. Ïðîó÷âàíèÿòà ïîêàçâàò, ÷å äîðè ïðåñòîðåíà-
òà óñìèâêà ïîìàãà íà óìà äà ñå ñúñðåäîòî÷è âúðõó 
ïðèÿòíè íåùà.

Âñå ïàê âíèìàâàéòå äà íå îñìèâàòå âñè÷êè ñâîè 
ïðîáëåìè èëè äà íå ïðåâúðíåòå â íåùî îáè÷àéíî ñåðè-
îçíèòå ïðîáëåìè. Òîâà ìîæå äà ïîäðàçíè óãðèæåíèÿ 
âè ïàðòíüîð. Íÿêîè ñèòóàöèè íå ñà ñìåøíè.

Âèå è ïîëîâèíêàòà âè ìîæå äà èìàòå ðàçëè÷íè 
âêóñîâå îòíîñíî õóìîðà. Õàðè ïðåäïî÷èòà ãëóïàâèòå âèöîâå. Àç 
õàðåñâàì îñòðîóìíèòå è ñïîíòàííèÿ õóìîð ñúñ ñèëåí çàâúðøåê. 
Âúïðåêè òîâà ñúâìåñòíîòî çàáàâëåíèå íè íîñè ñèëà è ñïîíòàííîñò. 
Ëþáîâòà è ñìåõúò èçãðàæäàò èíòèìíîñòòà. Ðóò Áåë Ãðàõàì â Ìîé 
ðåä å ïèøå: “Íåâúçìîæíî å äà îáè÷àø íÿêîãî, ñ êîãîòî íå ìîæåø 
äà ñå ñìååø.”

Åäèí èçñëåäîâàòåë îòêðèë, ÷å äâîéêèòå, êîèòî ïðåäïî÷èòàò 
åäíè è ñúùè ñìåøíè íåùà, èìàò ïî-ãîëÿì øàíñ äà ñå õàðåñàò è 

Ñìåõúò å çà 
æèâîòà òî-
âà, êîåòî ñà 
àìîðòèñüîðè-
òå çà àâòî-
ìîáèëà  íå 
ïðåìàõâàò 
äóïêèòå îò 
ïúòÿ, íî ãî 
ïðàâÿò ïî-
ãëàäúê.
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îæåíÿò, îòêîëêîòî òåçè, êîèòî èìàò ðàçëè÷íè ïðåäïî÷èòàíèÿ êúì 
õóìîðà. Òåçè, êîèòî èìàò ïîäîáíè âêóñîâå, îñòàâàò ïî-äúëãî çàåäíî 
îò äðóãèòå. Õóìîðúò î÷åâèäíî äîïðèíàñÿ çà áëèçîñòòà, çàùîòî å 
èíäèêàòîð çà ñõîäíè öåííîñòè, èíòåðåñè, èíòåëèãåíòíîñò, âúîáðà-
æåíèå è íóæäè.

Èäåè çà ðîìàíòèêà è õóìîð

• Ðàçáåðåòå êàêâè ñà ïðåäïî÷èòàíèÿòà íà ïàðòíüîðà âè îòíîñ-
íî õóìîðà. Èçðåæåòå êàðèêàòóðà îò ñïèñàíèå èëè âåñòíèê è ìó ÿ 
ïîêàæåòå.

• Ñïîäåëÿéòå ñè ñìåøíè èñòîðèè. Óêðàñåòå íÿêîÿ èñòèíñêà 
èñòîðèÿ, çà äà ñå ïîñìååòå, èëè ïðåïðàâåòå íÿêîÿ îò âàøåòî âñå-
êèäíåâèå.

• Èçìèñëåòå ñè ïðÿêîðè, êîèòî âè êàðàò äà ñå óñìèõâàòå.
• Ðàçêàçâàéòå ñè âèöîâå. Ëîøèÿò âèö å ïî-äîáúð îò íèêàêúâ. 

Öåëòà å äà ñå ñìååòå, íå äà ïå÷åëèòå êàòî ñìåøíèê. Ìîæåòå äà ñå 
ïîñìååòå íà íåùî, êîåòî å ñìåøíî.

• Àêî íåùî íå ñòàâà ïî íà÷èíà, ïî êîéòî èñêàòå, îïèòàéòå ñå 
äà ãî îñìååòå, âìåñòî äà ñå ðàçñòðîéâàòå. Òîâà ùå íàìàëè ñòðåñà 
è ùå ïðåäèçâèêà óñìèâêà íà ëèöåòî âè.

• Ïîñìåéòå ñå íà íåùî ãëóïàâî.
• Ñïîäåëÿéòå ñè ëè÷íè øåãè è ïðÿêîðè. Ñúçäàéòå ñè òðàäèöèè, 

ñïîäåëÿíè ñàìî îò äâàìà âè.
• Ñïîäåëåòå íÿêàêâà ãëóïàâà ôàíòàçèÿ èëè ìå÷òà. Èãðèâîòî 

îáùóâàíå ñúçäàâà ÷óâñòâî íà äîâåðèå.
Àêî âèå è ïàðòíüîðúò âè íå ñå ñìååòå çàåäíî, âðåìå å äà çà-

ïî÷íåòå. Êàêòî êàçâà Ïèñàíèåòî: ”Âåñåëîòî ñúðöå å ëåêàðñòâî çà 
êîñòèòå.” (Ïðèò÷è 17: 22)

Ðîìàíòè÷íî áÿãñòâî

Ïðåïîðú÷âàì âè äà ñè íàïðàâèòå ðîìàíòè÷íî èçëèçàíå íà âñåêè 
òðè ìåñåöà  äâå âå÷åðè ïðèñïåòå â õîòåë èëè ìîòåë. Íÿêîè îò âàñ ìî-
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æå äà ïîñòàâÿò ïîä âúïðîñ ìîÿ çäðàâ ðàçóì. Ïèòàòå: ”Àìè äåöàòà? Íå 
çíàåòå êîëêî ùå ñòðóâà òîâà? Íÿìàìå âðåìå çà òàêàâà ëóäîñò.”

Òîâà ìîæå äà å íàé-äîáðàòà èíâåñòèöèÿ, êîÿòî ñòå ïðàâèëè â 
áðàêà ñè. Íå å ëè ïî-äîáðå äà îòäåëèòå âðåìå, óñèëèÿ è ïàðè çà èçã-
ðàæäàíåòî íà ðîìàíòè÷íà, çäðàâà âðúçêà ñåãà? Àêî íå ãî íàïðàâèòå, 
ìíîãî ïî-ãîëÿìà å âåðîÿòíîñòòà äà ïîõàð÷èòå ïîâå÷å ïàðè ïî-êúñíî 
 íî çà íåùà êàòî áðà÷íè êîíñóëòàöèè, àäâîêàòè ïî ðàçâîäà, ñìåòêè 
çà ñúäà è èçäðúæêà íà ïàðòíüîðà è äåöàòà.

Äà, òðÿáâà äà áúäàò äâå âå÷åðè â õîòåë. Íåêà äà âè îáÿñíÿ çàùî. 
Êàêâî å äîìúò çà ìúæà? Òîâà å íåãîâèÿò çàìúê. Òîé ñå çàâðúùà â 
íåãî ñëåä óñèëåí ðàáîòåí äåí, çà äà ïðåêàðà ñâîáîäíîòî ñè âðåìå, 
äà ñè ïî÷èíå è äà ñå èçïúëíè ñ åíåðãèÿ, çà äà ìîæå îòíîâî äà ñå 
áîðè ñúñ ñâåòà.

Êàêâî å äîìúò çà æåíàòà? Íåçàâèñèìî äàëè ðàáîòè íàâúí, èëè 
íå äîìúò çà íåÿ å ÐÀÁÎÒÀ, ÐÀÁÎÒÀ È ÏÀÊ ÐÀÁÎÒÀ. Íåçàâè-
ñèìî â êîÿ ñòàÿ å. Íåùî ñÿêàø ÿ çîâå: “Ïðåìåñòè ìå”, “Ìàõíè ìå 
îòòóê!” èëè “Ïî÷èñòè ìå!”. Â äîìà, êúäåòî òîëêîâà ìíîãî çàäà÷è 
èçèñêâàò âíèìàíèåòî º, íà íåÿ º å òðóäíî äà îñòàâè âñè÷êî è äà ñè 
ïî÷èíå, äà èãðàå ðîëÿòà íà ñòðàñòíà “ëþáîâíèöà”.

Êîãàòî æåíàòà å íàâúí â ìîòåë èëè íà êóðîðò, ìîæå äà çàáðà-
âè çà ðàáîòàòà è äà îñòàâè ñòðåñà çàä ñåáå ñè. Çàòîâà å àáñîëþòíî 
íåîáõîäèìî äà èçâåäåòå ëþáèìàòà ñè îò äîìàøíàòà ñðåäà âåäíúæ 
íà òðè ìåñåöà, àêî èñêàòå áðàêúò âè äà íå ñå èçíîñè.

Åòî íÿêîëêî ïðàâèëà, êîèòî ãàðàíòèðàò, ÷å ïðåñòîÿ âè íàâúí 
ùå îáíîâè âàøèÿ áðàê:

1. Íèêàêâè ðàçãîâîðè çà ñìåòêè, äåöà, ðîäíèíè èëè äðóãè äðàç-
íåùè òåìè.

2. Íèêàêâè ïèñìà, îáàæäàíèÿ îò îôèñà, ïåéäæúðè èëè GSM-
è.

3. Íèêàêâà òåëåâèçèÿ, âèäåî èëè êèíî (âíèìàíèåòî âè òðÿá-
âà äà áúäå ôîêóñèðàíî åäèí âúðõó äðóã, à íå âúðõó äåéñòâèÿòà íà 
äðóãèòå).

4. Ïîçâîëåíà å ñàìî ðàçâëåêàòåëíà ëèòåðàòóðà.
5. Íèêàêâè äèåòè. (Äàìè, ñìåøíî å äà èçâåäåø íÿêîãî íà ðîìàí-

òè÷íà âå÷åðÿ è äà ãî ÷óåø äà êàçâà: “Î, íå ìîãà äà ÿì òîâà.” Òîâà 
ñå ñëó÷âà âåäíúæ, ÿæòå è ñå çàáàâëÿâàéòå.)

6. Êàæåòå íà âñè÷êè, ÷å ïðàçíóâàòå ñâîåòî ðîìàíòè÷íî áÿã-
ñòâî è ãè íàáëþäàâàéòå êàê ùå ñè “ñ÷óïÿò âðàòîâåòå”, çà äà âè 
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ïîìîãíàò äà ïðåêàðàòå ïðèÿòíî.
7. Òâîð÷åñêè ïîêàæåòå íà ïàðòíüîðà ñè ÷ðåç íåæíè ðîìàíòè÷íè 

èçíåíàäè êîëêî ìíîãî ãî îáè÷àòå.
Çàïîìíåòå, âðúçêèòå íå ñå îáíîâÿâàò îò ñàìî ñåáå ñè. Âñè÷êî 

çàâèñè îò âàøåòî ïîñòîÿííî óñèëèå. Ðîìàíòèêàòà å ÷àñò îò áðà÷íà-
òà ëþáîâ, íî íîñè óäîâîëñòâèå è óäîâëåòâîðåíèå. Ïðåäèçâèêàòåëñò-
âîòî äà ñè æåíåí îçíà÷àâà äà ïîääúðæàòå ðîìàíòè÷íà, èíòåðåñíà 
è æèâà âðúçêà ïðåç ïðîìåíëèâèòå ãîäèíè â áðàêà.

Åäèí ðîìàíòè÷åí äåí íÿìà äà “ïîïðàâè” áðàêà âè. Íî ùå èìà 
äúëãîòðàåí åôåêò âúðõó âðúçêàòà âè. Íà÷èíúò, ïî êîéòî äâîéêàòà 
ïðåêàðâà âðåìåòî ñè íàñàìå ïðåç ñåäìèöàòà, ïðåäîïðåäåëÿ åäíè 
îò íàé-öåííèòå ÷àñîâå â æèâîòà èì è â èçâåñòíà ñòåïåí îïðåäåëÿ 
áúäåùîòî èì ùàñòèå. Òúðñåòå ðîìàíòèêà, êúäåòî ìîæåòå. Óëîâåòå 
âñåêè ìîìåíò. È ïðîäúëæàâàéòå íàïðåä!

Ìîæå áè ñòå ÷óâàëè èñòîðèÿòà çà ôåðìåðà è ñúïðóãàòà ìó, êîèòî 
æèâåëè â Ñðåäíèÿ çàïàä. Åäèí äåí òîðíàäî ãè îòâÿëî îò êúùàòà â äâîðà 
îêîëî îáîðà. Êîãàòî ïðàõúò ñå îòòåãëèë, ôåðìåðúò âèäÿë æåíà ñè äà 
ïëà÷å. “Çàùî ïëà÷åø, æåíî?  ïîïèòàë òîé.  Íå ñè ñå íàðàíèëà.”

“Ïëà÷à  îòâúðíàëà òÿ,  çàùîòî îñúçíàõ, ÷å òîâà å ïúðâèÿò ïúò, 
êîãàòî ñìå çàåäíî íàâúí îò 14 ãîäèíè íàñàì.”

Äàíî íèêîãà íå êàæåòå ïîäîáíî íåùî!

Ïîñëåäíè äóìè

Ìèñëåëè ëè ñòå ñè íÿêîãà êàêúâ ùåøå äà áúäå æèâîòúò âè, 
àêî íå ñòå ñå îæåíèëè çà ñúïðóãà èëè ñúïðóãàòà ñè? Àç ñúì. Ìîæå 
áè ùÿõ äà áúäà ïî÷òè îòøåëíè÷êà, îñòàðÿâàùà ñòàðà ìîìà (áåç äå-
âåò âíóöè), êîÿòî ðàç÷èòà íà âåëèêîäóøèåòî íà ðîäíèíèòå ñè, çà 
äà ïðåæèâÿâà. Ñúñ ñèãóðíîñò íÿìàøå äà ñúì íàïèñàëà 20 è ïîâå÷å 
êíèãè çà áðàêà è ñåìåéñòâîòî.

È ñå ÷óäÿ êàêâî ùåøå äà ñå ñëó÷è ñ Õàðè, àêî íå ñå áÿõ ïîÿâèëà 
â æèâîòà ìó. Âåðîÿòíî íÿìàøå äà èìà òàçè ñòðàñò êúì ïðèêëþ÷åíèÿ 
è ïúòóâàíèÿ îò òèïà “ãëóïàöèòå ñå âòóðâàò òàì, êúäåòî è àíãåëèòå 
äîðè ñå áîÿò äà ñòúïÿò”, êàêâèòî èìàì àç. Çàåäíî íèå ïðàâèì íå-
ùàòà âúçìîæíè åäèí çà äðóã, äîïúëâàìå ñå âçàèìíî.

È èìà íåùî ïî-äúëáîêî â áðàêà íè îò òîâà, êîåòî ñå âèæäà íà 
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ïîâúðõíîñòòà, íåùî, èçïúëíåíî ñ äóõ. Ìîæå áè ìîæåì äà ñòèãíåì 
ïî-äàëå÷ è äà êîïàåì ïî-äúëáîêî, îòêîëêîòî êàòî îòäåëíè ëè÷íîñ-

òè. Ìîæå áè òîâà å íàøèÿò ïðèíîñ êúì Áîæèåòî äåëî 
íà çåìÿòà.

Êîãàòî âå÷åð ëÿãàì äî Õàðè è ÷óâàì äúëáîêîòî 
ìó ðèòìè÷íî äèøàíå, ñå ÷óâñòâàì êàòî â ñâåòèëèùå. 
Áåç ñèëàòà è ìúäðîñòòà ìó, áåç ïðåãðúäêèòå ìó, áåç 
íåïîêëàòèìàòà ìó âÿðà â íåâèäèìèòå íåùà, áåç îòâ-
ëè÷àíåòî ìó çà ñëó÷àéíè âå÷åðè â ëþáèìèÿ íè èòàëè-
àíñêè ðåñòîðàíò ùÿõ äà ñå ïðîâàëÿ.

Áîã ìå å áëàãîñëîâèë ñ ïðåêðàñåí ñúïðóã  òàêúâ, 
êîéòî îáè÷à æèâèòåëíàòà ñâåòëèíà, êîÿòî áëèêà îò 
ìåí. Áðàêúò ìè å äîáúð, íî íå å ñâúðøåí. Òîâà íå íà-
ìàëÿâà ëþáîâòà íè èëè ïðèâúðçàíîñòòà íè åäèí êúì 

äðóã. ×óäîòî å âúâ ôàêòà, ÷å Áîã ìîæå äà èçïîëçâà äâå íåñúâúðøå-
íè ñúùåñòâà, îòäàäåíè åäèí íà äðóã â åäèí íåñúâúðøåí áðàê, çà äà 
ïîâëèÿå íà ñâåòà. Ìîæå áè ÷ðåç íàøàòà îòêðîâåíîñò çà ñåáå ñè è 
âðúçêàòà íè, ìîæåì äà äîñòèãíåì äðóãèòå. Áîã âçåìà âñè÷êèòå íè 
íåäîñòàòúöè è ãè ïðåâðúùà â íåùî äîáðî.

Íàäÿâàì ñå, ñëåä êàòî ñòå ïðî÷åëè òàçè êíèãà, äà ñòå îòêðèëè 
çàáàâíè è âäúõíîâÿâàùè âè ìèñëè è îòíîâî äà âçåìåòå ðåøåíèå äà 
ïðåâúðíåòå áðàêà ñè â íàé-äîáðîòî, êîåòî òîé ìîæå äà áúäå. Ïðåäèç-
âèêàòåëñòâàòà òåïúðâà ùå ñå èçïðàâÿò ïðåä âàñ, íåçàâèñèìî äàëè 
òîêó-ùî ñòå ñêëþ÷èëè áðàê, äàëè ñòå îìîòàíè â ñóìàòîõàòà îêîëî 
èçðàñòâàùèòå âè äåöà, èëè òå âå÷å ñà èçëåòåëè îò ãíåçäîòî.

Ïîñðåùíåòå âñÿêà ïðîìÿíà  ñ åíòóñèàçúì è óâåðåíîñò. Îòâîðå-
òå ñúðöåòî ñè çà ïàðòíüîðà ñè. Áúäåòå ãîòîâè äà ïîåìåòå ðèñêà äà 
ñå îòêðèåòå íà òîçè ñïåöèàëåí ÷îâåê.

Ïúðâàòà ïðè÷èíà, ïîðàäè êîÿòî ñå îáâúðçâàìå, å, çà äà ñïîäåëÿ-
ìå æèâîòà ñè ñ ÷îâåêà, êîãîòî îáè÷àìå. Âñÿêà äâîéêà ìèíàâà ïðåç 
òðóäíè ïåðèîäè. Ïîíÿêîãà ïðåæèâÿâàíåòî íà êðèçà è èçêà÷âàíåòî 
êúì ñëåäâàùèÿ åòàï ñà ôàêòîðèòå, çàçäðàâÿâàùè áðàêà íè.

Ñïîëó÷ëèâèòå áðàêîâå ñà ñëåäñòâèå îò îáåçïîêîÿâàùèòå ïðîá-
ëåìè, êîèòî ñúïðóçèòå ðåøàâàò, ïðåäè òå äà ñà ñå ïðåâúðíàëè â 

Íå âçåìàé-
òå ñåáå ñè 
òîëêîâà íà 
ñåðèîçíî, íî 
íèêîãà  íå 
ïðîïóñêàé-
òå äà âçåìå-
òå ïîëîâèí-
êàòà ñè äîñ-
òàòú÷íî íà 
ñåðèîçíî.

• • •
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ïî-ãîëåìè íåïðèÿòíîñòè. Íåîáõîäèìî å äà ðàáîòèòå çàåäíî, çà äà 
ãè ïðåîäîëååòå  äâàìà äóøè, êîèòî ñå îáè÷àò, êîèòî ñå äîâåðÿâàò 
åäèí íà äðóã è ñå óâàæàâàò, êîèòî èçöÿëî ñà ïîçâîëèëè íà Áîã äà 
óïðàâëÿâà æèâîòà èì. Ùå îòêðèåòå, ÷å ðàçðåøàâàíåòî íà âñÿêà 
êðèçà âîäè äî ïî-ñèëåí, ïî-ïúëíîöåíåí è ïî-óñïåøåí áðàê  áðàê, 
êîèòî ùå óñòîè è â áúäåùå.
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