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GERO STILIAUS PASLAPTIS

Kai vaikstai po Niujorkg ar Los AndZze-

la, visi atrodo panasiis vienas j kitg. Net

graudu. Visy liupos primena anciuko

snapaq, rauksliy nerasta, nosys — identis-

kos, ir visa, kas isskirdavo Zmoguy is kity

ir padarydavo jj unikaliai grazuy, dingo.

Zinau, kq reiskia, kai sau jsikali i galva,

kad tau butina save Zaloti. ,,Galbit su

silikoninémis krutimis atrodysiu daug

geriau Bet kai sulaukiau Sesiasdesim-

ties, man pasidaré géda.

I<10: Ar turite laiko sau?

AS turiu tiek visokiausiy darby
darbeliy, jog neturiu kada rapintis
savo iSvaizda.

Jeigu tikrai turite daugybe darby,
pasistenkite sudelioti juos prioritetine
tvarka ir susitelkti j svarbiausius. Gal-
bdt kai ko Siandien jums nebditina
daryti. GalbUt jUs uZsikeliate ant savo
peciy visy pasaulio ripesciy nasta,.
Pameginkite perskirstyti darbus, dalj
jy patiketi arba partneriui, arba vai-
kams, — nesvarbu, kad galblt jie to
niekada nera dare. Jeigu vaikai dar
mazi, gal jie tik apsidziaugs, kad
jiems patikéta tokia ,suaugusiojo”
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Jane Fonda

uzduotis, o jeigu vyresni, tada bet
kokiu atveju galety jums padeéti.

Ar stengiates bati viskuo visiems?
Gera motina, Zzmona, meiluze, duk-
terimi, drauge, verslininke ar dar
kuo? IS Salies galbUt atrodote pui-
kiai — padariusi sekmingg karjera,
laimingai istekejusi, patenkinusi, re-
gis, visus savo materialinius porei-
kius. Bet pirmyn jus nuolat stumia ir
palaiko adrenalinas, kava ir stresai,
ar ne taip? Tai tas pat, kaip riedeti
automobiliu be benzino. Galiausiai
susirgsite, o kas tada?

Nesurandu laiko sau.
Ar jUs visada visiems reikalinga? Jei
taip, pasistenkite bent trumpam likti



Pirma dalis. Vidinés savybés

viena, taip, kad jie negaléty su jumis
susisiekti, ir pasimegauti tuo savo
laiku — uzsiimti tuo, kas jums tikrai
teikia malonuma, VisiSkai nesvarbu,
kg jUs sugalvosite veikti, kad ir pa-
siziureti muilo operg per televizija.
Svarbiausia, kad Si veikla teikty ma-
lonuma,

Ar daznai jauciates vieniSa, net kai
esate apsupta zmoniy? Ar nuolat
stengiatées apsikrauti darbais, idant
nereikety galvoti apie tai, kas nege-
rai? Gyvenimas dabar visiSkai kitoks
nei pries 50 mety. Daug maziau
zmoniy gyvena ne vieni ar pilnoje
Seimoje. Daugelis musy persikelia
| kita gyvenamajg vietg del darbo
ar isirus santuokai, ir del to galime
jaustis izoliuoti. Kai jauciates vieniSa
(o vienisa jaustis galite net turéda-
ma Salia saves vaikus, nes juk jums
reikalinga ir suaugusiyjy draugija),
galite pasinerti visa galva | darbg ar
j ripinimasi vaikais, neskirdama sau
laiko. Bet jUs privalote surasti bent
vieng kitg valandele, kurig skirtume-
te savo poreikiams ir potroskiams,
ir kartu pasikrautumete energijos ir
naujy jegy.

Tokia laisva valandélée padeés jums
istrakti iS monotonisSkos rutinos ir leis
jums atsikvepti, net jeigu tik kartg ar
du per savaite. Tam galite pasirinkti
kg nors labai paprasta ar kasdie-
niSka, arba atvirkSciai, kg nors nej-
prasta, kas i$ pirmo zvilgsnio atrodo
tikra beprotybe. Arba tai, apie kg il-
gai svajojote. Gal jliekite jvairoves |

savo kasdienybe, tarkim, j darbg nu-
vaziuokite kitu transportu, susitikite
trumpam su drauge puodelio kavos
ar Siaip paplepeti ar stabtelekite po
darbo su kolega iSlenkti taurelés kur
nors, kur dar nesate buvusi. Nieka-
da nezinote, su kuo galite susipazinti
ar susitikti, kas gali nutikti jdomaus.
Gali bdti smagu.

Vienas kitas pasialymas:

¢ Perskaitykite naujg knygg ar
zurnala.

¢ ISmokite groti pianinu ar gitara.
¢ Palankykite dainavimo pamo-
kas.

¢ |stokite | megejiskg dramos bu-
rel].

¢ Pasidarykite namuose grozio
ar kino priezidros proceddry, tar-
kim, gerg manikitrg ar pedikidra,.
¢ Jeigu negamindavote namuo-
se, pavartykite kulinarijos knygas
ir pameginkite pasigaminti naujg
patiekalg ar iskepti pyraga.

¢ Pasidairykite po parduotuviy
vitrinas.

¢ |sigykite Sunj. Teks dukart per
dieng iSvesti jj pasivaikscioti, o
jums tai bus gera manksta.

Jaucdiuosi kalta ir savanaudé, kai
pirmiausia skiriu laiko sau.
Ar jauciates kalta, kai pirmiausia ski-
riate laiko sau? Tai normalu, ypac
kai bandote atsigauti po nutrdkusios
ilgalaikés draugystes. Ar jauciatés
vertinga tik tada, kai esate reikalinga?
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Bet biti reikalingai dar nereiskia buti
mylimai... Ar jus nuolat traukia vaikis-
ki vyrai, kuriems reikia pagalbos? Ar
jauciate didesne savo verte, kai pa-
tenkinate jy poreikius ir reikalavimus
ir stengiates, kad tik jie pasiausty
laimingesni? Privalote buti atsakinga
uz savo pacios jausmus, o jie — uz
savo. Esate savarankiSkas suauges
zmogus, ne emocinis ramstis. Bet
jeigu abu rupinates vienas kitu, tuo-
met santykiai turi bati pagrjsti abipu-
se pagarba, kai abu esate pasiren-
ge vienas kitam padeéti.

JUsy gyvenimo kokybe priklauso
nuo to, kaip rdpinatés savimi. Pir-
miausia turite pasirtpinti savimi, kad
turétumete pakankamai energijos
pasirtpinti kitais. Kartais skirdama
sau bent deSimt minuciy, jau pa-
gerinsite savo gyvenimo kokybe.
BUdama gera sau, galésite suteikti
daugiau laimes ir kitiems.

Jauciuosi kalta, kai trumpam
prisédu pailséti.

Jums butina pakrauti savo baterijas,
kitaip bUsite suirzusi, uzmarsi, jausi-
tés nuolat pavargusi ir jniksite | mais-
tg, kuris greit sugragzina trikstamag
energijg. Pristabdykite tempag, turite
tik vieng gyvenima. Jeigu nustosite
lekusi per gyvenima beprotisku grei-
Ciu, daug lengviau atsirinksite, kas
jasy gyvenime yra i$ tiesy svarbu.

Kai néra vidinés ramybés, nesitikékite
jos gauti is kity — niekas jos jums
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neduos. Nei vyras, nei vaikai. Tik jiis
pati galite jg sau suteikti.
Linda Evans

l(l,: Ar jus apsileidziate?

AS$ neturiu nei laiko, nei pinigy.
NesirGpinate savo iSvaizda del to,
kad neturite laiko ar pinigy, ar todel,
kad nejaucCiate tam poreikio, nes
nera del ko stengtis? Jeigu rlpin-
sites savo iSvaizda ir stengsites pa-
laikyti kiek jmanoma geresne savo
kdno formg, jausites daug geriau.
Vien todel, kad galbut Siuo metu ne-
turite vaikino, dar nereiskia, kad ne-
reikia depiliuoti kojy ar bikinio zonos.
Batina kartkartemis atnaujinti plauky
spalva, padazyti plauky Saknis ir
pasirinkti Sukuoseng, derancig jusy
amziui. Jei triksta pinigy, pasirinkite
spalvg ir Sukuoseng, kurioms palai-
kyti iSlaidos buty minimalios. Gerai
atrodysite tik tada, jei jausites gerai
viduje, o tai reiSkia, kad turite jaustis
patenkinta savo iSvaizda ir tada, kai
king dengia drabuziai, lygiai kaip
seksualus apatiniai leis jums pasi-
jausti seksualesnei, net jeigu niekas
jy ir nemato.

AS rimtai sergu ir daugiau
nejauciu jokio akstino gerai
atrodyti.

Kaip jUs susitaikote su tuo, kad ser-
gate mirtina liga, tokia kaip kruties
vezys, ir kad galite palikti savo sei-
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ma ir savo mylimuosius vienus? Jei-
gu liga nustatyta anksti, pasirinktas
teigiamas poZilris ir geriausias gy-
dymas, kaip jUs jauciates ligai pa-
sitraukus? Manote, kad aplinkiniai
elgiasi su jumis kitaip, o norite, kad
SuU jumis buty elgiamasi taip, kaip
anksciau?

Net jei i$ Salies atrodo, kad jUs vel
gyvenate visavert] gyvenimg, palai-
koma mylin¢iy jus seimos nariy, dar
nereiskia, kad viduje jauciates tokia
pat, net jei jums suteiktas antras
nejkainojamas Sansas gyventi. Gali
atrodyti, kad susidurus su realia mir-
ties galimybe, galvoti apie tai, kaip
atrodote, yra leksta ir pavirsutiniSka.
Kad po krities pasSalinimo opera-
cijos jau niekam nebepatiksite. Bet
svarbu atminti, kad atrodyti gerai yra
viena i$ sglygy buti gyvam ir jaustis
gerai.

didZiuojate tuo, kaip dabar atrodote?
Prisiminkite Kylie Minogue. JUs su-
sigrgzinsite pasitikgjimg savimi, kai
jausites gerai, ir nuo to bus geriau
tiek jums paciai, tiek jasy Seimai.
Drasiai zvelkite pasauliui j akis ir gy-
venkite toliau.

Patyriau rimtg avarijq ir dabar dél

daugybés randy man atrodo, kad

gyvenimas man jau baigési.

Ar tikrai jaucCiates taip, tarsi gyveni-
mas bdty sustojes? Jums atrodo,
kad nauji draugai matys vien tik
randus ar suzalojimus? O kg sakys
ar darys seni jusy draugai? Galbut
i§ pradziy jie bus kiek sutrike ir at-
sargiai rinks zodzius kalbéedami su
jumis, bet tikrai priims tokig, kokig
pazinojo prie$ avarijg, nes matys jus,
kokia buvote anksciau. Galbat jlGsy
pasitikejimas savimi ir bus palauz-

AS mne taip jau blogai atrodau pagal

savo amziy ir atsizvelgiant j daugybe

patirty ligy, operacijy, narkozes. Kai

liga parklupdo, atrandi valandg groZio

miegui, kuriam nuolat triztkdavo laiko.

Dabar, kai vel jauciates gerai ir
esate sveika, privalote atrodyti kuo
geriau tiek del saves, tiek del partne-
rio ir Seimos. Kam gyventi praeitimi?
Zvelkite j ateitj. Kodél nesididZiuojate
savimi, kad jveikete ligg, kodel nesi-

Elizabeth Taylor

tas, bet dabar net dar svarbiau kiek
jmanoma daugiau panaudoti savo
asmeninj zavesj, savo asmenybeés
charizma, nukreipti aplinkiniy akis ir
demesj | tuos geriausius bruozus ir
savybes, kuriy turite. O tada pritrauk-
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site ir naujy draugy, kad ir koks buty
jasy suzalojimas ar negalia.

AS uzZmigdavau su asaromis akyse,

maldaudama, kad pabusciau bjauri,

nes pavargau nuo geidulingy vyry
zvilgsniy ir nuo jy nepagarbos.

Evangelina Lilly

is serialo Dinge (,,Lost“)

Nuo menopauzés pradzios mano
gyvenimas émé riedéti zemyn.

Su kuo mes siejame motery meno-
pauzes simptomus — su nauju mei-
luziu? Ne, veikiau su karscio bango-
mis, naktiniu prakaitavimu, Sirdies
plakimais. Be to, abiejy lyc¢iy atsto-
vy Siuo laikotarpiu nepalieka mintis,
kad puseé gyvenimo jau nugyventa
ir jaunyste seniai pragjo. Bet kadan-
gi nuo 50-ies prasideda naujas dar
kokj 40 mety truksiantis etapas, nera
pagrindo manyti, kad sulaukus me-
nopauzes jasy gyvenimas i esmes
pasikeis. Bent jau jums nereikes ru-
pintis kontraceptikais. Tad seksas
gali buti dar labiau viliojantis, tikrai
ne maziau. Siais laikais dél tinka-
mos mitybos ir, jei bltina, hormoni-
niy preparaty dauguma motery gali
daug lengviau jveikti menopauzes
simptomus. Tikrai néra jokio pagrin-
do apsileisti.

Siuo laikotarpiu galite pastebéti,
kaip keicCiasi kiinas, atsiranda apva-
lumy ten, kur visiSkai nenorite, bet
gali padidéti ir jusy kratine. Tad ko-
del nepazvelgus | Siuos pokycCius
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per Sviesius akinius. Galbudt pirmg
kartg nuo tada, kai laukétes, jUs pa-
galiau turite didele kratine!

Praéjo mano graziausi metai.

I§ kiekvieno gyvenimo laikotarpio
galima pasisemti teigiamy dalyky
ir jais pasidziaugti. Taip, galblt ne-
beatrodote tokia jaunatviska, bet
jsivaizduokite, kiek jau turite ziniy ir
patirties. JUs patrauksite gerbeéjus
savo aura ir asmenybe, pokalbiais
lygiai taip pat, kaip kad patraukda-
vote anksCiau savo grazia iSvaizda
ir jaunyste.

PenkiasdeSimtmetes, pavyzdziui,
Twiggy, ir SeSiasdeSimtmetes, tar-
kim, Helen Mirren, ir septyniasde-
Simtmetes, tokios kaip Lauren Ba-
call, — visos jos atrodo grazios ir yra
gyvas pavyzdys, kaip pagal savo
amziy galima atrodyti stulbinanciai.
Taip, jos garsenybes, turincios lesy ir
visas galimybes prieiti prie geriausiy
pasaulio grozio ir stiliaus specialis-
ty ir gydytojy, bet ir jos visos iSgy-
veno menopauzes laikotarpj. Visy
zmoniy, kad ir kokie jie bty garsas,
kdno funkcijos vienodos. Tad ramiai
laukite kito savo gyvenimo etapo.
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Jeigu galéciau sugrizti j tuos laikus,
kai man buvo 25-eri, ir su savimi
pasikalbéti, stai kg sau pasakyciau:
»Nesvaistyk laiko bidama drovi ir
baiksti. Neleisk niekam griauti tavo
savigarbos jausmo. Tu esi grazi,
protinga ir talentinga, todél neleisk
jokiems tipams taves menkinti

Joan Collins

I ,: Dabar, kai atsakéte j
pirmojo ciklo klausimus,
atsakykite, kg galvojate
apie save, kaip
norétuméte pasikeisti?

Noréciau biti atkaklesné ir

labiau pasitikinti savimi. Noréciau
atrodyti grazesné, stilingesné.
Noréciau pradéti naujg gyvenima.
Visa tai jjnanoma, nes esate savo li-
kimo kalvis. Niekas neatsitinka Siaip
sau. Turite pasistengti, kad tai jvyktu.
Ir kaip jUs tg padarysite?

Nebukite gyvenimo auka. Bukite
aktyvi ir ryztinga ir po zingsnelj jgy-
vendinkite norimas permainas, kad
ir labai nedideles.

Susikurkite mintyse naujgjg save, —
tokiag, kokia norite tapti, tarkim, po
mety, veliau — po keleriy mety. |si-
vaizduokite, kad naujoji jis gyvena
tokj gyvenimag, apie kok| svajojate,
ir yra batent toks Zzmogus, kokiu ne
nesitikejote tapti. Bet Sios svajos turi
bdti jgyvendinamos, ne utopines.
Tada galima tikétis norimy rezultaty.

Antroje keliones dalyje jlUs suzino-
site, kaip galite pakeisti savo iSvaiz-
dg — drabuZiais, grozio ir kosmeti-
kos priemonémis, sveika mityba ir
manksta.

Svarbus ne tik sugebéjimas nesustoti
ir atkakliai testi pasirinktg kelig, bet
ir sugebéjimas ji pradéti.

Scottas Fitzgeraldas
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Esu pries ,tobulo kiino“ sindromag.
Man patinka mano kianas. Jis gerai
atrodo ekrane, ir mne todél, kad jis
tobulas. As priimu jj tokj, koks jis yra, ir
susigyvenau su juo nelyginant su kokia
mégstama suknele... Vienas vaikinas,
su kurino kazZkada buvau nuéjusi j
pasimatyma, pasaké: ,Tu grazi, bet per
daug nuolaidi sau. Negali konkuruoti
su kitomis aktorémis Holivude, nes jos
nuolat ripinasi savo kiino formomis,
mankstinasi“ AS jam atsakiau: ,,Buvo
malonu su tavimi susipazinti. Viso
geriausio!“

Salma Hayek



