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Ïðîäúëæàâà îò ñòð.1
á) ×åñòî ðàçìåñòâàòå

ìåáåëèòå, çà äà ñå èçíå-
íàäàòå ïðèÿòíî, êîãàòî ñå
âúðíåòå âå÷åð. Çà ñúæà-
ëåíèå òîçè íà÷èí ïðåñòà-
âà äà âúðøè ðàáîòà.

â) Äîìúò âè íå áèë òîë-
êîâà áëÿñêàâ è íÿìàëî
äîñòàòú÷íî ñâåòëèíà?
Ìàëêî áÿëà áîÿ ïî ñòåíè-
òå, ïîäõîäÿùî îñâåòëåíèå,
íÿêîëêî ðàçìåñòåíè ìåáå-
ëè, åäíî-äâå çåëåíè ðàñ-
òåíèÿ ùå ïðåâúðíàò ñòàÿ-
òà â "áîíáîí".

11. Êàêâî îçíà÷àâà
çà òåá äà âçåìåø

ìåòðî?
à) Íåâúîáðàçèìà çàãó-

áà íà âðåìå. Ôàêòè÷åñêè
ñå ïðåêàðâà åäèí ìåñåö
ãîäèøíî â îáùåñòâåíèÿ
òðàíñïîðò!

á) Áúðçî ñðåäñòâî çà
ïðèäâèæâàíå, íî íåõèãèå-
íè÷íî. Âïðî÷åì òúëïè âè
ñòðåñèðàò.

â) Òîâà å íàé-äîáðàòà
"÷èòàëíÿ". Íÿìà ïî-äîáðî
ñðåäñòâî çà èçîëèðàíå îò
òúëïàòà.

12. Äåòåòî âè å
íàïðàâèëî íåùî â

ó÷èëèùå è âè âèêàò
ïðè äèðåêòîðà. Êàêâî

å âàøåòî îòíîøåíèå?
à) Íàíåñåí å ñåðèîçåí

óäàð íà ãîðäîñòòà âè è íå
íàìèðàòå íåùî ïî-äîáðî,
îñâåí äà îáâèíèòå äèðåê-
òîðà, ÷å íå å ñúóìÿë äà
ïîäáåðå ó÷èòåëèòå; äåçåð-
òèðàòå, îáâèíÿâàéêè íå-
êîìïåòåíòíîñòòà íà îáðà-
çîâàíèåòî äíåñ! Îáÿâÿâà-
òå, ÷å íÿìà äà çàïèøåòå

îòíîâî ñâîÿ ñêúï ìàë÷ó-
ãàí ïðè òÿõ.

á) Ðàçáèðà ñå, èçïèòâà-
òå áîëêà, íî òîâà íå å ïðè-
÷èíà äà îòïóñíåòå ðúöå.
Îïèòâàòå ñå çàåäíî ñ ó÷è-
òåëèòå äà íàìåðèòå íà÷èí
çà îïðàâÿíå íà ïðîáëåìà.

â) Íàõâúðëÿòå ñå ñ îñ-
êúðáèòåëíè äóìè êúì ñúï-
ðóãàòà ñè è é îáåùàâàòå
íàé-ëîøàòà âúçìîæíà êà-
òàñòðîôà. Ïîñëå íå ñå ïî-
êîëåáàâàòå äà çàïëàøèòå è
äèðåêòîðà, äà èçïîëçâàòå
âñè÷êè âëèÿòåëíè ðîäíèíè,
àêî òîé íå ðåàáèëèòèðà òî-
çè âàø ìàëúê íåîöåíåí ãå-
íèé.

13. Äîêàòî øîôèðà-
òå, åäèí àâòîìîáèë

ïðè÷èíÿâà çàäðúñòâà-
íå.

à) Íàäóâàòå áóéíî êëàê-
ñîíà. Êàêâî ìîæå äà ñå íàï-
ðàâè ñðåùó òåçè óáèéöè! Äà
ñå áëàãîäàðÿò, ÷å íå îòèâà-
òå â ïîëèöèÿòà.

á) Èçïëàøèëè ñòå ñå,
íî, áëàãîäàðåíèå íà Áîãà,
èíöèäåíòúò å èçáåãíàò.
Âäèøâàòå áëàãîäàðñòâåíî
è äúëáîêî. Îòñåãà íàòàòúê
ùå áúäåòå îùå ïî-áäèòå-
ëåí.

â) À! Óäàð â áðîíÿòà è
ôàðîâåòå ïðîòèâ ìúãëà.
Ùå ñè ïëàòèòå çà ùåòèòå,
íî îòìúùåíèåòî íå ñå "ÿäå"
ñòóäåíî. Ùå âèäè òîé ùå
ïðàâè ëè çàäðúñòâàíå ïàê!

14. Â ðåñòîðàíòà
çàáåëÿçâàòå, ÷å

ðèáàòà, êîÿòî ñà âè
ñåðâèðàëè, å ñòàðà.
Êàê ùå ðåàãèðàòå?
à) Âäèãàòå ñêàíäàë, âçå-

ÓÏÐÀÆÍßÂÀÒÅ ËÈ ÑÀÌÎÊÎÍÒÐÎË Íèêîãà íå òðÿáâà äà ñå ïðåäàâàìå -  ïðîñòî
çàùîòî Áîã ïîñâåùàâà Ñâîåòî âðåìå äà íè
ïîìîãíå äà ïîáåäèì ãðåõîâåòå è äåôåêòèòå íà

õàðàêòåðà ñè.
Ïðåäè 12 ãîäèíè ïðèåõ Õðèñòîñ â ñâîÿ æèâîò, áîðèõ

ñå ñ áîëåñòòà áóëèìèÿ - õðàíèòåëíî ñìóùåíèå, ïðè êîå-
òî ÷îâåê ñå òúï÷å ñ õðàíà è ñëåä òîâà ïîâðúùà. Áÿõ íà
15 ãîäèíè, êîãàòî òîâà çàáîëÿâàíå ïîä÷èíè æèâîòà ìè,
è ïðåç ñëåäâàùèòå 14 ãîäèíè òî ìå êîíòðîëèðàøå è
ïî÷òè ìå ðàçðóøè. Çàïî÷íàõ äà ñå ìðàçÿ ïîðàäè òîâà,
â êîåòî ñå áÿõ ïðåâúðíàëà. Ïîíÿêîãà, êîãàòî èçãëåæäà-
øå, ÷å òúìíèíàòà ùå ìå çàâëàäåå, è íå âèæäàõ íèêàêúâ
èçõîäåí ïúò, ñè ìèñëåõ äà ñëîæà êðàé íà âñè÷êî òîâà.

Ïðè åäíî îò íàé-ãîëåìèòå ïàäàíèÿ â æèâîòà ìè Áîã
ïðîãîâîðè íà ñúðöåòî ìè. Åäíà íåäåëÿ ñóòðèí ñåäÿõ íà
ôîòüîéëà âúâ âñåêèäíåâíàòà, ðèäàåéêè ïîðàäè ñàìîòà-
òà è ïðàçíîòàòà, êîèòî ÷óâñòâàõ. Âúçñòàíîâÿâàõ ñå îò
ñïîíòàíåí àáîðò è òðèãîäèøíèÿò ìè áðàê áåøå â êðèçà.
Âêëþ÷èõ òåëåâèçîðà è ÷óõ åäèí èçâåñòåí ïðîïîâåäíèê
äà ãîâîðè. Îò òîçè äåí - àç íå ïîìíÿ êàêâî òîé êàçà,
íî áÿõ óáåäåíà, ÷å òðÿáâàøå äà ïîêàíÿ Èñóñ â ñúðöåòî
ñè òî÷íî â òîçè ìîìåíò - ìîÿò æèâîò íèêîãà âå÷å íå
áåøå ñúùèÿ. Äîðè íå ïîçíàâàõ Áîãà, à ïðè âñå òîâà Òîé
ìå ÷àêàøå è ìå ïðèå ñ îòâîðåíè îáÿòèÿ.

Âúïðåêè ÷å Ãîñïîä ñåãà áåøå â æèâîòà ìè, áîëåñòòà
âñå îùå ìå âëàäååøå. Ïîðàäè ñðàìà, êîéòî èçïèòâàõ,
äâàíàéñåò ãîäèíè óñïåøíî áÿõ ïðèêðèâàëà áóëèìèÿòà
ñè îò âñè÷êè â îáêðúæåíèåòî ñè, âêëþ÷èòåëíî è îò ñúï-
ðóãà ñè. Çàïî÷íàõ äà ñå ìîëÿ Áîã äà ìå èçëåêóâà îò
áîëåñòòà. Ñêîðî îáà÷å òðÿáâàøå äà íàó÷à, ÷å áóëèìèÿòà

ñå áåøå ïðåâúðíàëà â ñèëà, êîÿòî óïðàæíÿâàøå ïî-
ãîëÿì êîíòðîë íàä ìåí, îòêîëêîòî ñè äàâàõ ñìåòêà.

Äåí ñëåä äåí ñå ìîëåõ, íî âñå îùå ñå ïîä÷èíÿâàõ
íà ìîùòà íà çàáîëÿâàíåòî è áÿõ ãîòîâà äà ñå ïðåäàì.
Âñåêè ïúò, êîãàòî ñå òúï÷åõ, ìå îáçåìàøå ÷óâñòâî çà
îãðîìíà âèíà, çàùîòî ïðîäúëæàâàõ äà âúðøà òîâà, êîå-
òî ñå ìîëåõ Áîã äà íàïðàâè òàêà, ÷å äà íå âúðøà. Òîâà
ñå ñëó÷âàøå îòíîâî è îòíîâî, äîêàòî åäèí äåí â îò÷àÿ-
íèåòî ñè "ïðåãúðíàõ" òîàëåòíàòà ÷èíèÿ, âèêàéêè êúì Áî-
ãà. Âúçïðèåìàõ ñå êàòî òîëêîâà áåçñòîéíîñòíà, ñÿêàø
íÿìàõ ïðàâî äà Ãî ïîìîëÿ îòíîâî äà ìå èçëåêóâà, è
åäèíñòâåíèòå äóìè, êîèòî ñå èçïëúçíàõà îò óñòàòà ìè,
áÿõà "Ïîìîãíè ìè!". Èçïèòâàõ òâúðäå ñèëíî ÷óâñòâî íà
ñðàì, çà äà ìîãà äà êàæà êàêâîòî è äà å ïîâå÷å.

Íî ñêîðî çàáåëÿçàõ, ÷å èíòåðâàëèòå ìåæäó òúï÷å-
íèÿòà ñòàâàõà âñå ïî-äúëãè è ïî-äúëãè. Â ïðîäúëæåíèå
íà 12 ãîäèíè áÿõ ïîãëúùàëà íåóäúðæèìî õðàíà òðè èëè
÷åòèðè ïúòè íà äåí. Ñåãà ìîæàõ äà ïðåæèâåÿ íÿêîëêî
äíè, áåç òîâà äà ñå ñëó÷âàøå. Äíèòå ñå ïðåâúðíàõà â
ñåäìèöè, ñåäìèöèòå â ìåñåöè - è ñëåä äâå ãîäèíè ïðèñ-
òúïèòå íà ëàêîìèÿ ñå ïðåóñòàíîâèõà ñúâñåì! Ëèøåíà îò
âñÿêàêâà ëè÷íîñòíà ñòîéíîñò, êàêâàòî ñå ÷óâñòâàõ, ìî-
ëåõ Áîãà çà åäíî è ñúùî íåùî âñåêè äåí è íå ïðåñòàâàõ
äà ãî ïðàâÿ, êàêòî è Òîé íå ñå îòêàçâàøå îò ìåí. Ïðî-
öåñúò îòíå äâå ãîäèíè, íî íà ìîëèòâàòà ìè íàé-íàêðàÿ
áåøå îòãîâîðåíî. Ïî-êúñíî ðàçáðàõ, ÷å ÷àñò îò ïðè÷è-
íàòà õðàíàòà äà ìå îáñåáè äî òàêàâà ñòåïåí è äà ñå
ïðåâúðíå â òàêúâ îòäóøíèê çà ìåí ñå ñúñòîåøå â òîâà,
÷å áÿõ æåðòâà íà ñåêñóàëíî íàñèëèå.

Ìíîãî ïúòè, êîãàòî ñå ìîëèì, íå âèæäàìå ðåçóëòà-
òèòå âåäíàãà è ñìå ñêëîííè äà ñå ïðåäàäåì. Îïèòúò,
êîéòî ïðèäîáèõ, ìå íàó÷è, ÷å áåç çíà÷åíèå êîëêî áåç-
ñòîéíîñòíà ñå ÷óâñòâàì èëè êîëêî äúëãî èçãëåæäà, ÷å
áîðáàòà ùå ïðîäúëæè, ñå íóæäàÿ íèêîãà äà íå ñå ïóñíà
îò Áîãà. Äîðè äà íå âèæäàì îòãîâîðèòå íåçàáàâíî, Òîé
ðàáîòè çàä êóëèñèòå ïî íåâèäèìè çà ìåí íà÷èíè.

Äíåñ õðàíàòà âå÷å íå å êîíòðîëèðàù ôàêòîð çà ìåí.
Íåñúìíåíî áÿõ ñòðàäàëà îò ïîñëåäèöèòå îò 14-ãîäèøíî-
òî ñè ïîâðúùàíå, íî êàòî öÿëî ñúì ôèçè÷åñêè ïî-çäðàâà
è ïî-ñèëíà êàòî ëè÷íîñò, îòêîëêîòî áÿõ, êîãàòî áÿõ íà
äâàéñåò ãîäèíè. Íàó÷èõ ñå äà îáìèñëÿì ïî-âíèìàòåëíî
êàêâî äà âêàðâàì â òÿëîòî ñè è ñåãà ïîëàãàì ïî-ãîëÿìà
ãðèæà çà ñåáå ñè.

Ïî÷òè äâàéñåò è åäíà ãîäèíè ìèíàõà îò ïîñëåäíèÿ
ìè ïðèñòúï íà ëàêîìèÿ è ñúì òîëêîâà áëàãîäàðíà íà
Áîãà çà òîâà, êîåòî íàïðàâè çà ìåí! Òîé ìå íàó÷è, ÷å
ñòîéíîñòòà ìè ïðîèçòè÷à îò öåíàòà, êîÿòî ñàì ìè îï-
ðåäåëÿ, à íå îò òîâà, êîåòî êîéòî è äà å äðóã ìèñëè èëè
ïðàâè ïî îòíîøåíèå íà ìåí. Ìîèòå áåëåçè âèíàãè ùå
áúäàò òàì, êúäåòî ñà, íî àç ãëåäàì êúì áåëåçèòå íà ñâîÿ
Ñïàñèòåë è âèíàãè ùå Ìó áúäà áëàãîäàðíà çà äúëáî÷è-
íàòà íà Íåãîâàòà ëþáîâ.

Äåáè Òúðáúð, Ñåâåðåí Äàêîòà

ìàòå çà ñâèäåòåëè êëèåíòè
è ñå âúçïîëçâàòå îò ñëó÷àÿ,
çà äà íàïóñíåòå, áåç äà ïëà-
òèòå.

á) Âèêàòå äèñêðåòíî
êåëíåðà è ãî ìîëèòå äà âè
ñìåíè ïîðöèÿòà.

â) Ïðàâèòå ñå, ÷å íå çà-
áåëÿçâàòå.

15. Îòèâàòå íà
ëåêàð ïîðàäè ðàçëè÷íè

ñèìïòîìè. Òîé íå
èñêà äà ñå ïðîèçíåñå,
äîêàòî íÿìà ðåçóëòà-
òè îò èçñëåäâàíèÿòà.

Êàêâà å âàøàòà
ðåàêöèÿ?

à) Óáåäåíè ñòå, ÷å èìà-
òå ðàê, ñìúðòòà å íà âðàòà-
òà - è ñå âðúùàòå äà ñè íàï-
ðàâèòå çàâåùàíèåòî.

á) Ïðåëèñòâàòå âñè÷êè
ìåäèöèíñêè êíèãè, êîèòî âè
ïîïàäàò ïîä ðúêà, è îòêðè-
âàòå, ÷å ñòå áîëåí îò âñè÷-
êè áîëåñòè íà çåìÿòà.

â) áúðçî ïðàâèòå èç-
ñëåäâàíèÿòà è ñå äîâåðÿâà-
òå íàïúëíî íà ñâîÿ ëåêàð:
àêî ïîëîæåíèåòî áåøå
ñïåøíî, òîé ùåøå äà ðåà-
ãèðà ñúîòâåòíî.

16. Ïðè åäíî ñúáè-
ðàíå âè êàíÿò äà
âçåìåòå äóìàòà

íàêðàòêî.
à) Îòêàçâàòå êàòåãîðè÷-

íî è ñå çàëåïâàòå çà ôî-
òüîéëà.

á) Èñêàòå äà âè êàíÿò è
äà âè ìîëÿò êàòî ãîëÿìà
çâåçäà (íî âñúùíîñò óìè-
ðàòå îò æåëàíèå äà ñè êà-
æåòå ìíåíèåòî).

â) Ïîäãîòâèëè ñòå
åâåíòóàëíèòå ñè äóìè îùå
îò êúùè. Çà äà ïðèâëå÷åòå

âíèìàíèåòî, çàïî÷âàòå ñ
ëåê õóìîð, êîéòî äà îáåðå
îâàöèèòå.

17. Èìàòå òúðêàíèÿ
ñúñ ñëóæáèòå ïî

îáùåñòâåíî îñèãóðÿ-
âàíå. Çà êîé ëè ïúò
âè èñêàò äîêóìåíòè,

êîèòî âå÷å ñòå
ïðåäñòàâèëè. Êàê ùå

óðåäèòå ïðîáëåìà?
à) Ïðàêòè÷åñêè ñúñ

ñòèñíàòè þìðóöè! Ïðèñòè-
ãàòå êàòî óíèùîæèòåë, ïú-
õàòå äîêóìåíòèòå ïîä íîñà,
ñÿêàø èñêàòå äà ãè íàòúï-
÷åòå â óñòàòà íà ñëóæèòåëÿ!

á) Íàïðàâèëè ñòå 150
ôîòîêîïèÿ îò âñåêè äîêó-
ìåíò è ñòå ðàçâèëè òåçàòà
ñè â 3 òîìà.

â) Èçîñòàâÿòå áèòêàòà.
Êàêâî ìîæåòå äà íàïðàâè-
òå ñðåùó åäíà àäìèíèñòðà-
öèÿ! Ñëåä êàòî öåëèÿò ñâÿò
å ïðîòèâ âàñ, íÿìà îñíîâà-
íèå òå äà íå ñà.

18.Øåôúò âè âè
ïðåñëåäâà è ïðåç

öåëèÿ äåí âè âãîð÷àâà
æèâîòà. Êàê ùå

îâëàäååòå ñèòóàöèÿ-
òà?

à) Èñêàòå äà ñå ïðåìåñ-
òèòå â äðóãà ñëóæáà.

á) Èçïðàùàòå àíîíèì-
íî ïèñìî ñ èçðåçêè îò âåñ-
òíèöè, ïðåäñêàçâàùî íàé-
ëîøèòå êàòàñòðîôè, àêî òîé
ïðîäúëæàâà äà ìàëòðåòè-
ðà... ïëåìåííèöàòà íà øå-
ôà.

â) Êîëêîòî ïîâå÷å å êè-
ñåë ñ âàñ, òîëêîâà ïîâå÷å
çàõàð è  ìåä ïðèáàâÿòå. Â
êðàÿ íà êðàèùàòà âè îñòàâÿ
íà ìèðà.

Îòãîâîðè

1. à = 3, á = 2, â = 1

2. à = 2, á = 3, â = 1

3. à = 1, á = 3, â = 2

4. à = 1, á = 3, â = 0

5. à = 3, á = 1, â = 2

6. à = 3, á = 0, â = 2

7. à = 3, á = 2, â = 0

8. à = 3, á = 0, â = 2

9. à = 1, á = 0, â = 3

10. à = 1, á = 2, â = 3

11. à = 0, á = 0, â = 3

12. à = 0, á = 3, â = 0

13. à = 2, á = 3, â = 0

14. à = 0, á = 3, â = 0

15. à = 0, á = 0, â = 3

16. à = 1, á = 1, â = 3

17. à = 0, á = 3, â = 0

18. à = 1, á = 0, â = 3

Ðåçóëòàòè:
Ïî-ìàëêî òî 45 òî÷êè: Íÿìà íèêàêâî ñúìíåíèå: âèå ñå îñòàâÿòå äà áúäåòå

óïðàâëÿâàí îò ñâîÿ åêñïëîçèâåí õàðàêòåð. Òîé å ïî-ñèëåí îò âàñ: íà àãðåñèÿòà íå
ìîæåòå äà îòãîâîðèòå ïî äðóã íà÷èí îñâåí ñ âåðáàëíà áóðÿ, ãíÿâ, èçáóõâàíå è äðóãè
ïîäîáíè. Ëîøàòà ïðåäñòàâà, êîÿòî èìàòå çà ñåáå ñè, âè äúðæè â òàçè ïîçèöèÿ. Çà
âàñ ñâåòúò å äæóíãëà, êîÿòî äèêòóâà çàêîíèòå ñè, èëè äðóãîÿ÷å êàçàíî - çà âàñ íàé-
äîáðàòà çàùèòà å àòàêàòà. Òîãàâà çàùî ñå ÷óäèòå,÷å ñòå ïîñòîÿííî ñòðåñèðàí è
íåñïîêîåí? Èñêàòå ëè äà èçëåçåòå îò òîçè îìàãüîñàí êðúã? Ñëåäâàéòå ñúâåòèòå ìè.
Êóðàæ, ðàäîñòòà îò æèâîòà å íà÷àëîòî íà ïúòÿ!

Îò 46 äî 70 òî÷êè: Áðàâî! Çíàåòå òî÷íàòà ñè öåíà è ñå âúçïîëçâàòå îò
êðèòè÷íèòå ñèòóàöèè, êîèòî ñå ñðåùàò â åæåäíåâèåòî, òâúðäå äîáðå. Âúïðåêè òîâà
ñêëîííîñòòà âè äà îáâèíÿâàòå óäàðèòå íà ñúäáàòà âè ïðåäðàçïîëàãà êúì ñúðöåáèå-
íå, ñòîìàøíè áîëêè, ãëàâîáîëèå è îñòðî áåçñúíèå. ×óâñòâèòåëíèÿò âè òåìïåðàìåíò
âè êàðà ïîíÿêîãà äà êàïèòóëèðàòå ïðåä ïî-ñèëíèòå, áåç äà ñå çàùèòàâàòå. Âíèìà-
âàéòå ñúùî è ñúñ ñêëîííîñòòà ñè êúì ïåðôåêöèîíèçúì, êîÿòî îòðàâÿ æèâîòà âè,
à è òîçè íà âàøèòå áëèçêè.

Ïîâå÷å îò 71 òî÷êè: Ïðèòåæàâàòå íå ñàìî ñåáåêîíòðîë, íî ñúùî ïðîÿâÿâàòå
è åäèí òâúðäå "áðèòàíñêè" õóìîð. Áëàãîäàðåíèå íà íåãî çíàåòå êàê äà ïîääúðæàòå
íåîáõîäèìàòà áåçîïàñíà äèñòàíöèÿ ñïðÿìî õîðàòà è ñúáèòèÿòà. Âíèìàâàéòå äà íå
èçïàäíåòå â ñúñòîÿíèå íà ñàìîäîâîëñòâî. Âúïðåêè òîâà âèå ñòå ÷îâåê, òúðñåí
çàðàäè ñâîåòî ðàâíîâåñèå, ðàäîñòòà îò æèâîòà è äîáðèÿ õóìîð, êîéòî âè ñúõðàíÿâà,
áëàãîäàðåíèå íà çëàòíîòî ïðàâèëî: çäðàâ äóõ â çäðàâî òÿëî. À âàøàòà ìúäðîñò ñå
ñúñòîè â òîâà, äà çíàåòå êàê äà ðàçãðàíè÷àâàòå ìåæäó îíîâà, êîåòî å æèçíåíîâàæ-
íî, íàëåæàùî è îíîâà, êîåòî ïðåäñòàâëÿâà îáèêíîâåíèÿ ïîðÿäúê íà äåòàéëà, áåç-
ïëîäíîòî è âòîðîñòåïåííîòî. À íàä âñè÷êî ñå îïèòâàéòå äà êîìóíèêèðàòå ñúñ
ñâîèòå äåöà è áëèçêè ñ òàçè âåäðèíà, çà êîÿòî ìíîçèíà âè çàâèæäàò.

Äà óïðàæíÿâàø "ñåáåêîíòðîë", òîâà îçíà÷àâà äà ïî-
òèñíåø ñòðåñà è äà ãëåäàø ïîçèòèâíî íà íåùàòà. Òúé
êàòî íÿìà ÷óäîòâîðíî ëåêàðñòâî, ñúùåñòâóâàò íÿêîëêî
îñíîâíè ïðàâèëà íà ñàìîäèñöèïëèíà, êîèòî âñåêè ìîæå
äà ïðèëîæè çà ñâîÿ òåìïå-
ðàìåíò.
� Ïðàâåòå ðàçëèêà ìåæäó
ïúðâîñòåïåííèòå íåùà â æè-
âîòà è íåíóæíèòå è ñå îñâî-
áîäåòå îò ïîñëåäíèòå. Ïî-êîíêðåòíî òîâà îçíà÷àâà äà
çíàåòå êàê äà îòêàæåòå åäíà ïîêàíà, äà îòëîæèòå åäíî
èçëèçàíå, çà èçáåãíåòå íåïðèÿòíà ñðåùà. Íàêðàòêî - â
òîâà ùàäåíå íà ñåáå ñè ÷îâåê ùå çàïî÷íå äà îöåíÿâà
íåùàòà â ïðàâèëíèòå èì ïðîïîðöèè.
� Óïðàâëÿâàéòå âðåìåòî ñè ïî-äîáðå - ïî-ìàëêî íàäá-
ÿãâàíå ñ ÷àñîâíèêà, ïîâå÷å âíèìàíèå â åæåäíåâíèòå çà-
äúëæåíèÿ è ñëåäîâàòåëíî ïîâå÷å òúðïåíèå. Ïîñòàâåòå
ïðèîðèòåòèòå íà ïúðâî ìÿñòî, ñëåä òîâà çàäúëæåíèÿòà
êúì ïî-íåçíà÷èòåëíèòå íåùà è... ÷àê íàêðàÿ íîâèíèòå ïî
òåëåâèçèÿòà.
� Èçðàçÿâàéòå åìîöèèòå ñè, íî âíèìàòåëíî. Ïðàâåòå òî-
âà â ãðàíèöèòå íà çäðàâèÿ ðàçóì è çà÷èòàíåòî íà äðóãèòå.
Ìîæå äà èìà ñâåùåí ãíÿâ, íî èìà è ñöåíè íà íàñèëèå,

êîèòî òðàâìèðàò öÿëîòî ñåìåéñòâî. Äà êàæåø ó÷òèâî
òîâà, êîåòî ìèñëèø, ñïåñòÿâà ãîð÷èâîòî ïðåãëúùàíå.
� Ðàçòîâàðâàéòå ñå îò åíåðãèÿòà ñè. Êàçâàò, ÷å ÿïîíñêè-
òå ñëóæèòåëè èçëèâàò ÷óâñòâàòà ñè íàä êóêëà, êîÿòî ïðåä-

ñòàâëÿâà ïîäîáèå íà íà÷àë-
íèê â ñëóæáàòà. Òúé êàòî âèå
íÿìàòå òàêàâà ïîä ðúêà, íè-
ùî íå âè ïðå÷è äà ïðàêòèêó-
âàòå ëåêà ãèìíàñòèêà, ðåëàê-

ñèðàíå èëè íåùî ïîäîáíî, êîåòî ùå îáëåê÷è âàøåòî
íåðâíî è ìóñêóëíî íàïðåæåíèå.
� Óñâîåòå ïî-äîáðà õèãèåíà íà æèâîòà ñè. Ñïðåòå öèãà-
ðèòå, êàôåòî, àëêîõîëà. Ñïåòå äîñòàòú÷íî. Ñïîðòóâàéòå,
ðàçâëè÷àéòå ñå, ÷åòåòå õóáàâè êíèãè - òîâà ùå âè ïîìîãíå
äà óñòîèòå íà ñòðåñà.
� Âúçïðèåìåòå ïîëîæèòåëíî îòíîøåíèå. Ìîæåòå äà íàï-
ðàâèòå òîâà, àêî íå äðàìàòèçèðàòå ñúáèòèÿòà. Âå÷å èìà-
òå ïî-ïðàâèëíà âèçèÿ çà ñåáå ñè è çà íåùàòà îêîëî âàñ
è ìîæåòå äà îïèòàòå äà áúäåòå ïî-ìàëêî ÷óâñòâèòåëíè è
ïîäàòëèâè íà âëèÿíèåòî íà ñúáèòèÿòà. Ìîæåòå äà ïðåöå-
íèòå è ñèëíèòå ñè ñòðàíè. Òîãàâà ùå ìîæåòå è äà öåíèòå
è äà ñå íàñëàæäàâàòå íà ïðèÿòíèòå íåùà â æèâîòà, êîèòî
äåéñòâàò êàòî èñòèíñêè ñòèìóëàíòè.
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Èçëåêóâàíà îò áóëèìèÿ


